30872 %
Zz/
7‘7 ¢

UNIVERSIDAD PANAMERICANA

ESCUELA DE PEDAGOGIA
INCORPORADA A LA
UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO.

EL PAPEL DEL DOCENTE DE PREPARA.

TORIA EN LA ORIENTACION ESCOLAR A

ADOLESCENTES PARA PREVENIR TRAS-

TORNOS DE LA ALIMENTACIONY ENCAU-

ZAR SUS HABITOS HACIA UNA ALIMEN-
TACION CORRECTA

TESIS PROFESIONAL
Qv E PRESENTA

ICIAR CONCEPCION INARRITU PEREZ
PARA OBTENER EL TITULO DE:
LICENCIADO EN PEDAGOGIA

DIRECTOR DE TESIS: LIC, MA. TERESA MENDOZA

MEXICO, D. F. 19896

FALLA DE ORIGEN



pr—

%‘g Universidad Nacional
:‘\-A

2%  Auténoma de México
UNAM

UNAM — Direccién General de Bibliotecas Tesis
Digitales Restricciones de uso

DERECHOS RESERVADOS © PROHIBIDA
SU REPRODUCCION TOTAL O PARCIAL

Todo el material contenido en esta tesis esta
protegido por la Ley Federal del Derecho de
Autor (LFDA) de los Estados Unidos
Mexicanos (México).

El uso de imégenes, fragmentos de videos, y
demas material que sea objeto de proteccion
de los derechos de autor, sera exclusivamente
para fines educativos e informativos y debera
citar la fuente donde la obtuvo mencionando el
autor o autores. Cualquier uso distinto como el
lucro, reproduccién, edicion o modificacion,
sera perseguido y sancionado por el respectivo
titular de los Derechos de Autor.



A MIS PADRES:
PACHO (9) Y
CARMINA

A MIS SOBRINOS:
JON, CRISTI, MARILUPE, FRANCISCO, IKER, ANDER, JOSE MARIA,
BEGONA, JUAN PABLO, PABLO Y SUAN MANUEL.

A TODAS LAS PERSONAS QUE COLABORARON
CONMIGO EN LA REALIZACION DE ESTA TESIS



INDICE

INTRODUCCION

1.
CAPITULO 1 ORIENTACION ... ;PARA ALIMENTARSE? ............. s.
1.1 Lapersona en sus diferentes dimensiones 6.
L.1.1 El hombsre como un ser bio-psico-social ...........c.cveerrervicrernnns 7.
1.1.2 Las funci especifi humanas 13,
1.1.3 La adquisicion de conocimientos sobre nutricién como base para
querer ali se ad d 15,
1.2 La educacion de la voluntad como base para Ia adquisicién de hébitos .
para la salud 15,
1.2.1 El desarrollo de hibitos R AR
1.2.2 El desarrollo de virtudes 18, B
1.2.3 El desarrollo de la reflexion como frente a Ia manipulacion ........ 3
1.3 La orientacion pessonal ......... 330 e
1.3.1 Caracteristicas del orientad: 35 -0 0

1.3.2 Medios para realizar la orientacitn .. ; A7

CAPITULO 1. ADOLESCENCIA. ETAPA CRITICA ..
11.1 Cambios fisiologi
IL.1.8 Aparicion de los es 1l
11.1.2 Crecimiento y desarvolio
1.2 Rasgos generales de la condi
11.2. Funci intel !
11.2.2 Cambi d !
11.2.2.1 Emotividad ........
11.2.2.2 Afectividad
11.2.2.3 Desarrollo de la propia intimidad
iL3 El adal y ¢l medio i
11.3.1 La manipulacié .
11.3.2 Los valores en la sociedad actual
33  La reflexion y la critica mediante {a adquisicion de

conocimientos para contrarrestar influencias negativas de la sociedad
actual " 72,




CAPITULO 11 NUTRICION Y TRASTORNOS DE PESO:

DURANTE LA ADOLESCENCIA 5.

Tif.1 Elementos que integran una nutsicion normal .. 6.
RN Descripcién del proceso de la nutricidn ...

HI.1.2 Los nutrimentos y los tres grupos de ahmcntos SOV )

1.2 Relacion ali ion-satud ; . 86.
HL2,1 Laimportancia de la salud x W86
111.2.2 Enfermedades relacionadas con ef peso SRR P

-11L.2.2.1/ Obesidad ...... . : LI92, .
- 111.2.2.2 Bulimia ......... i PRGN V94.».[..
[11.2.2.3 / AnOrexia nenviosa ... v lihiriseives b 96.'
N.2.3° Dietas... idel verbo “to die"?. - Las dietas populares ¥ los; o
productos bajos en calorias pued serpehg IS.esiminioss \ 98

1113 La conducta alimentaria de! adol i 070
111.3.1 . Requerimientos autricionales en la ndolescenc(a
111.3.2 “Actitud det adol hacia fa ali
lH 3.4 Acuvxdades que ayudnn al adalescente a mantener un pesu

CAI’ITULO IV. DERIVACION PRACTIC-\ ........................... enninis S B R

1V.1 Diagnéstico de necesidad ; . WU § B

, WL P jento de! prob i VIS,
V.12 Definicion de variablés ainvestigar . 16,

IV.1.3 . Determinacidn de poblacion de estudio,

125

IV.1.4 Disefio de ISUUMENOS...c..crrmrmmerireiimensesmesmesniseeris isesreeris L
~1V.2 Informe de resubtad . 124
1V.2.1 Entrevista a maesteas ......... oo 124
1V.2.2 Tabulacion de cuestionarios aplicados y andlisis de
resp g
1V.2.3 Conclusio 142,
1V.3 Derivacidn practica S S
1V.3.1 Justificacién ........... e 14307
IV.3.2 Objetivo
1V.3.3 Consider: SR EAN
1V.4 Guia didactica ..
CONCLUSIONES ..ot oo l§4»’
BIBLIOGRAFIA . oo oot sreenss” 1662

ANEXO . o 1700

80,

88,

Ly08.
109,

e 2. RN

universo y muestra,. 116,
117

e

sl



INTRODUCCION

Al parecer, ¢l tema de esta tesis no es algo muy pedagogico; mas bien pareceria propio de un
médico o un nutridlogo, pues se tiene la idea de que son éstos los indicados para orientar en

cuanto a la nutricion del ser h , si se idera la alim i6n algo
8O pur

fisiologico.

Por otra parte, en general, cuando se habla de Pedagogia sale siempre a relucir el tema de los .
nifios y de la escuela. Es mis, la propia etimologia del nombre de esta ciencia lo indica. El
pedagogo es ¢l guia de los nifios (los pedagogos en la antigua Grecia eran los esclavos que
llevaban a los nifios a la escuela) y en cierto sentido, esa es la esencia de la Pedagogia si
tomamos en cuenta que [a base, el fundamento de todo adulto, aunque siempre es susceptible
de superarse, es ¢l nifio que fue, la educacion que recibio en su infancia.

Pero Ja educacion no se limita a !a infancia y a la escuela. Abarca toda actividad dirigida a ser

humano tendiente a que éste mejore i en cualquier ambito de su vida, y la

alimentacion no es solo una necesidad fisioldgica vital, representa para el hombre innumerables

factores de orden psicoldgico, social, econdmico, emocional, de costumbres familiares, de

habitos, de infl ias del medio ambi etc.

Bdad

También, en la ac

una serie de ideas en cuanto a las dietas y la imagen
corporal, mas que nada en mujeres, que limitan el consumo de alimentos. Se considera que

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

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

adolescentes, los aspectos de im‘agehrcorpdral. autoaceptacion y autoestima, muy relacionados




con la alimentacion, forman una parte muy importante de su vida, la cual debe ser biet{ dirigida
para que se conviertan en mujeres adultas sanas y equilibradas en todos sentidos,

En relacion con lo anterior, los médicos y nutridlogos concuerdan en que ¢s fundamental la
imparticion de una educacién nutriologica, pero estos profesionales generalmente se dedican al
tratamiento especifico de personas que ya sufren trastornos de peso © muchas veces no
cuentan con los conocimientos didécticos, los medios o el tiempo para ofrecer una orientacién

nuttioldgica a la poblacion en g Se ab a incluir dentro de Ia orientacion, dietas,

conocimientos de orden fisioldgico en cuanto al proceso de Is nutricion y ¢l contenido calérico
de los alimentos.

Los psicologos y psiquiatras se dedican al tratamiento de enfermededes refacionadas con Ia

como la ia o fa

que ya representan trastornos muy graves de la
conducta.

Casi en ninguno de los casos anteriores se Heva a cabo una orientacion preventiva con visién
de conjunto, dirigida a un grupo mas amplio de personas, no solo pacientes individuales.

Es aqui donde se vera la labor del pedagogo quien dara un enfc i | al problema: Sies

9 &

necesario informar a las personas sobre aspectos fisioldgicos o técnicos de la nutricidn,

también se tomaran en cuenta {os rasgos y la etapa de las personas

quienes se dirigira la accion educativa; pero sobre todo hay que tomar en cuenta que para la

A, 4 1 32 ad, 4.

quisicion de una ¢ ia hay que fi ¢l desarrollo de habitos y

virtudes; y para que esto tenga un mayor alcance en el caso de adolescentes, podra hacerse de
manera grupal en las escuelas.
De ahi, ia eleccion del tema de esta tesis, que se aboca tanto en su parte tedrica como en su

parte practica, a ofrecer una vision general de los elementos que intervienen en la nutricion y



actitudes hacia la alimentacion y en ¢l desasvollo de trastornos de la alimentacion para después

poder ofrecer al docente alternativas educativas sobre este

P

Considerando lo anterior, vemos que [a educacion para la putricion es un tema eminentemente
pedagogico, que no sdlo abarca la adquisicion de conocimientos, sino mas que nada la

formacion de hibitos y la toma de conciencia por parte de los ed: dos ante el materialismo y

el consumismo implicito enlo referente a imagen "actual” y dietas de moda.

En cuanto a la investigacion documental que se realiz6, el primer capitulo, expone los

4

ptos de ion, ori ion, hibitos, virtudes y valores que deben inculcarse en las

adolescentes para evitar la practica de malos hébitos y que caigan en la manipulacion del medio

ambiente que puede llevar a que el ser humano se sienta infeliz si no tiene, hace o luce como lo

marca la sociedad consumista de hoy. Para este lo, se cc on como Victor

Y

Garcia Hoz, David Isaacs, Oliveros Otero en lo que se refiere a conceptos como ser humano,

educacidn, valores, virtudes y ipulacién. En el

p de ori ion escolar, se

consideraron bésicos autores como Ruth Strang y Victoria Gordillo.

El segundo capitulo trata sobre el sujeto de estudio especifico de esta tesis: la adolescente.
Concretamente en sus facetas bio-psico-social.  Aspectos que pueden consultarse en
bibliografia que trate sobre adolescencia, aunque en este caso, especificamente se consultaron
autores como Elizabeth Hurlock, Robert Watson, Robert Grinder y Victor Garcia Hoz.

El tercer capitulo ofrece una sintesis del proceso de la nutricion, la alimentacién adecuada, las
dietas poco prudentes y los trastornos de la alimentacion a que estas ltimas pueden llevar.
Para este capitulo se considero bdsica la obra del Dr. Salvador Cervera, ya que enfoca el
problema de los trastornos de la alimentacion desde un punto de vista integral, muy de acuerdo

con el enfoque de esta tesis.



Una vez teniendo todo ese marco de referencia, el docente puede ofrecer una orientacion més

adecuada. Sin embargo, ademas de lo anterior, para la realizacién de cualquier acto ed

4

ivo,
es necesario saber cuales son los aspectos basicos en los que se requiere orientar. De ahi que,
para el estudio de esta tesis fue necesario analizar los habitos alimentarios de un grupo de
adolescentes, sus actitudes en relacion con los productos dietéticos y las dietas de moda y la
prictica de hibitos saludables, para luego poder crear un instrumento didactico y practico
tendiente a educar la conducta alimentaria, en todos los factores que ésta abarca; es decir,
conocimientos, habilidades, habitos y actitudes..

Por eso, el cuarto capitulo propone al docente, a partir de la deteccion de necesidades, una
guia didactica para informar y motivar a fas adolescentes a adquirir o conservar hibitos para
una alimentacion correcta y la practica del ejercicio, partiendo no sélo de fomentar estos
hibitos, sino también del desarrollo o adquisicion de ciertas virtudes y de una actitud critica
ante la imagen que impone la publicidad o los medios de comunicacion asi como sugerencias al

maestro que vaya a ofrecer la orientacion, de realizacion, apoyos didacticos y evaluacién.




L. ORIENTACION... ;PARA ALIMENTARSE?

La educacion es un proceso de mejora en la vida de una persona, la cual se evidencia en
diferentes facetas de orden fisico, emocional y espiritual; por lo tanto, toda orientacién que sea
educativa debe estar dirigida a ayudar a mejorar al individuo en todas las manifestaciones de su
naturaleza humana. Lo mas importante es atender a fas facultades de orden espiritual que son
la inteligencia y la voluntad, pues son las que posibilitan al hombre para saber qué es lo que
debe hacer y para llevarlo a cabo de una manera adecuada, si asi lo decide libremente.

Sin embargo, en general cuando se habla de ori i6n para la ali ion, se idera que

ésta consiste en saber cual es la composicion de los ali s y qué cantidad de las diferentes

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

el control y la conservacion del peso es 10 el d llo de habitos, virtudes y actitudes,
los cuales no se alcanzan solo por el hecho de estar informado, sino por I libre aceptacion y el

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

posibilidades humanas para poder Jlevar una vida mis plena, siempre de doala |

humana de ser espiritual y trascendente.

La educacion se refiere a todo el ser humano, por eso, es posible ofrecer una orientacién
educativa en el ambito de la nutricion

La Pedagogia como la ciencia tedrico-préctica dg la educacion, va a proporcionar toda la
normativa para poder llevar a cabo en su (oté!idad ‘uvr:nla a cién educativa. En el caso que nos

ocupa, el acto educativo a realizar serd una orientacion con carécter preventivo, dirigida a



s Ant d.

j adc , > en cuenta multiples factores como aspectos fisiolégicos y

Q 1.

técnicos de la nutsicion, los rasgos 1as prefesencias y la etapa evolutiva sobre
quienes se dirigitd esta accidn, pero sobre todo, la inteligencia y Ja voluntad de las personas
quienes van a decidir Jibremente si ellas quieren mejorar o no.

Al alcanzar la madurez, el hombre debe ser responsable de jos actos de su vida; pero mientras
tanto, los educadores que pueden ser padres de familia, maestros, pedagogos, o incluso, en el
caso de esta tesis, médicos o nutridlogos, deben formar a las personas principalmente mediante

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

verdad.

L1 Lsa persona en sus diferentes dimensiones

Si se quiere que la accion educativa que se vaya a emprender sea sealmente eficaz, se debe

partit de un concepto claro sobre el educando, una persona libre y racional, dnica, con

capacidades y limitaciones que para su superacion ita de la educacidn; y sobre educacié

en general, todo proceso dirigido por el educador hacia la mejora del educando; porque, segan
sea el concepto de Ja naturaleza del hombre, tal sera el concepto de educacion, de sus fines y
de los medios para alcanzar ese fin. Esto permitird no caer en incongruencias ain cuando la

accion educativa plancada vaya a ser asistemitica, esto es, que no se incluya como un

3

je escolar.

ido formal del aprendizaj
Los comentarios anteriores no significan que Ja educacion debe quedarse en un plano

filosofico; al contrario, son estas consideraciones las que daran fa pauta para flevar a cabo una



educacion integral; que no es lo mismo a la suma de distintos tipos de educacion: intelectual,
moral, fisica, etc. Esto seria considerar la educacidn integral un tanto superficialmente.
"Educacion integral es aquella educacion capaz de poner unidad en todos los posibles aspectos
de la vida de un hombre." (1).

Entonces, dividir al hombre en diferentes dimensiones parece ser contradictorio, pero
justamente alude al concepto de integrafidad. No podemos caer en una imagen biologista del
hombre para la que solo cuentan fos instintos. Ni tampoco en una espiritualista en Ja que todo

lo corporal se considera secundario, o formemos e! intelecto sin tomar en cuenta la afectividad
o la sociabilidad.

plejidad del ser b ) €s 10 diar su persona

Por esto, para comprender bien la cc

en sus diferentes dreas, para luego poder aplicar una visi6n integral.
1 hombre como u; sico-gocial

Cada hombre es un ser Unico, material y espiritualmente, pero tiene igual que los otros seres
vivos, funciones vegetativas que son las operaciones vitales elementales: alimentacion,
crecimiento o desarrollo y generacion o reproduccion. Estas son en cuanto tales, puramente
materiales, {isiologicas, sujetas a leyes fisicas y quimicas.

E} hombre tiene funciones sensitivas y movimiento, caracteristicas también de los animales; y
presenta como facultades propias y especificas la ir'neligencia y la voluntad que emanan de su
espiritualidad.  Estas son las que hacen al hombre superior a los seres irracionales de la

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

(1) GARCIA HOZ, Victor. Principios de Pedagogia Sistemitica p. 335



libremente; es decir no solo siguiendo sus instintos naturales sino también normas sociales,

morales, sentimientos, amor, etc.

Asi, en 1a vida del homb den distinguirse tres 1a vida orginica, la vida animi

P - 4 L4

y
Ia vida espiritual.

La vida orgénica se refiere a lo corporal, lo fisiolégico. La vida animica a las diferentes

funciones de la vida psiquica, las i las iones, los sentimientos. La vida

espiritual esta lada por las capacidades de razonar y de elegir. "Todos estos aspectos de la
vida humana constituyen factores con que debe contar la educacién y sobre los cuales ha de
actuar” (2); por eso, a continuacion daremos una breve explicacion de los mismos y su relacién

con {a educacion.

Factores biologicos
Estos factores representan los lazos del hombre con los demis seres de la naturaleza, Los

factores biologicos y los elementos fisicos de medio son condici de a educacié

El correcto funcionamiento de las estructuras biologicas del ser humano es necesario para el
cjercicio de la inteligencia, para que el hombre pueda recibir estimulos del exterior y pueda
responder conforme a la realidad en la que vive.

Entre los factores biologi yod consid

5! P

a). Laherencia. Se refiere a la transmision de caracteristicas fisicas y psicologicas de padres
a hijos. Estas pueden ser positivas o negativas, por cjemplo, ciertas aptitudes: para el
deporte, para la pintura, etc., o bien, un temperamento impulsivo, deficiencias sensoriales,

ctc. Sin embargo, la herencia no es determinante ni definitiva para 1a educacion del hombre,

(2) LUZURIAGA, Lorenzo. Pedagogia p. 56
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se trata més bien de ciertas predisposiciones o posibilidades, que pueden desarrollarse o
superasse, segun sea el caso, si se presentan las oportunidades y un medio adecuado. La

herencia puede ser modificada por la influencia det medio y de la educacion.

b). Crecimiento y maduracion. El crecimi es la manifessacion del desarrollo el cual lleva
a adquirir ciertas caracteristicas fisicas como son talla, volumen, peso y proporciones
corporales.

El crecimiento se realiza principalmente en la infancia y la adolescencia y esta en parte
determinado por Ia herencia y por influencias del medio ambiente.

La maduracion se refiere a 1a emergencia o aparicion natural de ciertas funciones y
capacidades mentales o fisicas. Madurez significa poscer las caracteristicas fisicas y
psicologicas que deben irse presentando de acuerdo con la etapa evolutiva en la que se esti
viviendo. Por ejemplo, una mujer entre 11 y 13 afios fisiologicamente madura sera aquells en

la que se vayan presentando los cambios corporales y sexuales especificos de la pubertad.

d fid

Psicologi significa, , actuar acorde a la edad, en e} caso de este
ejemplo, una mujer en {a pubentad psicologicamente madura no serd aquella que se comporte
como un adulto, sino la que presente las actitudes y caracteristicas de personalidad tipicas de
esta etapa, con todos los altibagjos y cambios de conducta que ésta conlleva.

El desarrollo no es uniforme, ocurre de forma mis rapida o lenta en unas edades o etapas que
en otras. Crecimiento, maduracion y desarrollo varian de persona a persona dependiendo de

diversas circunstancias como sexo, raza, alimentacion, vivencias y experiencias, etc., dando

lugar, con esto, a las diferencias individuales.
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Con respecto a 1a educacion, este hecho debe tomarse muy en cuenta; no porque todos los
educandos tengan la misma edad, serin todos iguales; tendrin rasgos comunes, pero cada
uno es diferente.

Ademds, puede haber defectos o accidentes que afecten al cuerpo humano o & sus funciones
y son susceptibles de perjudicar un desarrollo adecuado. Por lo tanto, incluso en e aspecto
fisioldgico, la educacion debe ser personalizada, es decir, tener en cuenta las caracteristicas
particulares de cada ser humano.

¢). El mundo fisico. El hombre no vive aislado, sino en un mundo circundante, e! cual
representa facilidades o dificultades para la vida y por lo tanto, le influye. El medio fisico
incluye clima, aftitud, latitud, paisaje, todos los elementos materiales que obran sobre su
organismo.

As} por ejemplo, en un medio rural, los i y idades de los educandos serin

diferentes a los de ta ciudad. El clima a veces hace imposible que los nifios vayan a la
escuela, e} frio, el calor o fa fluvia afectan el énimo de los educandos disponiéndolos o

indisponiéndolos en su actitud para el aprendizaje.

tores psicologi
El desarrollo psicologico del hombre es continuo, depende tanto del surgimiento de cualidades
innatas, como de influencias externas. Aunque tiene el mismo fundamento que el desartollo
biologico que son fos genes, "cuenta con un factor nuevo; e} esfuerzo consciente, la aspiracion

al perfeccionamiento.” (3)

{3 ibidem p. 68



1.

Asi, las manifestaciones psicologicas del hombre pueden ser modificadas por fa educacién o

pueden utilizarse como elementos perfectivos del hombre.

Se ideraran las sigui disposiciones humanas en las cuales se apoya la educacion:
a) Inteligencia. Aungue biologicamente existe cierto tipo de inteligencia por fa capacidad de
los animales de eft asociaci neuronales y sensoriales, la capacidad de razonamiento

y de reflexion es exclusiva del hombre. Psicologicamente, la inteligencia representa Ja

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

‘3

por funci como ion, memoria e interés. Es un factor que permite la

originalidad y a creatividad en los actos del ser humano.

b). Afectividad. "La vida afectiva comprende no solo los sentimientos, sino también las
emociones, los afectos y las pasiones. Se caracteriza sobre todo por su aspecto subjetivo,
personal, aunque tenga también referencias objetivas, sobre todo como reaccion a las
impresiones del mundo exterior o como efecto de éste sobre la persona.” (4).

Los sentimientos son las reacciones del individuo hacia los estimulos externos. Las
emociones son la impresion que dejan estos estimulos en cada persona en particular. Las

pasiones, son estados pasivos del sujeto quien experi bios b o exagerados

ante un objeto. Surgen de la parte sensible de} hombre. Pueden ser alegria, gozo etc.; o
bien, ira, temor, etc.
La afectividad tiene gran importancia en la vida del hombre, pues sus sentimientos afectan

todas sus acciones.

(4) ibidem p. 88
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c). Voluntad. E! hombre es un ser activo. En su actividad intervienen varios factores como

los impulsos y las iones, pero solo los actos vol ios sup una realizacion

consciente, querida y razonada,

Al ser la inteligencia y 1a voluntad las funci h que posibilitan la educacibn, mas

adelante se trataran con mayor profundidad (5).

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

4 .

Asi, que la ion se e personal, en cuanto a que se da en un individuo y busca
1a mejora de éste, la sociedad s un el que ¢l homb ita para un d Ivi
normal.

En la sociedad se encuentran diferentes estimulos que promueven u orientan 1a educacitn en
una direccion determinada. Por ejemplo, los avances de la técnica hacen necesaria la
especializacion en los diferentes campos de la actividad humana; las costumbres y modas de
una época, influyen sobre lo que se ensefia y como sc ensela, etc. El aprendizaje enriquece fas
posibilidades del ser humano; asimismo, el hombre interactia con su medio para modificarlo y
es el dnico ser de la naturaleza capaz de transmitir sus conocimientos de una generacion a otra
con lo cual se conserva la cultura.

El hombre no es autosuficiente, necesita de los demas para sobrevivir; sélo se realiza como
persona en sociedad, dando lo positivo que tiene de si mismo a los demis y recibiendo lo que

€l no tiene; es por esto que la educacion se considera un bien social.

(5) vidinfra p. 13



1.1.2_Las funciones especificamente humanas
Si la educacion es un fenomeno humano y la inteligencia y la wlumad son ﬁcul(adcs
exclusivas del hombre, entonces, para sustentar cualquier propuesm educnm'a es necesano'

ahondar sobre estos aspectos desde un punto de vista ﬁlosoﬁco

a). La Inlel@encm

Por medlo de los senudos, ia mente rec:be de fa naluraleza los elementos para el

son ¢l origen del conocimiento humano.’:Pero el hombre va mas alla. .. "El deseo de saber es -~

{6) MILLAN PUELLES, Anionio, La formagion de Ia personalidad humann p. 158
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El dimi y la vol d hacen al hombre libre, ya que éste no reacciona por instinto
como los animales, sino que es capaz de elegir entre diferentes opciones, de decidir por cual
optar y actuar libremente conforme a ello.

De estas dos facultades se deriva la posibilidad de la educacion, asi como su fin. Por su

inteligencia e! hombre tiende natural al conocimi a saber lo que le conviene de
acuerdo con su naturaleza, por lo tanto, con su voluntad debe buscar los medios para obrar
consecuentemente. Sin embargo, "por muy natural que sea, todo deber es algo que puede no
ser cumplido, ya que supone la libertad de su realizacion.” (7). En esto radica la esencia de la
voluntad.

Por lo tanto, Ja educacion debe ayudar al hombre a alcanzar su fin que es "el estado perfecto de
hombre en tanto que hombre* (8), entendiendo perfecto no como algo sin defectos, acabado,
sino como algo en acto. Esto es, que el hombre utilice todas sus capacidades para vivir de
acuerdo a su naturaleza de ser, que lleve una vida recta, congruente con su dignidad de ser
humano. Por eso, la educacion es un proceso continuo que se da a lo largo de la vida, porque
el hombre nunca esta acabado en su desarrollo, siempre es perfectible en algiin ambito de su
vida.

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

dard sentido a los actos de su vida, pero también lo haré r ble de los mi a! {levario

L4

a obrar con conocimiento y por libre decision.




Ya vimos que la voluntad actia conforme a lo que le dicta la razon; no se puede querer fo que
no se conoce, no se puede actuar de una manera correcta si no se sabe como. Por eso, lo
primero que hay que hacer para adquirir buenos habitos de nutricidn es saber lo que ésta es.

Una vez que la adolescente tenga un conocimiento real, bien do, podra desarroflar su

capacidad de critica, de andlisis y de valoracion, lo cual supone abrir los ojos a su entorno y
buscar una informacion adecuada ponderando las consecuencias antes de tomar decisiones, (9).
Asimismo, fa inteligencia permite desarroitar el espititu creativo, la originalidad en oposicion a
Ia pasividad. Se trata de que la persona se plantee un modelo positivo a seguir descubierto por
si misma, no impuesto por otros.

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

realidad. Asi, aungue fo primordial en la adquisicion y imi de una alimentacion

[ debe ser un autodominio, que implica el ejercicio de la inteligencia y 1a

voluntad, 1a base para lo anterior serd el conocimiento, no solo en cuanto la adquisicion de
informacidn, sino en lo referente a la reflexién como medio para hacer frente a Ia manipulacion

que se da en €l medio ambiente.

§.2 La educacion de Ia voluntad como base para Ia adquisicion de hdbitos para Ia safud

“Al existiz en todo ser humano e! modo sensorial de conocer. el hombre no solamente tiene

voluntad, sino que antes posee también un apetito ible cuyo objeto es el bien que los
sentidos captan.” (10).
() ¢ft. ISAACS, David La educacion de las vintudes humanas p. 57

{10) MILLAN PUELLES, Antonio gp.cit, p37
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Este conocimiento sensible, afecta la forma de comportarse del hombre, por eso es importante

hacer énfasis en la ed: ion de Jas facultad peri del ser b , para que todo su
actuar esté gobernado por ellas y no por impulsos, caprichos, infl ias negativas, etc.
Mediante el ejercicio de la voluntad, el hombre debe ser capaz de iar 3 un bien ibl

para alcanzas uno superior.

La salud es un bien, por eso todos tendemos a conservarla.  Sin embargo, actualmente se ha
impuesto como algo valioso, no la salud sino la apariencia fisica; se sobrevalora Ia delgadez
extrema en las mujeres. Ademas, impera en el ambiente que nos rodea una mentalidad

hedonista. Se busca ante todo el bienestar, el placer, evitar i didades o sufti

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

Aotoad
B

ry

mantener una figura no se r

el cjescicio ni el bio de hibitos de
alimentacidn, sino e CONSUMO de productos dietéticos, "light”, bajos en calorias.

Lo que estos productos ofvecen es continuar con malos hibitos sin consecuencias negativas,
aparentemente, ya que Ja ingestion habitual de este tipo de productos sin supervision médica
puede ser peligroso para la salud.

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

que ta persona piense, sino a que actie de una ati da, sin aque

P

compre, consuma o reaccione como la mayoria y se convierta en masa.
La persona que es victima de la manipulacion no suele darse cuenta de elio y le es dificil
reaccionar porque lo que recibe a cambio es agradable. Se trata de atraer la sensibilidad de fa

persona anulando su racionalidad.
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En el caso de la alimentacion, quien consume este tipo de productos, quiere un bien, estar
delgado, pero no va a elegir los medios adecuados para lograrlo, puesto que, por ejemplo, es
mis facil y agradable tomar un refresco bajo en calorias que renunciar a este tipo de bebidas y

adgquirir otros habitos.

d it
En educacion, generalmente se procede de lo simple a fo complejo. De ahi que el primer punto
en la educacion de la voluntad sea el desarrolio de habitos.
Un habito es una forma de conducta constantemente repetida, de tal forma que lega a

realizarse inconscientemente. Dentro de los niveles de aprendizaje, podriamos ubicar los

habitos en el nivel mas bajo, pues al hacerse ati , solo requi deunar

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

constituyen una rutina sin sentido, siempre rep an una conveniencia y utilidad para la vida
del hombre.

Con los habitos se adquiere una capacidad directa y concreta, una habilidad para hacer bien,
con facilidad y exactitud cierto tipo de actos.

"E} termino habitos alimentarios expresa un éonjpmo de costumbres que determinan el

comportamiento del hombre en relacién con l6$'al||jnj|‘ tos, y que incluyen desde la manera en

que el hombre acostumbra seleccionar los alime “hasta la forma en que los consume o los
sirve a las personas que va a alimentar.” (11)

La formacion de habitos se inicia desde la infancia. Nuestros habitos alimentarios estdn

determinados por factores de todo orden a cuya influenci ometidos desde la primera

(11) ICAZA, Susana, etal Nutricidn p. 152



época de la vida; entre estos podemos incluir la disponibilidad de ciertos alimentos sélo en

algunas épocas del afo; algunas creencias que stribuyen poderes curativos o sdelgazantes a

ciertos alimentos como fa toronja o ¢l ajo, ias religiosas, las tradici y
familiares, etc. Por eso, es conveniente acostumbrar a los niflos al consumo de una dieta

variada. "El ejemplo de los padres es decisivo en la formacion de hibitos ali jos." (12)

Es innegable que fa familia es la indicada para ser Ia formadora de habitos en fos hijos. En ¢}

ambito de la alimentacion, es grande la influencia de la misma sobre los gustos, preferencias y

actitudes hacia la comida. Sin embargo, en la adol ia se sufre un rechazo hacia lo

aprendido anteriormente o o que se considesa impuesto por los padres. "Al llegar a la

los hijos nors no estin disp 8 recibir una exigencia en el hacer por
parte de sus padres.” (13)
Por esto, y ante la gran influencia poco formativa del medio ambiente, el centro educativo

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

padres, sino ofrecerles un spoyo.

1 Yo de vi
Se suele considerar a las virtudes como algo sobreh dificil, pcional, que solo unos
cuantos pueden alcanzar. Sin embargo, 1as virtudes son simp! hibitos buenos, pero que

van mas alla del ambito de lo practico o de lo fisico, en lo que se refiere a las facultades
humanas, es decir, que lo que define a fa vinud es la intencionalidad con que ef hombre, para

ser mejor, realiza actos especificos para poseerla.

(12) jbidem p. 95
(13) I1SAACS, David op cit, p.10R
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Las virtudes no son inherentes al hombre, pero éste tiene 1a capacidad de poseerlas por su

volitiva y racional. Asimismo, las vistudes lo hacen més perfecto en cuanto a estas
facultades.
Existen virtudes intelectivas, como la sabiduria, por ejemplo, y virtudes morales, siendo estas

dltimas las que se tratan cuando se habla de la f ion de la voluntad. A inuacion se

presenta un resumer referente a las virtudes:

La virtud es un hibito bueno adquirido por ef hombre que le facilita o hace mejor su actuar.

Pero los actos aislados no son sufici

para la adquisicion de habitos y virtudes, hace faita la
tepeticion constante de éstos.

Por la posesion de la virtud, el hombre realiza actos buenos cada vez con mayor prontitud,
facilidad, agrado y satisfaccion. Sin embargo, los habitos y virtudes son disposiciones libres

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

1a inteligencia tiende naturalmente a la verdad y la voluntad tiende naturalmente al bien,
¢l entendimienio puede errar y fa voluntad puede querer libremente un fin desordenado, un
bien inferior; de ahi la importancia de la educacion.

Podemos clasificar los hibitos buenos como virtudes y los malos como vicios.

A la virtud se le oponen siempre dos vicios: uno abiertamente contrario y otro que aparenta ser
la misma virtud. Por lo tanto, la posesion de una virtud implica que €ésta esté en el justo medio.
Esto no significa mediocridad, sino ordenar los actos de acuerdo a la razon y fa naturaleza
humana. Por su misma naturaleza imperfecta, ¢l hombre puede perder o dejar de adquirir una

virtud, ya sea realizando actos contrarios a 1a misma, o no manteniendo las acciones que lo

hicieron posible.
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L.a posesion de la virtud implica el uso de la libertad y de 1a razén. Hace faita disponerse a

A,

actuar Jibr para la adquisicion de virtudes. Pero no basta esta disposicion, también es

necesario actuar y la repeticion de estos actos, ya que esto elimina obstaculos y facilita el
ejercicio para el aumento de as virtudes.(14).

Este esfuerzo es necesario debido a las diferencias individuales por las que cada persona tiene
mayor o menor facilidad para realizar ciertos actos. Pero esto no significa una repeticion de
actos sin sentido, sino una disposicion libre de! hombre para orientar sus actos hacia un bien.
Lo anterior es el fin que se persigue con la educacion de las virtudes.

En este caso, se dard mayor importancia a las virtudes morales, pero antes se explicaran

brevemente las virtudes intelectuales

Virtudes intelectuates

Las virtudes i uates perfecci el i {a verdad. Pueden ser de

para

naturaleza especulativa como el diri

la ciencia, Ja’ sabiduria; o prictica como la

prudencia.

La primera de ellas es el entendimiento que esta capécidad natural que tiene e} hombre para

60h(rii>uyé al correcto desempeiio de a razon para

conocer las verdades evidente

descubrir verdades que no son evidentes por si mi La sabiduria perfecciona a la razon, le
ayuda a enconlrarl
La prudcncna es mlcl s pbr €s0 es practica. Mediante a prudencia

el hombre conoce 1a realidad para luego ordenar el obrar, Porgque "no basta con querer el bien,

es premso. ademas, clegnr blen los medlos para llevarlo acabo.” (15).

(§1)] c_ﬂ; GRAN ENCICLOI‘EDIA RIALP. pp. 603-601
(15) MILLAN PUELLES, Antonio op.git, p.84
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Es por esto que {a prudencia es también una de las virtudes cardinales.

Virtudes morales

Ya se ha mencionado que el hombre, ademas de inteligencia y voluntad, tiene ciertas
tendencias y pasiones que también lo mueven a actuar, pero no de una manera racional, sino
emocional o sensible. Sin embargo, el apetito tiene una ductilidad a la razon, una capacidad

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

no se halle actualizada por una per linacion a traducirse en hechos." (16)

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

Las virtudes morales pueden agruparse a partir de cuatro virtudes cardinales, que como su
nombre lo dice son las que dan una orientacion para actuar. Estas son la prudencia que lleva a
actuar al hombre conforme a la razon, a elégir el Sié'n que en ese momento le conviene, La
justicia que regula las relaciones de‘l:,horhb ‘con _lb; _de_mi‘S“. La templanza y la fortaleza que lo

s'en fa direccion correcta. (17)

tlevan a dominar sus pasiones y encamin

De estas virtudes cardinales:se - derivan todas: las demas virtudes humanas, las cuales se

implican y se interrelacionan; cr

Con respecto a la fomd;ién d
de una exigencia de 'ch%iﬁo,a’las poslbnlrdadeé de c'a:d:a ﬁcrsbna. "Concretamente, cabe pensar
que se trata de cultl;{;af dévun‘fﬁg‘)t‘io)prvéf&c“nt‘c ‘la‘;viimbid que Vproporciona mayores posibilidades
para que (..) el educando (.) desaéréile sus pl;vjiu;si’ﬁ;lch‘es al servicio de los demas y, a la vez,
tienda a fortalecer sus puntos débiles. La viriud. én esfer semido, esti en funcion Je la eficacia:
del buen funcionamiento de cada persona.” (18) e

(16) ibidem p.167

(i7) cft. GRAN ENCICLOPEDIA RIALP. pp. 603-607
(18) cfr. ISAACS, David op cit, p.48
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Se trata de aprovechar las apmudes dc cada uno. sus caractenstlcas mmnndo en cuema la

cdad del cducando y exphcando los motivas por los cunlcs ha de desan’ollatse Ia vnrlud que en

ese momemo conwenc

asi, e} centro complemema alos padres en esta labor, pero la accion de los padres es la mas

1mportame (l 9)

El hecho de fa posesion de habitos y\)irtudes, se verifica en el educando, por lo tanto, 1a fabor

del educador es de ayuda, de proporcionar fos medios y las condiciones para que 1as virtudes

puedan Hevarse a la prictica.

La adolescencia, al ser una etapa de

2. es una etapa idonea para el

comprometerse consigo mismo, con lo que cree y lo que piensa,

{15 Bidem p40 ’ PR '
(20) ibidem p.53 :
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At cuando todas las virtudes Hevan a la perfeccion humana, en lo referente a la alimentacion
correcta y al cambio de hibitos para conservar las salud, consideramos bésica 1a formacitn de
estas cuatro virtudes:

1. Prudencia

2. Fortaleza

3. Perseverancia

4. Sobriedad

Se eligio 1a prudencia ya que €s una virtud que rige todas las demés porque lmphca el ejcm cio'

de la inteligencia para saber lo que es el bien y de la voluntad para clegir los”mednos adecuados ‘
para alcanzarlo.
La fortaleza, porque "ef desarrollo de fa virtud 'de" ‘onq'de tédasﬂla’s
demis virtudes" (21). :
La perseverancia y la sobriedﬁd porq;:é tienen n can o &ue serefiere a adquirir

una discipfina en cuanto a la practnca del ejer: cio y a llevar una alimentacion correcta y en
saber resistir {as mﬂuenclas negatwas del medlo ambneme o de fos demas ain cuando éstas

sean muy insistentes.

(21) ibidem p.9!
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Prudencia

"En su trabajo y en las relaciones con los demis, recoge una informacién que
enjuicia de acuerdo con criterios rectos y verdaderos, pondera las consecuencias
favorables y desfavorables para él y para los demas antes de tomar una decision,
y luego actita o deja de actuar, de acuerdo con lo decidido.” (22)

La prudencia supone un promiso de hacesse responsable ante los propios actos. Una

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

realizario. También supone pedir jo, tener capacidad de observacion, de discemimiento y
tener fuentes adecuadas de informacion.

Ya mencionamos anteriormente que no solo hace falta querer un bien, también es preciso
buscar los medios adecuados para obtenerlo. En relacidn con la alimentacion, es un bien
querer tener un peso adecuado, pero 0o se han elegido bien los medios si se deja de comer o si
se siguen dietas peligrosas de moda que nio tienen fundamentos cientificos.

Medios para desarroliar Ia prudencia:
o Desarrollar capacidades de observacion, de busquedn de informacion, ‘para podgr

distingpir lo importante de lo secundario.

o Dar criterios rectos de accion,

Vicios gque se oponen a 1a prudencia:

* Imprudencia. Actuar en forma arriesyada, teniendo fa certeza de que los efectos serdn

negativos. No tomar las precauciones necesarias para actuar.:

* Aprensividad, Temor a actuar por miedo a las sup

puede acarrear.

(22) ibidem p.335



25.

Fortaleza

"En situaciones ambientales perjudiciales a una mejora personal, resiste las
influencias nocivas, soporta las molestias y se entrega con valentia en caso de
poder influir positivamente para vencer las dificultades y para acometer empresas
grandes." (23)

Quien tiene un ideal, grandes motivos que lo ileven hacia un bien, es capaz de resistir, que se
refiere a saber decir no, soportar algo desagradable y de acometer, es decir, emprender una
accidn que supone un esfuerzo prolongado, para alcanzar ese bien.

"Se padria decir que la virtud de ia fortaleza es muy de los adolescentes porque, por
naturaleza, son personas de grandes ideales que quieren cambiar el mundo." (24)

Ahoya bien, sn ‘losjévenes no encuentran cauces para estas inquietudes, o si no se les presentan
con bﬁnyeyk .;&eéimd‘os y con criterios fectos y verdaderos, esta energia latente puede dirigirse
hacia Vla\ QeStméciéh.r"Si educamos al adolescente a esforzarse, a dominarse pero no le
enseﬁaﬁég lu ;;ué es bueno, puede acabar buscando lo malo con una gran eficiencia.” (25)

En ,esic casﬁ', lg adolescenxe puede mostrar una gran fortaleza al someterse a dietas muy
cs!ric;as o_ayunpé pr;longadps. pero eso no estd bien pues afecta sy salud y su desasrolio.

Por eso, en ia formacion de hébitos para la salud hay que dar razones bien fundamentadas
sobre lo qu'é és kcm‘rcc(b y fo que no, para que la adolescente se"ﬁa-tehunciar a cosas, agn

" cusndo sean agmdables para posteriormente poder disfrutar de un bien mayor.

(23) ibidem p.60
(24) jbidem-p.77
25) idem
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Medios para desarvollar Ia fortaleza:
¢ La practica de algin deporte, alge que requiera esfuerzo y resistencia
 Estimular al adolescente para que por propia iniciativa, busque su mejora personal por
medio de actividades que requieran un esfuerzo continuado. Por ejemplo, participar en
torneos deportivos o realizar actividades de labor social que les supongan esfuerzo y
servicio a los demas.
¢ Fomentar la congruencia en el pensar y vivir. Ensefar a tomar postura ante algo y a

aceptar criterios rectos expresados por otras personas.

Vicios que se oponen a la fortaleza:

® Ppusilanimidad. No actuar con valentia, no acometer. Fijarse més en la opinion de los

demas que en la propia conciencia recta para actuar. No r el deber de ’
No.esforzarse.
® QOsadia. Actuar temerari sin iderar las ias nocivas que p

tener esas acciones.
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Perseverancia

"Una vez tomada una decision, lleva a cabo las actividades necesarias para
alcanzar lo decidido, aunque surjan dificultades internas o externas o pese a que|
[disminuya [a motivacion personal a través del tiempo transcurrido." (26)

En relacion con la conservacion de peso es importante la perseverancia. Alcanzar un peso
ideal, una buena condicién fisica o destacar en cualquier actividad no es cosa de un dia.
La perseverancia supone superar dificultades a lo largo del tiempo. Asimismo, si la meta o el

objetivo que se pcrsngue no esta muy claro, tambxen se dnﬁcultnra alcnnzarlo

Por cso, para el desnrrollo ’e esta vnrtud es convemente 1o plamearse objetlvos a muy largo

plazo. sino otros bien" definidos, mas pequefios, més ficiles de realizar a plazos mas colftos. :

personas adecuadns.

También es r dab| ino esforzarse mucho en menos

cosas.

n el caso de la alimentacion

(26) Ridem p90
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®  Aclarar cual es el objetivo que se persigue y las actividades relacionadas para su
cumplimiento. '

e Encontrar un objetivo interesante, que realmente motive.

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

acuerdo a las capacidades del educando.

Vicios que se oponen a ia perseverancia:
* Inconstancia. No saber superar las dificultades que se presentan en el tiempo y dejar
las cosas a ja mitad.

® Obstinacion. Persistir en una actividad sin sentido o aunque haya otras prioridades.
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Sobriedad

“Distingue entre lo que es razonable y lo que es inmoderado y ultilizal
bl sus cinco sentidos, su tiempo, su dinero, sus esfuerzos, etc., de
Jacuerdo con criterios rectos y verdaderos." (27)

Esta virtud es necesaria para conseguir un dominio sobre si y para saber resistir influencias
negativas,

“La sobriedad es una de las virtudes que menos interés tiene para los jovenes” (28) pues
consideran el controlar sus impulsos como una limitacion a la libertad. Es necesario mostrarles

que la libertad del hombre es fimitada, al elegir algo, i se ia a otras

multiples opciones.

Ademas el adolescente mucstra cierta ficiencia con a las infl

P

contraeducativas del medio ambiente; contra cierto tipo de evasiones o adicciones con frases
como "a mi no me hace dafio", "cuando quiera lo dejo", “no le hago daiio a nadie®. Pero "no
s6lo se trata de no hacer daflo, sino también de hacer el bien. No se trata de gastar el dinero y
tiempo propios para el propio placer, sino para el propio bien y para el bien de los demés. Esto
es justicia con uno mismo y con los demis." (29)

También la sociedad de ) €O estd do nuevos prod d
p p

nuevas "necesidades”, por eso es necesario ensefiar al joven a distinguir entre lo que es
realmente necesario y lo superfluo.

La sobriedad no supone que el hombre no deba disfrutar, divertirse, gastar, comer, sino que
haga esto con moderacion ateniéndose a un criterio recto.

(27) ibidem p. 209

(28) idem
(29) ihidem p 218
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Medios para desarroliar 1a sobriedad:
Ensefiar al adolescente a:
¢ Dominar sus caprichos
* Reflexionar sobre el por qué de sus gastos
¢ Laimportancia que tiene no estar atados al placer
& Reconocer cuiles son los impulsos que deberian controlar
* Motivasios a buscar ideales elevados que les lleven a una satisfaccién profunda en

lugar de buscar un placer superficial. (30)

Vicios que se oponen a la sobriedad:
¢ Avaricia. Atarse a los bienes materiales. Desprenderse de ellos de mala gana.
e Capricho. Actuar siguiendo deseos superficiales que surgen de reacciones no

meditadas ni justificadas.

(30) <f. idem



3t

Por ultimo, en cuanto a} desarrollo de las virtudes, diremos que la madurez se manifiesta en un
desarrollo arménico de ellas. Un adolescente maduro sers aguel que empieza a reconocer

PR sao g

] sus cap y limitaciones, acepta de buen grado Ia ayuda de los demas en

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

consecuencias de los mismos.

3 arroll 6/
"En nuestro tiempo 1a evolucion de las preferencias sociales hacia el fisico estilizado ha flegado
a tal extremo, que para un nimero cada vez mas elevado de personas, sobre todo mujeres,
alimentacién normal y dieta baja en calorias son equivalentes.” (31)
Muchas de ellas adoptan sin cuestionasio dietas disparatadas sin ponerse a pensar en lo
irracionales que son.

Lo anterior puede aplicarse muy acertad a las adol , que realmente no tienen

muy firmes sus conocimientos sobre nutricion y creen que cualquier dieta es buena por el
simple hecho de que fa haya publicado un peribdico o la haya recomendado un “artista®
famoso, y no se ponen a pensar que el persistir con esa dieta las puede Hevar a la enfecmedad o
incluso la muerte,

Por eso, como menci anteric te, es importante que la adolescente, ademis de

bucnos conocimientos, habitos y virtudes, desarrolle su capacidad de reflexion, para que pueda
adquirir, mantener y ejercer un buen criterio, que le ayude a lograr e! dominio de si misma,

signo de madurez. Esto, aparte de servirle para que se ali mejor, es

2 la

(31) CERVERA, Salvador, gt al. No te rindas ante..Los problemas de peso p. 16
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mejor manera de evitar que sea victima de los errores que presentan tantas dietas sin
fundamentos cientificos a las que nos vemos expuestos diariamente.
El autedominio se manifiesta en un uso adecuado de Ia inteligencia y de la voluntad. Las

siguientes casacteristicas son algunos indicadores de autodominio:
* La capacidad de iniciativa. Se trata de ser autor, crear, afiadir o aumentsr. Se oponeala
pasividad, a crees todo sin antes investigar. Tiende al ejercicio de un buen criterio, a

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

@ Lacapacidad de soltusa. Se trata de estar abierto al cambio peso con inteligencia. Implica

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

® La capacidad de decision. Sc trata de saber elegir, o de aceptar lo que se presenta cuando

no hay més opciones. De plantearse metas objetivas, distintos cursos de accidn. Se opone ala

Py

¥ ala vacilacién. (32)

Hasta aqui, hemos dividido la formacion de Ja persona en inteligencia, voluntad, hébitos,

lazan, se conjuntan, no podemo

¥

virtudes, conocimientos, pero todus estos aspectos se

abarcar uno sin perder de vista {os otros, come ya mencionabamos al principio con respecto a
la educacion integral.
Es por esto que se puede, y es necesario, ofrecer una orientacion educativa, con un enfoque

integral, en el ambito de la alimentacién.

(32) ¢fr. OTERO, Oliveros Educacion y Manipulacién p. 62
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1.3 La orientacidn personst
Todo lo anterior es un proceso que no se inicia en ia adolescencia, ni termina con elfa. Que

7 y con diferentes enfoques, uno de ellos es Ia

demas debe ab ; multiples
orier;tacién‘
Asimismo, la adolescencia es una etapa de transicion hacia la madurez en Ia que el individuo va
dando forma a su propia y definitiva personalfidad, a lo que quiere ser, al proyecto de vids
propio que lo lleve a vivir de acuerdo con un criterio recto congruente con la naturaleza

humana, pero para lograr esto, el adolescente necesita que se le ofezcan pautas a seguir,

directrices, cierto tipo de formacion medi una ofi ion ad d
"Ef concepto de orientacion es tan amplio que abarca distintos modos de prestar ayuda a una

poblacion de cualquier tipo.* (33)

Con fesp a fos habitos de ali ion en ¢l dmbito escolar, se incluye dentro de la
orientacion personal, ya que no es un tipo de problema que pueda abarcarse dentro de la

Al . \

ion o

La orientacion personal puede definirse como "el proceso de ayuda a un sujeto para que Hlegue
al suficiente conocimiento de si mismo y del mundo en tomno que le haga capaz de resolver los
problemas de su vida." (34)

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

entrevista o de una conversacién. "Consiste en asignar tareas adi das a! al en

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

si solo. Es imponante que ta ayuda se brinde opor Siel f0 intetviene antes

que ¢l nito agotesus posibilidades, puede privar a éste de una experiencia de éxito y

(33) GORDILLO, Ma. Victoria. La orientacion ¢n el proceso educativa p. 22
{34) GARCIA ROZ, Victor gp, ¢it. p.268
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realizacion. Si, en cambio, d d iado su apoyo, ¢l estudiante podria liegar a sentirse
frustrado e incapaz.” (35)
Es por esto que se considera una relacién de ayuda por parte del orientador y de mejora

personal para el orientado. No es una imposicion, sino que busca que Ia persona encuentre sus

ropias vias de sofucion a sus pyobl o inquietud:
P P!

W

4

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

)

mismos, de sus cap

y fimitaci y de las influencias educativas y contsaeducativas
det contexto social.
Es un proceso libre y voluntario en donde existe un respeto y compromiso mutuo y que tiene
por abjeto un cambio hacia algo positivo.
Al igual que la educacion, y por ser una variante de ésta, la orientacion debe estar
fundamentada sobre bases filosoficas.
En general, de acuerdo con Victoria Gordillo, en la orientacién personal, pueden considerarse
cinco objetivos:
1. Cambios de conducta. Que Heven a la persona a mejores relaciones familiares o
sociales, que hagan mas eficaz su trabajo, su rendimiento académico o su vida; a que la
conducta se vuelva mas madura.
2. Salud mental. Que significa lograr la propia integracion y adaptacion y una
identificacion positiva con los otros. Las metas de la orientacion se ven como
prevencion de ciertos problemas en person# que pbdriap presentarlos por circunstancias

personaltes o ambientales.

(35) STRANG, Ruth, et al. Laorientacion escolar p.18
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3. Resolucion de problemas. Se busca ayudar al orientado a resolver los problemas por
los cuales busca ayuda. Estos pueden ser de diversa indole.
4. Desarrolio personal. Para que ¢l orientado logre una mayor madurez, capacidad de

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

situacidén. Una persona madura liza adecuad, 1a fn ion y la hostilidad.

§. Toma de decisiones. Se debe ensefiar al sujeto que es €l quien debe decidir, de un

s

modo responsable,

las ias y de do a una escala personal de
valores. (36)
En sintesis, "el objetivo de la orientacion no es cambiar a la persona, sino capacitasla para

utilizar los recursos de que dispone para afrontar su vida." (37)

13.1 acteristic Y orien|

Dado que ha ori idn se a una di ion personalizada de la educacié h

centros educativos cuentan con servicios especializados de orientacion personal en fa forma de

orientadores, consejeros, preceptoses o maestros titulares. Sin emb en h {

aunque se ejerce la funcidn de orientacion, no se cuenta con un departamento o personal
especifico para ello. Por lo tanto, la principal labor de arientacidn recae en el maestro docente
que por su contacto personal y continuo, cuenta con muchas oportunidades para influic
positivamente en los alurmnos.

"El macsifo e; el primero ‘én iqmtiﬁcar los problemas serios de la personalidad” (38) y puede

remitir al sujeta en caso de no poder ayudarlo al centro de asistencia adecuado,

(36) ofr. GORDILLO Vicloria op.cit p. 50
(37) jbidem p.83
(38) STRANG, Ruth, er3l. p.28
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La orientacion en materia de nutricion pueden ej Is profesores de asi lacionad

P 8 as

con el tema como Biologia, Anatomia, Educacién Fisica, que por sus conocimientos en el area

representan una autoridad.  Asi mismo, cualquier otro profesor que por su simpatia o

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

"Muchos alumnos consuftan al consejero de la la solo en casos de emergencia; otros no

fo hacen ni adn en estos casos. Sin embargo, en los momentos en que el maestro y sus
alumnos trabajan en tareas individuales, tienon lugar frecuentes conversaciones de indole
personal, cuyo contenido orientador puede ser de gran valor." (39).

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

ltimo cuenta con e} tiempo suficiente y Ia preparacidn adecuada para ejercer su labor; por Jo

que lo ideal es que haya maestros-orientadores: M que ademas de fiar guien y
orienten.  Este es el ideal de todo maestro. Sin embargo, en el nivel medio superior, que

particularmente nos ocupa, muchas veces los maestros no c con ¢l ti ficient

L

para establecer una relacion mas estrecha con sus al o también, estin dedicados a otras

actividades laborales ademis de la docencia. Por eso, si estin motivados a orientar
formalmente, deben tomar en cuenta las siguientes caracteristicas que debe tener un orientador:
). Conacimiento del alumno. Porque no se puede ayudar a alguien si no se conocen sus
necesidades y caracteristicas personales y ambicntales.
2. Personalidad adecuada.  Pues no importa tanto el manejo de técnicas o el
conocimiento cientifico, como las cualidade; personates. Un orientador debe  tener
intuicion e interés por jos demés Debe cl mismo ser capaz de reﬂemonar y conocersc a

si mismo. Debe ser calido y comprenswo mas no establecer una relaclén cmocxunal con

039) ttidem p.79 g ST
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la otra persona para poder dar una vision imparcial y objetiva. Saber escuchar y
estimular al otro para que hable. Debe aceptar al orientado tal como es y respetaclo.
Debe ser empitico, esto es, saber "ponerse en los zapatos”, en Ia situacion, del otro,
Debe ser observador y sensible a lo que el otro comunica con sus gestos, actitudes y
reacciones. (40).
3.2 Medios lizar Ja orientacio
El proceso formal de orientacion se realiza en tres etapas:

Entrevista inicial

Periedo de exploracion

Entrevista final

ntrevista jnici
La entrevista es un didlogo con un objetivo. A través de la entrevista los maestros u
orientadores pueden adquirir una informacion invaluable con respecto a aptitudes,
actitudes, incapacidades, trabajo escolar, problemas personales, etc.
iodo de exploracio;

Este es el proceso mediante el cual se lleva al orientado a la solucién de sus problemas,
Para conocer profundamente a una persona, necesitamos utilizar todos los instrumentos
y técnicas de exploracin que contribuyan a este conocimiento.

Ademas, antes de planear cualquier lipo de accion educativa en materia de nutricidn, es

necesario llevar a cabo un estudno sobre los habitos de alimentacion de las personas a

quienes se van a dmglr estas acc:oncs, pues de otra manera los objetivos de las mismas

pueden resultar melllstas

{30) of. GORDILLO, Victoria op, cit. p.64
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quienes se van a dirigir estas acciones, pues de otra manera los objetivos de las mismas

pueden resultar irrealistas. .

Para el proceso de exploracién, ‘en general, el  orientador cuenta-con  los siguientes

instrumentos:

[¥3

. ,_MuestrAas'y registros de trabajos !

w

Cuestionarios y encuestas

A

wn

. Entrevistas y conversaciones m(‘ormales

1. Observamén
Observar dmnameme alos alumnos pued mcrementar !os conoc:mnentos que se Uenen

fijarse’ tanto en cualldades posmvas como negatlvas,« ,

destacando‘las primeras.: Lo esencial . es_ observar con. agudem y. objcuvndad Al

compamr sus obse aciones con oiro maestros podra obtencr una lmas,en ‘mas mpleta
del alumno.

2. Muestra§

Los trabajos de los alumnos pucdcn da una idea clara sbbré Su§ iméres

éxitos y drﬁcuhndes - Algunas veces, tam ién”* pu den ser proyecuvos sobre la‘-

personalidad del } ' para uuhzar]os de esta anera hace falta una

¥ A Y

preparacion especial en Psicologia. :

3. Tests ‘ A
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medio para una enseilanza mAs efectiva. Si Jos maestros tienen que administrar los tests
estandarizados deberdn hacerlo en forma precisa y apropiada.” (41)

Tendran que estudisr a fondo el test, el instructivo y contar con el material necesario
para aplicarlo. Si el maestro no conoce bien el test o no sabe de psicometria, necesitara

del psicologo para interpretar los resultad Estos Itados podrin aplicarse de

diversas a la ori ion, siempre que faciliten la comprensién de las
capacidades, personalidad y potencial del alumno. Los tests representan un instrumento
més, no son a Ultima palabra en lo que se refiere a indicar como es la personalidad de un
sujeto.

4. Cuestionarios y encuestas

El cuestionario es un medio facil y rapido para obtener informacién sobre aspectos
generales de algin tema. E{ maestro debe haber ganado la confianza y cooperacion det
alumno para que las respuestas de éste sean confiables.

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

1 tond

nor 103A!

comprendidas pero no resulten obvias, o que las resp
5. Entrevistas

Toda entrevista debe tener un objetivo, de lo contrario serfa una charla. “E) papel del
orientador es ayudar a la clarificacion de los factores emocionales y caracteristicas
personales del sujeto y dar informacién preclsa" (42) La entrevlsta debe semr para esto
y €l alumno debe salir de ella convcncldo de que’ ha reahzado algo xmponame y’-.”
provechoso. La entrevista debera dirigirse de acuerdo con los hncamlentos del "consejo‘ \
no directivo”; es decir, el orientador no deberd imponer sus sugerencus (] puntos dc

(41) STRANG, Ruthgt al. op. cit, p. 18
(42) GORDILLO, Victoria gp.¢it, p. §3
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vista, ni sofucionar los problemas del sujeto, sino llevarlo a que ¢l mismo capte sus
problemas y proponga sus alternativas de solucibn.
Entrevista final

La orientacion es un proceso que debera terminar en el momento en que el crientador y

el orientado lo juzguen conveniente. Este proceso inard con una ista final que

proporcionard al orientado pautas de accion a seguir.

Es importante que en esta entsevista final, et orientado sea capaz de tomar decisiones por

si mismo para no caer en una situacion de dependencia.
Por otra parte, la actividad orientadora siempre debe estar abierta de iniciarse o reiniciarse en
todos los campos que el alumno lo requiera, y la escuela es el lugar idoneo para lievaria a cabo,
ya que el educando pasa gran parte de su tiempo en ella.
Por otra parte, la orientacion para la alimentacion desde este punto de vista, no pretendera
decirles a las adolescentes qué comer, lo que busca es que piensen antes de actuas y que
ponderen las consecuencias de sus actos. Que sepan orientar su vida en todos sus aspectos,
fisico, psicologico, moral e intelectual, de acuerdo con su naturaleza de seres humanos.

Con esto, se fograra una educacion integrai ain cuando la orientacion se haya proporcionado

especif e para la ali ion; puecsto que se pretenderd que la adolescente adquiera
habitos, virtudes, conocimientos y actitudes, no sélo con respecto a su salud y alimentacion,

sino a la reflexion y la toma de postura ante influencias positivas y negativas.
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II. ADOLESCENCIA. ETAPA CRITICA.

Cada etapa de la vida del hombre tiene caracteristicas bio-psico-sociales distintivas.
Maurice Debesse hace una clasificacion muy clara de las etapas en la educacién de una

persona, por lo que utilizaremos esta clasificacién:

1. Infancia. En donde predomina la corporalidad, la influencia de lo dado y la vivencia del nifio
en el mundo sin una clara conciencia sobre si mismo, de su originalidad como persona finica.
Debesse propone tres etapas en la infancia: edad de la crianza (0 a 3 afios) edad del cervatillo
(3 a 7 afios) y edad escolar o madurez infantil (7 a 12 afios). En esta Gltima etapa, los nifios son

haiad 4 (X o

trabajadores, adap trang Aceptan sin gran ponderacion de su parte los valores que

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

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

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

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

originalidad e individualidad de cada persona.

3. Adolescencia. Que es cl paso de la edad infantil hacia la madurez. Implica unaﬂsrcrri‘ev de
cambios en todos los aspectos en la vida del hombre. Es importante porque agui la juersona va

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

La clasificacion de Debesse es hasta aqui, pero como la educacién es un proceso permanente

incluimos también las siguientes etapas:

4. Juventud. Durante la juventud, que va de los. 18 a los 25 afios aproximadamente, sc va

consolidando el proyecto de vida de cada p?fsonhv y ’debe‘ ‘ser una etapa de crecimiento y

mejora personal en ese sentido.

5. Madurez. Es la etapa de leta inde

[ p lizacitn y decision en la
propia vida. A
6. Senectud. Se caracteriza por el declinamiento de las capacidade ﬁsicaQ,‘pcrb bien llevada

debe significar una plenitud en valores espirituales.

Como podemos obsewar, en cada etapa de su vida, ef hombre es susccplible dé ;cr éddcgdo;

pero la adolescencm es de vital importancia pues en ésta se ponen Ias ba es para una madurez

producu\a y fmclnfcm Es por esto que ha sido cstudlada desde epocas remotas :

En este ;sig h bldo vanos autores que la han estudlado (pslcélogos, antropélogos

mcdlcos), entre los mas xmponames estdn los siguientes:

Slanlcy !-lpll 1904), quc se refiere a esta etapa como algo tor dificil,

&

{43) ¢ft, BACA, Enrique, etal Padresy Adolescentes p. I8
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Freud que exagera el impulso sexual con respecto de la conducta. Dice que toda conducta esth

determinada por este impulso. Da preponderancia 8 aspectos biologicos del

&

sin tomar en cventa los ambientales.

Margaret Meade habla sobre una transicidn abrupta entre nifiez y adultez, lo cual no se da en
nuestra cultura.

Robert Havighurst (1953) al describir sus taseas def desarrollo de {a adolescencia, las plantea
como una crisis conflictiva a la que el adolescente se debe enfrentar,

Al

Todos estos autores aportan algo para la comprensién de la

, pero de acuerdo con
Bandura (1964), (44) parece que se han hecho generalizaciones simplistas a partir de estas
teorias 0 se han interprelado exageradamente y se recalea la importancia de los factores
bio-genéticos del individuo sin tomar en cuenta el pape! de fa educacion o de otras experiencias
sociales para un desarrollo positivo y arménico de la persona. De ahi la imagen del
adolescente como cnnﬂicﬂvo. impre'visible.

Pero no debe tomarsc esta pos(um, !a adolcscenc:a 1o €3 una época oscusa y negativa, Tiene

situaciones espcclﬁcas COn T (es DHB etapa cnhca, no

solo en el aspecto educauvo, sina_en todos los que, conforman la vnda humana Eslo es, en

primer lugar, ¢n el pecto psicalégico y personal, porque el sujeto no e mo no puede ser

tratado como lal pero a,mpoco pucde reClbll' un trato de adulto porque todawa ao Io es. E

adolescemc se encuemm enuna suuacton ambngua

{44) cft. GRINDER, Robert Adalescencia p. 53
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)

Por otra parte, se a la adol ia como la entrada a! pleno uso de Ia razén. Es

decir, cuando la persona no obedece ni se apega totalmente a lo que le indican sus padses o
maestros, sino que empicza a darse cuenta de las cosas de una manera més realista, empieza a
cuestionarse sobre si mismo y lo que lo rodea. “Con ¢f despertar de la intimidad, entramos en
1a adolescencia, un periodo en el que el joven tiene que volver a tomar, como suyo, cosas que
ha realizado por imitacion o por simple exigencia externa. Ahora se compromete consigo

d

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

El adolescente se descubre a si mismo como una pessona diferente a todas fas demas. Es capaz

de observarse con mayor profundidad.

En ¢l aspecto biologico, en esta etapa se dan una serie de cambios corporales, que si bien no
sorprenden al adolescente si éste ha sido debidamente informado, si lo desconciertan y
preocupan.

Asi, todo lo que sucede al adolescente repercute en la construccidn de su personalidad. Por

£ 1 4 . 3 : 1

una es y

eso, para poder todos

estos factores para poder aplicar un enfoque integral.

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

adolescencia final, que a continuacion se describen brevemente.

(45) ISAACS, David op.cit, p. 55
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a). Pubertad. Comienza con Ja aparicion de los cambios corporales especif fes y

¢ crecimiento brusco en la estatura. Se extiende en la mujer entre los diez y medio y los trece
afios, en ¢! hombre de los doce a los catorce afios. El estirdn se da en las extremidades,
mientras que el tronco sigue manteniendo sus proporciones anteriores, Jo cual ocasiona una

disarmonia en Ia figura y torpeza en los movimientos. Las facciones se vuelven toscas.

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

etapa se la aparicion de los car | darios: ensanchamiento de

hombros e incremento en la amplitud y redondez de las cadersas, conformacion definida de
brazos y piernas, cambios en ¢l tono de voz y en el color y textura de la piel.

Se equilibra la figura y se consolida la maduracion de la funcion sexual. Psicologicamente, el
adolescente es egocént.rico pues necesita reafirmar su identidad recién descubierta, por lo

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

c).Adolescencia final. Va de los quince a alrededor de los dieciocho afios. En esta etapa, "las
transformaciones corporales son menos llamativas y tienden a la armonizacién de la figura. Se
alcanza la plenitud de la funcion sexual. Generalmente, a este equitibrio corporal cosresponde

también una maduracion y armonia de la conducta.” (46).

(46) ¢ft. CERVERA, Salvador, et al. opcit. p. 59-60
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En esta etapa se va retomando lo que con anterioridad se habia rechazado o cuestionado,
hibitos, valores, creenciss. El adolescente selecciona lo que recibi6 en su nifiez y también
acepta cosas nuevas a partir de su propia reflexion, aunque también por influencias externas.
Sintetiza todos estos conocimientos para tener una imagen unitaria del mundo e incorporar a
su persona y hacer propios los conacimientos y criterios dados anteriormente.

En esta etapa, el adolescente ya no es tan individualista y egocéntsico, va insertindose en la
sociedad a través de su relacion tanto con otros adolescentes como con adultos. Es capaz de
tener un juicio critico, pero realista sobre las cosas. Su comportamiento es cada vez mis

equilibrado, arménico y extrovertido. Sus i se lidan y ap en ¢l uma idad

TRy

de logro, de realizacion, lo cual se exp en la

vocacional. (47) En esta etapa,
comienza a producirse, sobre todo en las mujeres, una unidad de sentido entre la relacién

sexual y amorosa. Sin embargo, todavia preval en ¢l adol tas idades de

ion, de ser aceptado por otros, y esto se refleja en la preocupacion por la opinién de los

demas y puede causar que se le dé una importancia excesiva a la apariencia fisica.

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

. ™

P social y psicologi de la autoridad de los aduitos y es capaz de actuar de

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

ocurre, o deberia ocurrir, entre Jos dieciocho y veintian afios.

(47) ¢fc, BACA, Enrique, gtal, op(it. pp. 52-54
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11.1. Cambios fisiolégicos.

La adolescencia es un periodo de icion hacia Ia madurez. De cc irse de nifio en

adulto. El inicio de esta transicion estd delimitado por una serie de cambios corporales

ocasionados en su mayoria por cambios hormonales.

Los primeros signos de la pubertad, son el crecimi lerado y la aparicidn de las
caracteristicas sexuales.

“El funcionamiento fisiologico permite que cada individuo tome la forma y funciones
apropiadas a su sexo." (48). Por lo cual, a continuacién explicaremos méas ampliamente en qué
consisten los cambios corporales que se dan en a mujer durante la adolescencia, puesto que la

tesis se ocupara especificamente de la orientacion a adolescentes del sexo femenino,

icid) oS caracteres sex
L.a maduracion sexual durante !a pubertad y la adolescencia se debe al aumento de la secrecitn

de varias hormonas, principalmente Jas hormonas les. Este > es gradual, puesto

que varias de estas hormonas sc secretan en cantidad fias d la nifiez, y el indice

de secrecion sumenta durante la pubertad.
La secrecion hormonal estd regulada por el sistema nervioso central, aunque no se conocen

muy bien los mecanismos que la inician o que la c lan;, pero es io mencionar los

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

sexual durante esta etapa en la mujer.

(48) WATSON, Robert.et al. Psicologis del nifio y el adolescente p. 595.
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1. Corti oides \!

{d

Estas hormonas son das por las glandulas suprarrenales que se encuentran alojadas
arriba de los rifiones. La corteza suprarrenal secreta varias hormonas que promueven el
desarrollo y funcionamiento sexual. La corteza suprarrenal es la principal fuente de androgenos

(hormonas masculinas) en la mujes. Estas hormonas tienen una accién anabélica, es decir,

aceleran ciertos procesos para la sintesis de ias en el org;
2. Gonadotropinas.
Son liberadas por Ia pituitaria por la influencia del sistema nervioso central. Pueden detectarse

en la orina antes de la pubertad, pero su infl ia d d esta etapa.

La hormona folicutoestimulante (FSH) estimula la maduracion folicufar en los ovarios. La
hormona tuteinizante (LH) provoca la ovulacion. La secrecion de estas hormonas acurre de
manera ciclica en la mujer,
3. Hormonas gonadates.

Las gonadas son las glindulas sexuales que en la mujer son los ovarios. Estas glindulas

secretan las hormonas sexuales androgenos y estrogenos, que se prod en los dos sexos,

pero las diferencias en fas cantidades o en los drganos a los cuales estan destinadas producen

las caracteristicas } linas o fe i

a). Andrégenos.

En la mujer los ovarios drog en pequeid idades que en ta adolescencia

P et

en e} >

p
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b). Estrogenos.

La corteza externa de los ovarios secreta los estrogenos que afectan el desamollo y
e

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

lo tasto ocasionan cambios fisiologicos y de conducta. Al principio de la pubertad aumenta en
gran medida su secrecion y ésta se vuelve ciclica alrededor de dieciocho meses antes del inicio
de 1a menstruacion.

c). Progesterona.

También es secretada por la corteza ovarica. Es responsable de los bios ciclicos en la

vagina. Estimula la maduracion y funci jento de las glandulas mamarias. (49).

Secuencin del desarrollo de las caracteristicas sexuales.

Los primeros signos visibles de la pubertad son el desarrolio de las caracteristicas sexuales
secundarias. El primer cambio notable en la mujer es el crecimiento del pecho, que
generalmente es anterior a la aparicion del vello pibico, aunque puede ocusrir al mismo
tiempo. Esto es seguido por la acumulacién de grasa corporal en las caderas principalmente.
En cuanto al desarrollo genital, los ovarios siguen madurando y ocurre la menstruacion. .
Esta se da generalmente alrededor de fos trece afios y es un signo objetivo y preciso del grado *
de maduracion.

Ei vello axilar puede apasecer antes o después del inicio de la menstruacion. La ovulacion

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

d

del ciclo I no se al aproximad e dos afos. Por o tanto, la mujer se

(49) cfi. BEAL, Virginia. Nutricion en el ciclo de vida p. 357
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vuelve fértil a los catorce o quince afios. (50).
Con este sigrio y con la terminacion del crecimiento en estatura se considera a la mujer

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

madurez psicoldgica y social.

1.1,2. Crecimiento acelerado

Enelserh existe un crecimiento acelerado durante el periodo fetal. De ahi en adelante,
el crecimiento desacelera durante la nifiez. En la adolescencia, ocutre un segundo periodo de

aceleracion del crecimiento antes de que ocurra la madurez sexuval. Esta reaceleracion del

crecimiento se acompaia de la duracion “de’los organos sexuales, la aparicién de
caracteristicas sexuales secundarias, el desarroflo’ fisioldgico y la modificacion en las formas

corporales. "Abarca un tercio de todo el perfodo de jc\recimiento y contribuye con casi la mitad

del peso adulto y con un diez

: po 'ci’i;n o de la estatura adulta.” (51).

En este “estiron de.la adolesc

(50) ofr. ibidem p. 360"
(51) cft. ‘ibidem p. 345



51.

2. Homonas tiroideas.

Aft todo el crecimiento corporal y la maduracidn esquelética. Un mal fuancionamiento
tiroideo puede ocasionar alteraci en el crecimiento durante la adolescencia. El
hipotiroidismo reduce e} estiron y retarda el desarrolio 6seo; mi que el hipenti 3

ocasionaria un crecimiento exagerado anormal. (52).

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

ailos. La aceleracion en el crecimiento empncza € las mujeres a una edad promedno de lO »

anos. Este aumento en la estatura preccdc al inici

mujer crece un promedio dp gcho_ centi

de factores
como raza, hierencia, alimentacion y condiciones de vid: edio en las mujcres cs

de treinta y un centimetros.

(52) ofi. ibidem p. 355
(53) cfr. ibidem p. 347



52.

Durante Ia adolescencia, la mujer tiende a tener un aumento persistente del tﬁido adipogo,
generalmente después de la velocidad mixima de aumento en estatura. Sin embasgo, "es
importante separar una tendencia temporal hacia la gordura, Ia cual es transitoria, de una

adquisicion p de grasa excesiva" (54).

Asimismo, "el crecimiento corporal general va pafiado de bios fisiologicos como el

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

en la actividad total del organismo.” (55).

La fuerza y resistencia fisica de las mujeres alcanzan su méximo en esta etapa.

Otros aspectos que también es io i con r y al d llo fisico y que

Y

tienden a preocupar a los adol son los sig

Las glandulas sudoriparas un mayor desarrollo en esta etapa. El olor caracteristico de

la transpiracion se hace més prc iado en situaci de tensid fonal. Sin embargo,

una higi decuada es sufici para terminar con este problema. Los problemas de la piel
como el acné se dan por la inflamacion de las glindulas sebiceas, la cual es causada por
cambios en la secrecion hormonal, no por el consumo inmoderado de grasas. "La creencia
popular es que las restricciones dietéticas son efectivas en el tratamiento del acné." (56). Sobre
todo de alimentos con alto contenido de grasa como el chocolate. Sin embargo, no se ha
comprobado que este tipo de alimentos tengan algin efecto directo sobre 1a aparicion del acné;
aunque si debe procurarse mantener una piel sana mediante el consumo de agua, frutas y

verduras, el cuidado y la limpieza.

(54) ibidem p.373

(55) MYERS BLAIR, Glenn, ¢t al, Cémo ¢s ¢l adolescente y como educario p. 68
(56) BEAL, Virginia op.cit. p. 379
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Efectos de la transformacidn corporal en la conducta del adolescente

Todos los adolescentes se intercsan vivamente por sus cuerpos en desarrollo. Constantemente
se comparan con los demis adolescentes o con los modelos que les presentan los medios de
comunicacion. Les inquieta no parecerse a estos modelos o estereotipos. "L:;s condiciones

A

fisicas constituyen una fuente de preocupacién porque repr > : b: lo

saciales reales o

imaginarios." (57).

Por lo anterior, hay gran cantidad de adolescentes q e

estén. "Se calcula que 1 de cada 100 mu’jefcs jovenes

, estarian la inteligencia a -

“través de los habitos de  estu teresarsé por lo que sucede en el mundo’e’

investigar; la amistad y la diversion sana, con lo que el adolescente forma parte de un grupo en

(37 ¢tr. HURLOCK, Elizabeth Psicilogia de la adolescencia p. 64
(58) CERVERA, Salvador, et al,
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donde es aceptado tal cual es, lo que contribuye a darle mayor seguridad y promueve su
interaccién social.

Ademas de que fe da oportunidades para que se ejercite fisicamente mediante, por ejemplo, el
deporte y el baile, con lo cual contribuye a su salud; y el servicio a los demas que dara muchas
satisfacciones y mayor seguridad al adolescente sobre su propio valor y lo harén sensible al

valor de los demis seres humanos.

I1.2. Rasgos generales de Ia conducta

La caracteristica mas importante de la adolescencia es el paso que se da de un ser sin

de su individualidad como persona, a un ser que va adquiriendo equilibrio en la
personalidad, capaz de actuar de acuerdo con criterios propios, responsable y consciente de su
funcién en la sociedad.
Para que esto se dé, es necesario pasar por una serie de transformaciones muy profundas, no
sélo en el aspecto fisiologico, sino en el psicologico y el social. Ya hemos explicado los

factores fisiologicos que definitivamente influyen en la personalidad, pero para el educador es

necesario tener una mayor comprension de las caracteristicas psicologicas de la personalidad y
del medio que rodea e} adolescente para poder dirigir sus esfuerzos educativos de una manera
mas adecuada y dando a éstos un enfoque realmente integral.

En general, las necesidades psicologicas del adolescente y que van a ser la causa de ciertos

patrones de conducta tipicos de esta etapa, pueden resumirse en tres:
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1. Necesidad de lograr un status. El adolescente quiere ser seconocido como persona
valiosa, importante y recibir un trato conforme & ello. Busca dejar atrés los

comportamientos infantites. Aqui puede inclui bién la idad de logro, de reatizar

€05a3 i

p y ser reconocido por sus propios méritos.
2. Necesidad de independencia. Se refiere a liberarse del control paterno o de otros

adultos para poder desarrollar sus propios planes y actividad fes. El adolescente

4

quiere poder asumir un control sobre su propia vida.

3. Necesidad de adquirir una adecuada filasofia de vida. Una preocupacion constante del

PR

esfa de un ido & la vida, propia, y la de los dem#s. Requiere de

experiencias personales sobre el significado, el finy la dencia del ser h Se

cuestiona sobre creencias religiosas, es profundamente idealista y critico. (59).

Sin embargo, la madurez, fa seguridad psicologica y el contro!l sobre 1a propia vida, no son
faciles de tograr. Existen personas adultas que no han podido obtenerfos.
Es por esto que la bisqueda de la satisfaccitn de estas necesidades provoca conflictos y crisis,

ante los cuales es muy fr que el adol adopte ciertos comportamientos que le

2 " Py

p [} ante las situaciones. Estos i son:

sirven como i de

1. Agresion. Que puede ser directa o indirecta (desquitarse con terceras personas), fisica

o verbal. Un medio idoneo para canalizar estos sentimientos de hostilidad es ef deporte y

bién las rep i artisticas y

{59) £lr. MYERS GLENN, Blair, ¢t al. op.cit, p.19-22
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2. Compensaclon. En donde lo que se.

(60) ibidem p.25
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9. Evasion o en:

ﬁncnon Es un, conducta carac(ensnca del adolcsceme cl soﬂar dcspleno

y el msl'mucnto Esto puedc ser posmvo en la mednda en Ia que Ileve a h pcrsona a acluarA

para alcanzar éstas mietas sonadas ero tamblen puede Ser un trastorno psxcolog,lco g,rave' :

iones

{61y <ft idem p26
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puede pasar a Ia siguiente sin haber obtenido los logros de Ia anterior. Estas etapas son: "la
sensoriomotriz, que va desde el nacimiento hasta dos o tres aflos de edad; la preoperativa,

entre los dos y los sicte afios de edad; Ia de las operaciones concretas entre fos 11 y los 12

afios, y la de las operaciones formales, de los 12 en adel do ya se ha al do toda la
capacidad cognoscitiva®. (62).

No se van a explicar cada una de estas etapas, pues su desarrolio cosresponde a la infancia.
Unicamente se explicara 1a de operaciones formales que es la que se alcanza durante fos
primeros afios de la adolescencia,

Durante Ia etapa de operaciones concretas, el nifio es capaz de j 3 \!

3 P &

dades de fos objetos y las relaci

pensar en las propi entre éstos y entre las demas pessonas,
pero de una forma concreta e inmediata.
La etapa de las operaciones formales, empieza hacia los once o doce aflos de edad. Durante

este periodo, el adolescente no se limita en su conocimi a |a realidad inmediats. Es capaz

de seflexionar y de hacer relaciones varias. Puede manejar fos conocimientos hasta elaborar
conclusiones. Relacionas entre lo real y fo posible. Contemplar diversas hipotesis y deducir
relaciones de causa-efecto. (63)

Segin Edith Neimark (1975), seguidora de Piaget, durante esta etapa se desasvollan ocho tipos

de conceptos:

1. Combinacional. Capacidad para g gIUpACi de do a dife atributos
u objetos.

2. Proporciones. Capacidad de manejas la igualdad de dos proporciones.

(62) GRINDER, Robert gp, cit. p. 218
(63) ¢f. ibidem p. 223
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3. Coordinacidn de dos si de refi ia. Capacidad de diferencias o relaci o
real con o posible,

4, Bal Anico. Capacidad de hacer relaci accion it

5. Probabilidad. Capacidad de establecer la oportunidad de que algo ocurra o no.

6. Correlacion. Capacidad de ver la refacion que tienen dos vasiables distintas.

7. Comp iones multiplicativas. Capacidad de hacer relaciones en tres dimensione;

8, Formas avanzadas de conservacion. Capacidad de captar at 4 Es decir,

conceptos que van mas alla de la observacion inmediata. (64)
Estos conceptos son fa base del razonamiento cientifico. No todos los individuos, incluso
adultos, alcanzan fa etapa de operaciones formales, o ésta puede no ser estable en una persona
todo el tiempo; quien si continia estudiando y estimulando su inteligencia puede pensar de
acuerdo a este nivel, pero mas adelante puede olvidar o disminuir su capacidad si no esta en
contacto con actividades que requieran de un razonamiento logico.

doc intel 1

Aunque ¢l adolescente avanza en sus capacid , el ap hami escolar

tiende a ser mas bajo durante Jos primeros aftos de la adolescencia, pero luego se estabiliza.

1.2.2. Cambios conductuates,

P

Durante Ja i

¢l nifio es predomi iable y tiene una vision sincrética de lo

En la adolescencia se va

eso, ¢f adolescente generalmente quiere qu

{64) cfr, WATSON, Robert, op.i. p. 60
(65) BACA, Enriquc.g__g_l, mp 16
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todos los medios, cond

as extraiias, gancias, explosi de ira, sentimentalismo. El
adolescente es excitable, se siente victima, todo lo que ests o lo que se dice a su alrededor le
afecta aun cuando realmente no sean asuntos relacionados con su persona.

Otro rasgo predominante es la disarmonia, la inestabilidad y bipolaridad de sentimientos; por

una parte es egocénirico, se complace en st mismo, pero el cc

pto recién descubierto de su

individualidad provoca también una inseguridad sobre su propio valor y, en consecuencis,

sentimientos de duda e infesioridad. Por esto, se p en el adol de manera

oscilante oplir'n'ism.o y pesimismo, confianza y duda, timidez y actitudes pasivas o rebeldia y

' critica. (66)

2ot "

Esi»os;:rasgos son muy la pubertad, al ir avanzando fa

se.van 1 o adqui endo va!ores y conductas positivas que el adolescente

ya hnce suyas propias de su forma de pensar‘y de actuar, para al final de la adolescencia tener

ya una personahdad mucho’ mas estable y madura con valores y criterios propios enfocados
hacia el !o;,ro de un proyecto de vxda quc el adolescente debe marcarse como meta. La
educacion debe buscar que al final de la adolescencia se tengan estos rasgos de conducta

positivos.

1.2 motivid

La emotividad es la forma en que las personas demostramos lo que sentimos ante diferentes

ituaci Esto es, pod mostrar alegria, seguridad, ira, indiferencia, etc.

(66)cft, ibidem p. 40
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Es casacteristico de la adolescencia demostrar las emociones de una manera intensa; segin
Elizabeth Hurlock, la adolescencia es un estado constante de “emotividad intensificada”. Asi,
aun cuando fa emotividad exagerada es mucho mas caracteristica durante la pubertad, no debe

dejarse de tomar en cuenta, pues en la adolescencia media todavia es predominante en la

conducta. Esta emotividad i ificada "es la ja de la idad de desh e de

viejos habitos de pensamiento y de accion y de adoptar otros nuevos”, (67)
Existen muchos elementos que pucden ocasionar un aumento en la emotividad, que

generalmente se manifiesta en explosi p les en sentido positivo o negativo.

Entre estos elementos se pueden citar los mas comunes:

- Ad 0N a nuevos

'3

Lo cual representa cambios en sus pautas de vida y ciertas expectativas sociales de un
comportamiento mas maduro. Por ejemplo, pasar de primaria a secundaria. El adolescente

4

siente que no esta preparado para pefiar sus nuevas tareas, lo cual le causa inseguridad y

ansiedad.

- Aspiracione: de realismo o que lo llevan a pensar que no debe haber limitaciones.

A,

Todo esto se da por su

ala fiacion y por su cardcter idealista. El ado! al

darse cuenta de sus fimitaciones se desvalorara y deprimird profund op 4 una
actitud de rebeldia y rechazo ante lo establecido.

- Relaciones con personas de otro sexo.

Aprender a comportarse o de qué conversar resuila una: »seria preocupacion para el

adolescente. Al tener mas experiencias, sus relaciones’se _ﬁn haciendo mas natwrales y

(67) HURLOCK, Elizabeth gp.cit. p. 87
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espontaneas. Pero mientras tanto, esto con frecuencia representa una tension emocional para el

adolescenté.

- Lo desconocndo, el porvemr 0 la eleccnbn vocacional.

El adolescen(e empleza a preocuparse por Io que seré su vnda y se siente inseguro de si podra

Iogxar sus metas, (68

De acuérﬂ_o ‘con lo anterior, algunos autores pueden ilegar a considerar a la adolescencia como

manipulacion parten de "la denuncia de males y necesidades reales, gue preocupan seriamente

@ o idew p 9
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al hombre de hoy y mas al adolescente por su conducta idealista. (...) Estos problemas son el

"cebo" para atraer a los ingenuos y "venderles una solucién falsa. Es Ia técnica del engafio con
medias verdades". (69) Dec ahi que ¢! adolescente pueda enrolarse en asociaciones que no

buscan verdaderamente ayudarle a resolver a sus problemas, sino sélo su dinero o utilizarlos

como "carne de cafién” y el adolescente por su inseguridad se deja lievar...; o a! buscar su

autoafirmacion puede caer en la drogadiccitn o en el i o en trastornos de peso

como la anorexia o la bulimia como explicaremos mas ade!

Al avanzar la adolescencia se va adquiriendo mas seguridad y experiencia y es la época en la
que se van forjando amistades duraderas en donde se busca a Ias personas por intereses
comunes y por sus valores, no por una simple bisqueda de compatiia para el juego.

Atn cuando prefiere la compaiiia de sus iguales, el adolescente puede relacionarse con adultos

y se hace méas maduro social y afectivamente.

Las emociones del adol se van haciendo menos intensificadas y sus estados de dnimo

mas positivos, lo cual se refleja en su conducta en general pues podra establecer relaciones de

amistad y confianza.
En resumen, aun cuando todavia es idealista y no muy equilibrado emocionalmente, el

adolescente va poniendo cada vez més las bases para la madurez en las relaciones afectivas.

11.2.2.3 Desarrollo de s propia intimidad
En todos sentidos, la adolescencia significa un crecimiento. Cuantitativo en e! orden

fisiologico y psiquico, en cuanto a que se adquieren nucvas capacidades y habilidades de

(69) CASTILLO, Gerardo Juventud._Reto y promesa p.133
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pensamiento; cualitativo, en cuanto a que se dcspncna alg,o nuevo en el hombrc. Ese algo' )

de las cosas ficiles, no s foments el desarrollo d Is intimidad, Se ha perdido el habito de ver

hacia el mtenor. cen realismo y con el propésito explicito de enriquec

Debc prcpararse al adolescente para que no fenga un contacto sup«.rﬁctal con su persona, con .‘

los demés y ln que le rodea. Para que el adolescente vaya adqusiriendo un criterio recto propto

yla forma dc actuar. pensar y considerar las cosas le den un sentido positivo a su vida

Hay que ayudar al ndolescenle a descubrir las valores y enseflarle a d|sungu1r entre los que son gy

verdaderos y lox que 1o [0 sol

una consecuencia de Ja falta de valores.: Sin auténticos valores no es posible descubrir y realizar

(70) <t GARCIA HOZ, Victor ELnacimiento de la inimidad p.33
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el significado de la vida (...) y ante la falta de valor para estar solo y encontrarse consigo
mismo se recurre a las evasiones” (71), como pueden ser la moda, las drogas, la diversién sin

sentido o el culto a Ja belleza y al‘propio Cuerpo que, en este caso, nos preocupa en particular,

11.3 El adol y el medio ambi

Durante [a adol ia, por la idad de reafirmar su personalidad o de sentirse parte de
un grupo y ser aceptado, se rechazan las normas y la forma de actuar de los adultos, lo que ha
dado como resultado que, en los Oltimos 30 afios aproximadamente, surja una "subcultura
juvenil" que se caracteriza por dar mas importancia a Ia diversion y al aspecto personal, que al
aprovechamiento escolar, en una peculiar forma de vestir y de hablar y en los gustos en cuanto
a Ja misica que se escucha y los lugares de reunion,

También por su necesidad de vivencias, los adolescentes estdn siempre abiertos a probar cosas
nuevas.

Lo anterior en realidad no es grave si se tiene en cuenta que es una forma de adquirir seguridad
y sociabilizarse y que elzveslir o hablar de una forma en particular son convencionalismos de
una e'poEa. Es;to' céqsidéﬁn&o a un adolescente normal, quien con una adecuada formacion y

con'la supervision vgl'é ;us*p;{dfes y maestros, generalmente no ira més alla de fo social y

" moralmente acepta d

Ademas, muchas veces los prbpios dol ideran las actividades y valores de esta
subcultura como triviales y superfluos. Reconocen que “e! ‘tomarlo todo a guasa' es una fase
temporal y pasajera de sus vidas" (72).

(71) ¢fr, CASTILLO, Gerardo op. ¢cit p. 113-115
(72) GRINDER, Robert op, cit, p. 245
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Adad

Tienen una capaci critica y empi a pi metas a futuro con seriedad. "Los

adolescentes, tomados conto grupo, no se desvian de los valores de los adultos como muchos
han temido." (73).

Sin embargo, la contraparte de esta situacion es cuando los adultos y aun los propios
educadores no tienen claros sus valores y sus fines, y esto sucede actualmente, porque en ta
mayoria de los paises con una cultura occidental, vivimos en una sociedad en donde el hombre
wvale en {a medida en la que produce bienes de consumo; y no stlo las cosas son bienes, sino
también €é! mismo se considera como tal. E! ser humano vale en la medida en la que es
agradable o Otil para los demis y éstos lo buscan o lo utilizan.

La calidad de vida esta reducida al bienestar material. Se rechaza ef dolor, ¢! sacrificio, lo que
cuesta trabajo. Para ser feliz hay que hacer la vida facil, comoda, sin esfuerzos. "Estamos
también en una sociedad masificada. Sufrimos una colectivizacién igualitaria que impide que

a

fas personas sean ellas mi , que teng libres, creativas, originales.” (74). De

esta manera, se despersonaliza al hombre, se le impone una manera de pensar y de actuar. La
persona dice ser actual, actuar conforme a las exigencias del mundo de hoy. Pero si
reflexionamos un pnco puede ser que este “estar a fa moda” sca un conformismo por parte de

todos y mampulacxén por pane de unos cuantos, y por lo que ya se ha expuesto, en relacién

con sus caractenstlcas afecuvas ¥ psxcolégwas los jovenes y los adolescentes son victimas

faciles de caer en !a mannpulgcnén.

(73) WATSON, Robert etal. op it p. 641
(74) CASTILLO, Gerardo op. cil p. 55
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131 L.

(75) OTERO, Oliveros opit p.8) "
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personas; y ni siquiera se les proporciona una dieta, en donde tengan que seguir ciertas pautas,

o0 no, y aunque la variedad de ali que se puedan consumir sea limitada, sino
que se les induce a comer Unicamente lo que se les ofrece en el paquete sin cuestionarse por
qué y sin tener ni siquiera una minima intervencion en la eleccion de lo que comen. ESTO ES

MANIPULACION, ABUSO DE LA GENTE PARA LUCRAR.

En lo que se refiere a fos fines ideologicos, o que se busca es que una gran cantidad de
personas adopten una forma de pensamiento para beneficio también de unos cuantos que se
sitven, por ejemplo, de los valores patridticos o del idealismo de los jovenes, haciéndoles creer
que se busca el bien comin, cuando en realidad o que se quiere es mantenerse u obtener un
poder politico y el dominio de los demas, como ocurre con el terrorismo o con ideologfas

como e nazismo.

Hay diversas formas de manipulacion:
Manipulacion semintica. En la que se cambia o reduce el significado de las palabras

(ahowsexo, belleza=delgadez).

Manipulacién publicitaria. En la que no se d an las cualidades de un prod y

los beneficios reales que se pueden oblener por su compra sino que se apela al

emocion, a las tendenclas mfcrlo es del ser humano y asi se fabrican las razones para
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elegir. Trata de que el consumidor vea en ese producto lo que desea, o que se le antoja,
no jo que en la realidad ofrece. (76)

Aapienl

pulacion de la

Que presenta al sexo como objeto de consumo. El sexo
debe mantenersc en y':' evitarse el ¢omprorniso. "Se fomenta

la ir

L4

como tabls.

el de una mujer alta, rubl N dc 0)05 claros y esbelnsnma

(76) fr. bidem p. 87
(77) ibidem p. 93
(78) ibidem p. 98
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Es un hecho que las mujeres disfrutan arreglandose y ofreciendo una imagen agradable a fos

demas y que ademds, por cortesia, higiene y autoestima debe hacerlo; pero esto no quiere decir

que la apariencia debe ser usada para valorizar o desvalorizar a la mujer como persona.

"Esta gig! ipufacion estd ida por las industrias cosméticas, que invienten

billones de dolares en la fabricacién de productos para dietas y cosméticos, que han hecho de

la cirugia plastica la especialidad médica de més veloz crecimiento y que ali e prospero
negocio de la pornografia.” (79)
Para acabar con este mito de la belleza, lo que hay que hacer es reivindicar fa idea de que fa

belleza comporal corresponde a la armonia y es {a imagen de una buena safud.

1.3,2_Los valores en la sociedad actyat

“Valor es todo lo que responde a las idades y tendencias del hombre”. (80)

Asi por ejemplo, ef

i es valioso p

que es io para sobrevivir, la ropa es valiosa
porgque nos protege del clima, etc.

Existen varios tipos de valores que ¢! hombre debe colocar de acuerda a su jerarquis de menor
a mayor de la siguiente manera:

1. Vitales, (salud, aglhdad fm:rza)

2. Utiles. l" ’ i ‘. . )

3. Eslencos (helleza ane)
4, lmelectuales (vetdad, c;encm. investigacion)

* 6. Sociates (justicia, icacion)

(79) LAMAS, Masta La trampa de la belleza. jn EPOCA, Semanario de México, No 55
62-64
(80) GARCIA HOZ, Victor El concepto de persong p.156
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6. Morales (bien, dignidad de! hombre)

7. Trascendentes (sentido de 1a vida, fin tltimo del hombre) (81).
Cada situacion en la vida, ofrece posibilidades de elegir, lo cua) supone que debe haber una
jerarquizacion, un orden de valores. Por eso, los valores son ilimitadamente variados de
acuerdo a la situacion y preferencias de cada individuo. Sin embargo, no deben buscarse un
solo tipo de valores en detrimento de los demas, sino que lo ideal seria que cada persona cubra

()

todas sus

(fisicas, psicologicas, sociales, espirituales) de una manera equilibrada
dando la importancia justa (esto es jerarquizar) a cada cosa en su momento. Esto puede llegar
a representar un conflicto, porque €l hombre debe decidir, pero en 1a medida en que fo haga
conforme a lo que corresponde a su naturaleza y de acuerdo a su conciencia recta, va a hacer
1a efeccion comrecta.

Hemos visto que para poder acceder a algo superior, se deben haber satisfecho primero las

di jemplo, quien padece de hambre busca primero satisfacer esa

necesidades mas i Por

necesidad basica y luego se preocupa por otras cosas; en cambio, quien tiene todas sus
necesidades primordiales cubiertas, puede (y deberia) ocuparse de cuestiones mis
trascendentes o espirituales, ‘ T

Cada bien inferior, cada valor, de5e éénsiderérse como un medio, un paso mis para ir
alcanzando los de mayorjemquia: v

Sin embargo, en la actualidad existe la actitud generalizada de creer gue los valores son
subjetivos, es decir, son buenos en la medida en que a cada persona ie convenga. Se vive de

acuerdo al criterio de la mayoria, aunque ésta esté equivocada.

(81) oft. jdem
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Por fo anterior, existe una gran confusién en torno a o que es valioso. Si para alguien, alguna
cosa, lo que sea, constituye un bien, entonces, aquello es valioso y por lo tanto debe ser
aceptado y respetado por los demés. Pero no hay que perder de vista que, aunque hay valores

cambiantes (materiales), los valores de mayor jerarquia, y que son permanentes son los

tr d La educacién debe buscar que cada persona encuentre estos valores y viva
conforme a ellos.

3 jon_y 1 § i
contrarrestar influencing negativas de i sociedad actual.

Antes que nada, cabe mencionar que el adolescente no estd totalmente indefenso ante la

.

influencia del medio

y que es selectivo ante los jes que le ofrecen los medios de

on; no tan facil puede ser persuadido a hacer lo que reaimente no quiere
hacer. .
Sin embargo, ta presion del grupo de iguales puede ser muy grande, y en un ambiente como en
el que vivimos hoy en dia, se hace mas dificil que un adolescente distinga lo que realmente
quiere o Je conviene, de lo que simplemente se le antoja, es desorientacion o capricho. Por
eso es necesario ayudarlo pasa que adquiera un mayor conocimiento de s§ mismo en cuatro
puntos fundamentales: sus aptitudes y habilidades; sus intereses y preferencias; los motivos
que lo levan a actuar; y su tipo de caracter.

De esta manera se contribuird a que el adol vaya al do un oi
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sobre si mismo, lo cual tendré un efecto positivo en su autovaloracion. Pero para conocerse a
si mismo hacen falta ciertas actitudes y disposiciones como: estar abierto a las opiniones de

otros, buscar o pedir informacion por iniciativa propia y valentia y sinceridad para aceptar las

opiniones de los demas e interpretar objeti los datos obtenidos (82). Todo esto, debe

tratarse de ir logrando poco a poco a través de una ori ion ad d hando las

oportunidades de la vida escolar y cotidiana.

En cuanto al educador, por principio de cuentas debe informar a quienes educa sobre los
efectos reduccionistas de la manipulacion y tratar de hacerles ver todos los intereses
encubiertos que hay detras de ella.

Esto no es facil. Como ya vimos, la manipulacion se vale de diversas técnicas pu.a engafiar a

las personas dando la apariencia de fo io; una vez descubierta, es mas dificil que

9

Ia gente se deje llevar.

Para poder distinguir entre lo que es manipulacién y lo que no lo es, se tienen los siguientes
medios:

a). La mejora en el ser. La educacion tiende siempre a la mejora personal, la manipulacion
s6lo busca respuestas previstas.

b). La claridad en las ideas. La ipulacién es ambigua o confi Tratar de engafar o

v &

confundir es incompatible con la educacion o la mejora personal.
c). El matiz en los juicios. Para no caer en la manipulacion debe desarrollarse la capacidad de
captar los detalles y conocer las circunstancias que hacen algo aceptable o inaceptable. Para

esto hay que tener también un criterio moral recto,

(82) GARCIA HOZ, Victor Elnacimienio de 1a intimidad p. 143
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d). El razonamiento en las soluciones. la manipulacién busca que la gente reaccione sin

pensar. La persona slerta no es estética, trata de buscar opciones, dife tuciones a un

mismo problema.

e). El apoyo en los puntos fuertes del ser humano. La manipulacitn incide en las debilidades
de la persona. La educacion busca ayudar al hombre a pantir de sus facultades superiores y
fomenta que siga haciendo lo que estd haciendo bien.

). El optimismo. La educacién trata de descubrir lo que se puede hacer a pesar de las
limitaciones.

g). El fomento de la congruencia. Entre lo que se piensa y como se vive. Este debe ser el

punto mas importante en el comportamiento de qui d
h). La autoridad como servicio en el proceso de mejora, no como afin de dominio o de
sustitucion. Es decir, el manipulador nunca vera por tu mejora, sino que buscara dominarte, en

cualguier sentido; quien te educa vera por tu superacion. (83)

En este capitulo pretendimos dar una vision general de como se va integrando ia personatidad
del adolescente; y de las caracteristicas del mundo en el que vive, que tal vez no ejerce todas

1as influencias positivas que serian deseables.

'Ry .

Sin embargo, un medio para estas cir ias es la ién, en ef ido de

saber reconocer la manipulacion y adoptar una jerarquia de valores adecuada, la cual debe
siempre partir de la realidad en la que ¢! hombre vive para asi poder ofrecer diferentes

posibilidades de mejora de acuerdo a la situacion de cada persona.

{83) OTERO, Oliveros op. ¢cit. p. 106
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L. NUTRICION Y TRASTORNOS DE PESO DURANTE LA ADOLESCENCIA

besde el nacimiento hasta la vejez, nuestro cuerpo necesita de una adecuada alimentacion para
vivir. "Ademas, para el hombre, la accién de comer no solo representa una conducta biolégica
destinada a la supervivencia, sino que tiene una gran significacion sociocultural e incluso
personal.” (84) En el hombre la bucna nutricion no existe por instinto, es necesario saber

i

hacer una seleccién cuidadosa de los ali que nos dé como resultado una buena salud y

una vida productiva. Pero hay un problema fundamental relacionado con este aspecto y radica
en que en general, existe informacion sobre lo que es una buena alimentacion pero no sobre
como lograrla. Ademis de que, a veces, por falta de recursos, comodidad o malos habitos esta
buena alimentacion no se lleva a la prictica. A esto, hay que agregar que la adolescencia es .una
época especialmente vulnerable para padecer trastornos de la imagen corporal debido a las
transformaciones fisicas que se dan durante esta etapa. "Convencer a un adolescente de que es
posible estar fuera de las normas medias (tablas de peso, de altura, etc.) o idealizadas (canones
estéticos, perfil atlético...) sin ser por ello anormal, suele ser bastante dificil." (85)

De ahi que con frecuencia se presenten trastomos de la ali acion que no dependen de un

desorden biolégico directamente sino que expresan. "sufrimi , inadaptacion al medio,

conflictos intemos, actitudes de oposicion, angustias, etc." (86).

Asimismo, generalmente se asocia la al it}

con acc imi sociales, y actividades
de diversion y el comer de determinada manera puede ser simbolo de status o de ﬁenencncia a

un grupo, una clase social una religion, eic. De ahi la influencia que tiene la fq_mia de

(84) CERVERA, Salvador, ¢t al. gp.cit. p. 14
(85) GUASCH, Gerard-Philippe El adolescente v su cuerpo p. 35
(86) CERVERA, Salvador, ¢t al op.cit. p. 16
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 en relacion con la

salud y.la enfermedad; asi.como de los procesos por medio de los cuales el organismo ingiere,

diyiere, absorbe, transporta, utiliza y excreta las substancias alimentarias Ademds la ciencia de

87) oft. ICAZA. Susans, etal opait, p. =
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la nutricion se ocupa de algunos aspectos sociale: ‘economicos, culturales y psicold,

Alimengo: Es un vehiculo de las substancias nuti
la naturaleza que contenga al menos algun elemento nutritivo que sea suscepublerde ser

metabolizado por el organismo humano

Nuteimentos; Son los compuestos utilizados por el cuerpo humano para el crecimiento,
mantenimiento de funciones celulares, reparacion o reemplazo de tejidos, Proveen al
organismo de energia. Son los elementos contenidos en los alimentos que el organismo

aprovecha al transformarlos en substancias quimicas.

PDieta; Son los ali que se habitual ¥y que pdedén variar de ‘acuyerdo
con las diferentes condicionces del organismo. (89).
La alimentacién debe permitir. al individuo desarrollar la actmdad fisica -y memal que
_corresponde a su edad. Un régimen alimentario normal debe ser sullmente, complelo variado y
adecuado a qu|en lo vaa rcc:brr Debe contribuir a que el sujeto pueda llevar a cabo todas sus

gt W s q

acnwdades con salud y cC

la disponibilidad de fimento de la reglén. los

habnos del mdlv:duo que fo va a consumir y su situacion econdmica y socnal" (90).

!:n el eslablecxmlenlo de las bases para planear un régimen equilibrado de al:mentacmn, deben :

tumarsc en cuenla los snbmentes aspectos:

(88) Mﬂl p.4

(89) ¢li. PRESIDENCIA DE L.»\ REPUBLICA MEWLMM%M._L&
Alimentacion, p. 28 -

(00) ICAZA, Susana, et al. op.cit p.77 -
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|. Nutrioldgico, Que establece las recomendaciones nutricionales especificando fas
cantidades de calorias y nutrimentos que el sujeto necesita recibir en'su alimentacién para

satisfacer sus necesidades nutrioldgicas.

Digtologico, Que establece listas de alimentos y las can ades en q

consumir de acuerdo a la variedad y calidad de los mis!

habitos alimentarios del sujeto que los va a co'nsumlr.

3. Psicolagico. Que considera al alimento como parte del contexto cultural en’el que vive

n s * A

el sujeto y que la : -« icira"a la: pr ocion del desarrollo

emocional del individuo. (91).

4. Gastrondmico. Que indica qixe ienv' la pi’éparacién de nlirﬁentos debe existir armonia

equilibrio y contraste. Esto es, entre dlstmtos colores, combinacion de sabores,

temperatura, allmentos prcsentados en dlversa forma distintas conslstencms y variedad

en la presentacion de tal mancra que con la alimentacion no sélo se satisface una

necesidad vital, sino que' mbién se ¢ _' " y dug Ios senudosyla comida sea una

persona para

sus

Dentro del organismo, energia en forma de calor mantie mperatura a un nivel constante.

Como energia eléctrica transmite los mensajes a través de las fibras nerviosas; y como energia

1) cfr. idem
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cinética o de movimiento permite ¢f funcionamiento vital y el trabajo muscular. También
tenemos energia de reserva que se utilizara cuando el cuerpo la pecesite. (92),

E! metabolismo es et conj de cambios quimicos que se dan en los tejidos: y el metabolismo

basal ¢s Ia cantidad minima de energia que consume ¢ cuerpo en un estado de reposo; existe
una cantidad minima de energia diaria requerida para estar vivo.
Por lo tanto, para mantener un equilibrio, la sacion alimenticia debe bastar para satisfacer las

necesidades del organismo.

Asi, si se consume menos energia se adelgazarh, y si se mas, los sobrantes se
acumularin en forma de grasa ocasionando obesidad. "La castidad de energia libesada en el

organismo por los es 3 a la que se obtendria en forma de calor si éstos se

quemaran fuera de éI" (93). Por eso, aunque la caloria o kilocaloria (es lo mismo), es una
unidad de la medida del calor, es la forma en que se mide la energia que contienen los

alimentas.

Para calcular el valor calérico de los alimentos se ha establecido que las proteinas y and

proporcionan cuatro cajorias por gramo y las grasas nueve. Cada individuo ita ¢

una cantidad de alimentos que proposcione determinado nimero de calorias, pero este nimero
es variable de acuerdo a la edad, la estatura, el estado fisico, el clima, las condiciones de vida y
tas actividades que realiza. Existen formulas para determinar exactamente este nimero de

calorias tomando en cuenta estos factores; pero para ¢ estudio de esta tesis, basta con saber

que en promedio una adol debe ir una dieta de entre 2000 y 2300 calorias

©2) oft. ibidem
(93) idem

ESTA TESIS NO EEBE
SAUR DE LA BiBLDIECA
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diarias contenidas en diferentes alimentos que le proporcionen al organismo todas las
substancias nutritivas que este necesita. (94)
Para obtener una alimentacitn equilibrads, los nutriblogos han establecido que a dieta debe

contener fos tres tipos de i enfa

igui proporcion:

GRASAS 30 %
CARBOHIDRATOS 50%

PROTEINAS 20%

JILLL. . Pescrincidn del proceso de by nugricién
Para que los alimentos puedan ser utilizados por e! organismo, tienen que ser tnnsformadés

mediante los procesos digestivos. Este proceso de asimifacién de los alimentos consta de

Y oy

¥y

cuntro etapas: digestion, absorcion,
Digestién
Consiste en la transformacién de los alimentos en nutrientes por mcqi6s fisicos y quimicos.

Se lleva a cabo en el apasato digestivo de la siguiente maner

Una vez formado et bolo alimenticio es deg| pasa p

donde se convierte por la accion de las enzimas y de los jugos gastricos. en una masa liguida

jlamads quimo. Cuando esta  masa aicim;a el g ?subdivnslon; acidez y humedad

(99 cft. ibidem .27



ios empieza a pasar gradual hacia &l intestino delgado en el cual al quimo se e
agregan los jugos digestivos secretados por el higado, el pancreas y el propio intestino y lo
convierten en substancias alimenticias que el organismo puede utilizar,

Las enzimas del higado, el pincreas y el intestino, més los movimientos del mismo hacen que

todas las substancies ali icias ge fen ad d para poder facilitar 1a absorcion,
Absorcidn
La absorcion es el paso de los ali en forma sofuble de las paredes intestinales af torrente

sanguineo, de donde son distribuidos a los distintos 6rganos y tejidos.
Metabolismo
Son las modificaciones que sufren fas substancias alimenticias desde su absorcion hasta que
termina su uso.
Escrecién
Es Ia fitncion mediante a que el organismo se libra de las substancias que ya no le son utiles.
La excrecion se lleva a cabo mediante 1a respiracion, la orina o fas heces fecales. (95).

1.2, riment 13 3 i
El cuerpo necesita de alimentos que le ayuden a crecer bien, reparar tejidos y protegerse de las
enfermedades, para lo cual es bisica una buena nutricién.

Los ) unas

que son las que tienen estas propiedades y se llaman

nutrimentos. Sin embargo, ningln alimento coatiene todos fos nutrimentos en la cantidad

or 1o que deb comer dife clases de ali
P q

(95) <. ibidem p37-40
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Los nutrimentos son: las proteinas, fas grasas, los carbohidratos, los minerales, las vitaminas y

el agua.

Para obtener todos los nutrimentos en fas cantidades necesarias para Jograr un fdnqionaﬁ\ientb

La carne y el ‘huevo le pmpomonan '\l or;,amsmo sustancias para formar 'y mantener sus -

musculos, pam crecer y desarrollarse b;cn ya que cormencn pmtemas, hxerro y vnammas.
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Grupo 2: Frutas y verduras.

La mayoria de las frutas y verduras son ricas en vitaminas, enzimas y compuestos inorgénicos,
que son necesarios para que se den ciertos procesos en e! organismo y para protegerse de
enfermedades. Este grupo proporciona al organismo vitamina C, principalmente en {as frutas
citricas, necesaria pasa conservar sanas las encias y para una buena formacién de la sangre. Las

verduras como zanahoria, chicharo, aceigas proporci af organismo vitamina A necesaris

para mantener en buen estado la piel y los ojos. Este grupo de alimentos contienen celulosa o

fibra 1a cual es indispensable para una adecuada eliminacion intestinal,

Grupo 3: Cereales y leguminosas.

Los alimentos de este grupo aportan energla para ¢! organismo. Incluye toda clase de cereales
como son maiz, trigo, avena, arToz, etc., y las leguminosas como frijol, lenteja, garbanzo, haba
y soya. Ademas de energia, proporcionan vitaminas del complejo B, hierro y proteinas de

menor cafidad.

Para obtener una dieta equilibrada es io consumir ali de cada grupo en cada
comida, pues no existe ningin alimento que tenga todos los nutrimentos.
A continuacién se explicark cuales son estos nutrimentos y las funciones de cada uno.
Las funciones de las substancias nutritivas se pueden subdividir en:
- Funcion energética que suministra material para la produccion de enesgia (grasas y

carbohidratos).



- Funcin pléstica que supone la formacién de nuevos tejidos (proteinas y minerales),

- Funcién reguladora que favorece Ia utilizacion adecuada de las substancias plasticas y

| 4

energéticas (vitaminas y minerales). (96)

Los nutrimentos.
PROTEINAS

Las proteinas son substancias que sirven para construir y mantener los tejidos. También pueden

qQ se en el organismo para producir energia, o forman parte de algumas secreciones

hormonales. "Las proteinas estdn construidas por unidades menos complejas llamadas

aminoacidos (...) El hombre puede sinteti gy inoécidos, pero existen otros,
Mlamados esenciales, que no puede formar y que debe obtener de los alimentos. (...) En general,

las proteinas ani conti inocid iales en mayor cantidad y en las

proporciones que el hombre los necesita, y por eso son de mayor valor nutritivo." (97).
GRASAS

La funcion principal de las grasas es proporcionar energia. Las grasas se depositan debajo de la
piel y asi evitan que haya pérdidas de calor y de esta manera se mantiene la temperatura del
cuerpo. También tienen 1a funcion de proteger a los 6rganos internos y los mantienen en su
lugar. Dan la sensacion de saciedad.

CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos proporcionan energia para reafizar nuestras actividades. (98)

{96) <ft. bidem p.6
(97) ibidem p.10
(98) ¢ff. INSTITUTO NACIONAL DE NUTRICION. Guias para la educacion putriologica
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VITAMINAS
Estas substancias tienen muchas funciones importantes como sen;

Ayudar a’

la formacion de huesos y dientes.

tener una vista clara y normal.

& tener una piel sana y suave.
Las vitaminas son indispensables para la vida, aunque se requieren en cantidades muy
pequefias. También son necesarias para que se realicen ciertas reacciones quimicas dentro del
organismo.
MINERALES

Son indispensables para algunas funciones en e organismo como la formacion de huesos y

di el adecuado funci jento del si nervioso y el equilibrio en la regulacion det

agua, también forman parte de algunos tejidos como el hierro en la sangre. (99).

AGUA

Et agua es el componente més importante para la existencia del hombre, Aproximadamente el
65% de todo el organismo esta constituido por agua, Forma parte de tejidos, érganos y fluidos

corporafes. Interviene en todos los procesos me(abélicqs.y(lOO).

(99) cfr, PRESIDENCIA DE LA REPUBLICA, opcit. p.29
{100) c¢f. MERINO LOPEZ, Josefina, Nutriciony salud p.40
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1112, Relacion ab ion-salud

La alimentacidn es necesaria para la vida y si se quiere que esta existencia sea saludable; debe

procurarse realizar esta funcion i

de nifios y jo enes, y para pes

La persona que s alimenta bien’ se si

minerales.

2.t

importancia de Ja satud. i

"Salud es un estado completo de bienestar fisico, mental y social".” ( lOI): o )

Par lo tanto, no significa simplemente no e no que es vivir en un ‘estado de

equilibrio del hombre en todas sus finciones cun los demas y con la naturaleza. -

{101) SOLA, Juan Iniroduccién a las ciencins de la salud .89
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" Una persona sana, mxmuene en bucn estado sus sentidos, lo cual le pemme aprccrar el mundo

en el que wve y asimismo le’ p05|blllta enriquecer sus conocnmlenlos para modlf fcar su medlo :

amblente para. incrementar la técmca y la cultura Este desarrollo conlnbuye en parte ‘a una L

mejor salud ya:que hay avances tecmcos me_;orcs servncno : :al mismo t'cmpo‘

(102) idem -



Al estar abierto a un cambio de mejora y al conocimiento, el hombre desarrolla una mente
critica y agudeza de observacion, para fortalecer su caricter, puesto que la vida presenta
situaciones cambiantes que no siempre son agradables, y hay que saberlas afrontar, tratando
siempre de estar en concordancia con el medio ambiente o modificario de ta! forma que sea

mis benéfico y satisfactorio.

IN.2:2_Enfermedades relacionadas con el peso,

"Es una cuestion de fe entre expertos en nutricién que una de fas cosas esenciales pasa una
buena salud sea una dieta (...) (...) No hay alimentos malos, solo dietas malas.” (103)

Por {o tanto, se puede decir que fo que causa los trastornos de peso no son los alimentos en i,
sino ¢l manejo que se hace de los mismos.

Aad,

Existen enfer como fa d icion que se deben a la deficiencia o falta de de

los elementos nutritivos basicos para fa vida, lo cual generalmente se debe a una ignorancia,
una pobreza extrema para poder adquiririos, o0 a una escasez de alimentos en donde se vive.
Por eso, puede considerarse que, en cuanto a las enfermedades relacionadas con Ia
alimentacion, es mas grave el problema cuando existe una adecuada disponibilidad de
alimentos y sin embargo, no se Jogra una buena nutricion.

Esto se debe a que el hombre no se alimenta con el Gnico propdsito de ingerir nutrimentos,
sino por una gran variedad de razones.

Los patrones de alimentacion estin determinados por la disponibilidad de ali el

P

contexto cultural y factores emocionales. "Los alimentos deben poseer un valor positivo, o al

(103) TAYLOR, Geoffrey Nutriciony salud p. 69
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menos éste no debe ser negativo, para s p para ser dos dentro de un patrén

{3

alimenticio. (...) Estos significados son aprendidos. No son inherentes al alimento en si, sino
que resultan de la experiencia sociocultural, psicoldgica, sensarial e intelectual” (104). A

continuacion, se explican algunos de estos significados.

Algunas veces {a sociedad convierte la ingestion de ciertos alimentos en simbolos de

salud, de bienestar o de poder adquisitivo. Asimismo, } se ha estandatizado

cierto tipo de apariencia fisica para ser aceptado socialmente; es por esto el auge de

alim " istas*, los gi ios, las dietas populares y los productos bajos en

calorias.

La sensacién de hambre es desagradable, en cambio el apetito es algo placentero.
Asimismo, una de las primeras vivencias del hombre en cuanto a fa satisfaccién de
necesidades de afecto y atencidn, se asocia con la comida. Por esto, la alimentacidn,

puede hacer que una persona se sienta segura, aceptada e importante.

La alimentacion puede ser expresion de creatividad en la gastronomia. También lo es de
carifio o amistad, esto lo podemos abservar en el hecho de que una gran parte de las

actividades de relaciones sociales o afectivas, impli el cc de ali o

bebidas.

(104) GIFFT, Helen, ¢t al Nutction, Behavior and Change p. 34



Estas son algunas de las razones por las que los hibitos alimentarios son tan dificiles de
modificar y de por qué en la actualidad hay un gran indice de trastornos de Ia conducta
alimentaria.

Por una parte, al ser una actividad placentera fisica, sensorial y emocionalmente, puede servir

como una "muleta” ional, un ismo de p i6n para mancjar ansiedad,
tensién, soledad o aburrimiento (105). Pog,la otra, al ser practicamente una exigencia social
una apariencia fisica agradable y esbelta, se fomenta el consumo de dietas mal balanceadas y

muchas veces sin fundamentos nutriologicos.

Entonces, ante una situacién contradictoria, porque por un lado se promueve la

sobrealimentacion y por otro se valora la delgadez y todo esto siempre va a causar trastomos
de la alimentacion. Ademas, siempre se va a promover el consumismo*
- De productos que dan status, o que hacen referencia a la pertenencia un grupo. Por
ejemplo, los alimentos importados o las pizzas y hamburguesas y los lugares donde los
venden como propios para jovenes.
- De productos chatarra.

- De productos "light" para reducir el peso que se produjo con los dos anteriores...

(105) ibidem p. 48
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CLASIFICACION DE LOS TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA

CUANTITATIVOS
Por exceso: - |
Obesidad ‘| Ingestion de calorias superior a las consumidas por el
organismo
Bulimia Atracones alimentarios seguidos de vomito provocado.
Por defecto:
Anorexia Autoinanicién voluntaria
CUALITATIVOS
De Ia deglucién:
Dificultades Frecuentes en la. nifiez. lnape(encia .y caprichos
alimentarias alimentarios. ) 8 :
Rumiacion Regurgitacion repetida de la comida del cstémago a la boca

Trastorno poco ﬁeweme

Por ingestibn de

substancias no
ali ias: N R
Pica I persi 'de' b s N0 nutnnvas, lales como

vpmturn, yeso, arena; pledras, ‘etc’: (106)

De estos, a continuacién se tratardn con mayor proﬁmdxdnd la obesndnd por ser. el trastomo‘ o

alimentario méas comin, y la anorexia y la b ntos durante la

adolescencia.

(106) <ft. CERVERA, Salvador, etal, op.cit, p. 17
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11:2.2.1._Obesidad.

La definicion mas sencilla de obesidad es decir que se trata de una cantidad excesiva de grasa
corporal. (107).

Es importante distinguirla del exceso de peso, pues este no siempre implica obesidad, ya que
un atleta por el desarrollo de su masa muscular puede estar excedido de peso, pero no ser
abeso.

La obesidad en la adofescencia puede provenir desde la infancia o presentarse en {a pubertad o
poco después, pero es muy probable que persista en la edad adulta. Es mas comin en las
mujeres. Asimismo, durante la pubertad y la adolescencia, se da un aumento tanto en grasa
carporal, como en tejido muscular, sin que esto necesariamente signifique que el adolescente

esta obeso, pues al continuer e} crecimiento y el desarrollo se estabilizars.

Causas.
Basicamente, la obesidad se ;iresenla por un desequilibrio en el aporte de energia frente a su
gasto y sus causas son ﬁuy diversas, teniendo influencia de diferentes factores como fa

herencia, las cosﬂimbres y habitos de !a familia, el nivel socioecondmico, etc.

La sobreingesta, también puede ser una conducta inducida por estados emociopales de

ansiedad y stres

En resumen, - olog a - multifactorial y compleja comprende factores penéticos,

metabélicos, psicologico clocultusales, sin que esté bien determinada la preponderancia de

ninguxiq‘ de ellos, ni las interrelaciones que guardan entre si.” (108).

{107) ek, KEITH, Taylor, el al. Nutricion Clinica p. 210
{108) CERVERA‘“S‘alvgdor.ﬁngp_‘gij_‘ p.26
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Consecuencias.

Si la obesidad es persistente y excesiva puede ocasi alteraci del funci iento

metabolico, tanto en el adolescente como en el adulto; lo cual presenta riesgos para Ja salud
como hipertension, niveles elevados de colesterol y glucosa en la sangre, etc.

Las mujeres jovenes, en edad de procrear, al embarazarse "ganan mas peso del necesario y
retienen parte de €l con lo cual van engordando cada vez mis en los embarazos subsiguientes."
(109). Ademis, por el exceso de peso pueden presentar problemas dseos o lumbares y otras

complicaciones.

"La obesidad bién afecta la duracién psicologica y social del adolescente, puede

mlerfenr con la progresxén de la dependcncna a ia mdependcncna, con fa participacién en

os dc la conducta alimentaria como

anorexxa y bulmua

Y por ultlmo Ia dxelas encammadas a perder peso puedcn dar Iugar a depresion o irritabilidad

ysino estin supervisadas por un médico o nutritlogo pueden ser ba perjudiciales para la
salud como veremos mas adelante.
Tratamiento.

La mayoria de los autores afirman que el prontstico de! tratamiento de la obesidad es mas bien

pesimista, pues si bien generalmente se lobra bajar de peso di un menor > de

calorias, casi siempre las personas o‘nesas nenden a recuperar eI peso bajado

(109) KEITH, Taylor, e1al. op.cit.” p. 214
{110) BEAL, Yirginia op.cit, p. 374
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z‘A imismo, en cl tr i del adolcsceme obeso, dcbe tenerse en cucmu que se encuentra

ida, seguida por lo g i, de i autopn. dos o de abuso de laxantes (I 12)

)

E! trastorno empicza nori enla’

en muj

los demas trastomos de ia ia se da p

Sin embargo en un pnncnpm no es fécnl detectar esta enfermedad pues quienes la’ padecen '

manuenen un' so dentro de los ||mnes normales.

Causns

di besid ‘yel habcrse { id

Entre lbﬁ factores pr para pad bulimia estan la

a muchas dietas para reduccion de pésdi :

Clcnos rasgos de personafidad como poca au!oesuma, mscbundad, insatisfaccién cdnsigo .

misma yvcon el ambiente que le tod unque'son persnuas exlrovemdas y pueden entablar

(m)cmvsm\ Salvadur.
(12) sbm__J Qs 37

aenla; primera juventud y al |gua| que : =



95,

facilmente relaciones con otros, pero tienden a preocuparse por la opinién que de ellas tienen
los demés y se dejan llevar por estas opiniones y por las presiones de! grupo de amigos, los
medios de comunicacion y la familia.

Sin embarsgo, parece ser que la predisposicion a esta enfermedad depende principalmente de la
apreciacion que tengan las enfermas sobre su ambiente familiar. Estas tienden a verlo
canflictivo, aunque esta situacion sea real o imaginada.

Consecuencias

Debido a la bulimia pueden pr se irastornos membélicos y desequilibrio eledmlitico lo

cual puede dar lugar a arritmias y otros trastornos cardiacos, la baja concentracnon de potaslo.

el cual se pierde por e} uso de diuréticos o por los vomltos + afecta al corazén y puede causar la

muerte. Otras consecuencias de la bulimia son los trastomos: menstruales, la erosion de_l

esmalte dental, por la acidez del vomito, desgarros’ esofigicos,: roturas géstncas y ieﬂhj‘o“

y productiva.

Tratamiento

Ry

Como en todos los trastomos_de la a{h

" on, lo mas

necesario que a nivel (‘am:har, escolar y comum(ano 'se informe s

(113} ibidem p. 45



alimentacion y sobre los beneficios de llevar una dieta equilibrada y de hacer ejercicio

regularmente, y sobre todo hay que fomentar la actitud critica para no caer en la "trampa de la

belleza" y poder enfrentar las falacias que defienden las dietas populares, con un c«
firme y bien fundamentado.
.2.3 xig nervi
"Trastomno cuyas manifestaciones son el activo y persi rechazo a ingerir ali s y fa

marcada pérdida de peso”. (114).
Es poco frecuente, pero el més grave de los trastomos de la conducta alimentaria. Sin
embargo, debido a las presiones det medio ambi;hte:a que la mujer posea una figura esbelta,
esta enfermedad se va haciendo cada vez mis comun Generalmente su inicio se observa en
mujeres adolescentes, predomina entre los IS y 25 afios aungue también se observa
esporadicamente en edades mayores. : i

La enfermedad se caracteriza por el rechazo de los ali con o cual hay una

intensa pérdida de peso y lta cnferma ucne un aspecto demacrado. Deja de presentarse la

funcién menstrual, La pnel queda c por un vello fino que se ilama lanugo. El pulso, la

presidn sanguinea y la lemperatura on baja Ademas, se presentan una serie de alteraciones

{1149 Thidem p. 51
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Causas

No esta clara la etiologia, pero bisicamente se trata de un trastomo psiquico, ya que no hay
enfermedad organica al inicio (115).

Se afirma que existe en las adolescentes un miedo a crecer y a madurar, por eso quieren
mantener el peso que tenian antes de la pubertad. Como consecuencia de la pérdida de peso,
también deja de presentarse Ia menstruacion, que por lo anteriormente anotado contribuye a

que persista Ia enfermedad.

Generalmente existen conflictos familiares, y los padres de las paci son sob €s 0
autoritarios.

Consecuencias

Cuanto mis avanzada esté la enfermedad, es méas dificil la rehabilitacion, es mortal en

aproximadamente un $ al 10% de los casos.

Hay un deterioro en las relaci interp les, en el rendimi escolar y en general en
toda la calidad de vida de la persona.

La paciente no puede llevar una vida normal por ser necesario que se le hospitalice
constantementc.

Tratamiento

Este es un trastorno psicologico muy grave, por lo que requiere de hospitalizacion para vigilar
que la paciente reciba los requerimientos nutricionales y la atencion médica que necesita para

sobrevivir. Posteriormente se le somete a psicoterapia y terapia famifiar. Ademas se trata de

que aprenda b habitos de ali ion. Desde el punto de vista pedagogico, si e}

(115) ofr. BEAL, Virginia, opit, p. 377
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trastorno comienza en la pubertad o la adol ia, es i

Y

portante a la adolescente a

que se valore a si misma y & que desarrolle todas sus potencialidades para no depender de la

apariencia fisica para sentirse da social y afecti

1 4

I11.2.3. Dietas....Del verbo "to die?" (116).

Las dietas populares y los productos bajos en calorias pueden ser peligrosos.

Para lograr una buena nutricion, primero es necesario saber los principios basicos sobre la

misma y las consecuencias que puede una alir ion inad da, lo cual se ha
venido explicando a lo largo de este capitulo. Con base en estos conocimientos se puede
afirmar con toda certeza la inexactitud y peligrosidad de las dietas de moda.

En general, las caracteristicas de estas dictas son:

1. Aporte calorico bajo, excluye la ingestibn de sufici idad de los

esenciales,

2. La proporcion de los nutrimentos (grasas, carbohidratos y proteinas) es inadecuada.

3. La dieta da prioridad al consumo de un alimento o a un reducido nimero de alimentos.

4. Promueve el c« y de di s, productos dietéti ° .

alimenticios sin prescripcion médica.

S. La dieta es fantasiosa, se centra en las emociones del individuo ("para que ya no le

" on

digan gorda", "para lucir ese nuevo bikini en sus 'vak:aci;né;'{': “sglo disfruta, ya no hay

(116) To die = morir en inglés.
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mas culpa") y le hacen promcsas irreales ("coma todo lo que quu:ra y baje de peso al

(m) KEITH,: Taylor," ¢t al, ‘op.cit. p. 16"
(118): ELLENBOGEN, Leon’ Q_Qnmags_m_uuuugu p. 6
(ll9) Md_em P |s
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Los lineamientos generales para lograr una dieta equilibrada, estin fundamentados
cientificamente y aseguran que para obtener una buena nutricion, la dieta debe basarse en la
seleccion de toda la variedad de alimentos de la que dispone el ser humano, de tal manera que

se satisfagan las necesidades de todos los nutrimentos iales sin der la idad de

energia que el cuerpo necesite de acuerdo a edad, peso, estatura, estado de salud y acti.vidades
de cada persona en particular. Por lo tanto, cualquier dieta que promueva el consumo de un
solo alimento, o tipo de alimentos, en particular o el evitar a toda costa otros, en lugar de
reducir el consumo, lo cual si es prudente, es una dieta que no esti nutriologicamente
fundamentada, por lo que puede ser perjudicial para la salud. :

Con telacion a lo anterior, es necesario aclarar que estas dietas son éfectivus en cuanto a la
reduccion rapida de peso (menor consumo de energfa=pérdidé rde. peso) y que comer, por
ejemplo, frutas durante tres dias puede ser que no cause ningiin dafio en una persona sana

(aparte de la irritabilidad o dolores de cabeza por falta de éii}r\entos o tal vez diarrea), ya que

su cuerpo utilizara su energia de reserva, pe g4, ésto no causara ningt‘m beneficio,

cantidad y vancdad de este upo de dietas y la mayoria de las.veces se conlradlcen entre si.

Frccuentcmente nparecen nuevas _dietas_en . libros y'rewstns de _moda_ y--

entrelemmnento Io cual nos debena Ilevar a preguntamo
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Si realmente funcionaran, jpor qué hay tantos gordos? ;por qué, si tienen fundamentos
cientificos, se contradicen entre ellas? ;por qué no hay una que perdure? (si funciona, mucha
gente debe seguirla y por eso deberia permanecer). Ademds, en lugar de aparecer en revistas

de entretenimiento, deberian hacerlo en revistas médicas o cientificas.

A conti ion se ionaran brevemente las mis de estas dietas, por qué no son

1 4 d,

y las consec ias que p tener,

DIETAS BAJAS EN CARBOHIDRATOS

Estas dietas son atractivas debido a la rapida pérdida de peso en un principio, pero bisicamente
lo que se pierde es agua.

Se trata de dietas ricas en grasa y proteinas (carnes, grasas, leche, huevos, quesos), con
restriccion en el consumo de carbohidratos (pan, pastas, frutas, verduras y leguminosas) a un

nivel nulo en las primeras semanas y en muy poca cantidad durante las siguientes. Estas dietas

]

proct que puede c irse una ilimitada de calorias, siempre y cuando no se

consuman carbohidratos. .

Sin embargo, de pfotéfhas enla ‘q‘lieta, puede afectar el metabolismo, al provocar que

se elimine el nitrogeno de [as proteinas a fin de utilizar éstas como energia.
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Los peligros de este tipo de dietas son:
Tienden a elevar ¢f colesterol sanpuineo, factor de alto riesgo en Ia arterioesclerosis y las
enfermedades coronarias (min en la adolescencia). Pueden afectar la funcién renal, al

o . PP

p de nitrégeno que se eliminan por la orina. Producen cetosis

(niveles altos de acetonas en ¢l organismo) debido a la inadecuada combustion de fas grasas

por ausencia de carbohidratos. (120).

La cetosis produce gota, ademas de fatiga, deshidratacion, nd y v

Varios nutri como vitaminas, minerales y fibra contenidos principalmente en

frutas y verduras, no son suministrados en cantidades sufici para satisfacer las necesidades
def organismo.
Las mas populares de este tipo de dietas son 1a "revolucion dietética® del Dr. Atkins y la dieta

Scarsdale. (121).

DIETAS MODIFICADAS DE AYUNO, CON RESTRICCION DE PROTEINAS
En este tipo de dieta se utitizan formulas en polvo y en liquido con las siguientes variantes:

.

E! uso de bebidas proteinicas en combinacion con una o dos comidas, El uso de una forma

liquida de proteinas sin otros ingredientes o de una fdrmula en polvo mezclada con agua, jugos
u otros liquidos. El uso de bebida liquida de proteinas coma unica "comida®
Estas proteinas liquidas y en polvo se expenden con los nombres comerciales de Slim-Fast,

Profinn, Natur-Slim, etc., y tienen diversas formulas

(120) cfr. NETTER, Frank Fad Diets Can Be Deadly p. 6y p.98
{121) ¢fr. KEITH, Taylor et al op.cit, p. 177
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De acuerdo con los expestos en nutricion, la mayoria de los productos anteriores son
hidrolizados de coligeno o gelatina y poseen una bajisima calidad nutricional, Algunos vienen
fortificados con aminoécidos esenciales y otros complementos coma vitaminas y minerales,
pero casi tados son incompletos desde el punto de vista nutritivo.

Este tipo de dietas no deberian prescribirse sin supervision médica, pero debido a I facilidad
con que ahora se encuentran estos productos, muchas personas los consumen sin consultar

previamente a un médico.

Estos productos pueden causar desequilibrios metabolicos, (en la década de los 70, llegaron a

causar {a mueste de 58 p , ademas de deficiencias en el aporte de varios nutrimentos

esenciates. (122).

DIETAS CON UN ALTO CONTENIDO DE CARBORIDRATOS
Este tipo de dietas, restringen el consumo de proteinas y grasas. Un consumo bajo de

A

proteinas, produce la

de masa lar de! organismo, ademés del tejido adiposo.

P

Una dieta baja en proteinas, debido a la mala absorcian de Jas pocas grasas que se consumen
por ¢t alto contenido de fibra, puede resultar en una piel reseca, Los mveles altos de fibra
pueden ocasionar malestares gastricos y flatulencia. La escasez de prmeinas puede afcctar la

resistencia del organismo hacia las mfeccmnes Ademis debldc asu bajo contcmdo dc calcno

puede producir osteoporosis, sobre todo en

encontrarse en una etapa de crecimiento y desarroll, esta dieta es absolutamente inadecuada. .

(123).

(122) ofr. ibidem p.178 : :
(123) cft, ELLENBOGEN Leon, M P llO .
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En el ayuno, al igual que con las dietas bajas en carbohidratos, lo primero que se pierde es
liquido. Esta practica es sumamente peligrosa, ya que al no tener otras fuentes de energia, el
cuerpo se autoconsume. Es un error creer que mediante el ayuno el organismo "descansa”;

metabolicamente, el cuerpo siempre esté activo. También se afirma que ayunando el cuerpo se

lo cual bién es erroneo, al contrario, ciertas sustancias liposolubles como el
DDT, pueden incrementar sus niveles en Ja sangre debido a la rapida movilizacion de los

depdsitos de energia en e} tejido adiposo. (124).

DIETAS VEGETARIANAS

Es un hecho que en los vegetarianos se observan niveles mas bajos de colesterol en la sangre, y

4. oy

pr menor i ia de varios tipos de cincer que el resto de la poblacion. Sin
embargo, no debe practicarse de una forma extremista y mucho menos a una edad temprana.
En etapas de desarrollo no debe privarse al organismo de los aminoacidos esenciales que sdlo .

pueden proporcionar las proteinas de origen animal. {125).

LA DIETA DE BEVERLY HILLS. LA ANTIDIETA

Estas dietas combinan varias afirmaciones de lo mas inverosimil sobre la nutricion. Utilizan un
régimen consistente en comer mucha fruta, (que se ingiere en determinada paut;) y muy p;éb: :
de otros productos. El consumo de altas cantidades de frutas puede ocasionar dianea's‘t.'lrxérnvés'

con consccuencias peligrosas para la salud (deshidratacion y anomalias en la frecuencia

(324) cfr, jbidem p.1i1
(125) cft, KEITH, Taylor, et al, op. cit. p. 66
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cardiaca). La dieta suministra muy pocas proteinas, calcio y hierro y vitaminas del complejo B.
"La dieta ofrcce tal cantidad de informacion errdnea e inverosimil que seria humoristico si no

fuera porque muchos la aceptan como veridica." (126)

DIETAS QUE PONEN ENFASIS EN EL CONSUMO DE CIERTOS ALIMENTOS

En el caso de estas dietas debe siempre recordarse que el consumo excesivo de ciertos
nutrimentos, especialmente de vitaminas liposolubles y de ciertos minerale;, puede ser toxico.
Dieta a base de toronja.

Se fundamenta en la suposicion de que la toronja actiia como catalizador y quema grasa
corporal. No existe ningin fundamento fisico, fisiologico o bioquimico para afirmar tal cosa.
Se adelgaza por el bajo consumo de calorias, no por las supuestas propiedades de la toronja.
No se recomienda este régimen porque no suministra suficientes nutrimentos de todos los
grupos. (127) Se atribuyen iguales propiedades “quema grasa" al jugo de fimén en ayunas, a
los nopales o a la sabila, pero al igua! que con la toronji, estas propiedades no han sido
demostradas cientificamente. '

Dieta a base de leche y platanos.

Con esta dieta, lo tnico que se consumé son licuados dc'bletv:h,e‘y platano, (5 tazas de leche y 4

platanos aportan aproximadamente 950 calonas), con lo cual se adelgaza, pero no se obtienen

todos los nutrimentos. Es muy monotona (128 X

de cuerdo con los nutnologos si
alguna persona va a someterse a un rep,lmen menor;a 1200 cal dranas requlcre de

hospitalizacion o de una supervision médica muy cundadosa

(126) cfr. ibidem p. 179
(127) ibidem p. 180
(128) idem
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Dietas que recomiendan el consumno de fibra.

En preparados especiales, pildoras, lecitina, etc. La fibra’es un’.écjm}fbn ¢ importante de Ia

dieta, pero su consumo en exceso puede afectar la absorcién de ciel 08 nutnmémos, demds, -

el solo incluir fibra en la dieta, sin una restriccion de calorias; ‘no produce ninguna’ pérdida de

peso. (129).
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numoldg(ca vaa dmgxrse a adolescentes porque como ya mos, no son muy afectos a acepmr

mejores habnos de alimentacié! por ser mu)eres y ya con nwycr mvel de mﬂuencxa dcmm de

su famx a por su_edad, podrian mﬂuu' en su famitia para que tambxén lus adqumera y en o

futuro‘ al ser la mu;er Ia principal encaf;,ada de la a.hmemacxén en la famnha sus huos lamblén o

tendran me)ores habuos de ahmemacrbn

ms.l.a lucta ali ia del adol
Como ya se ha vemdo mencionando, fa adolescencia es una época muy vulnerable para sufnr‘

trastomos dc |n ahmentucnon. desde diferentes puntos de vnsta

Por una panc. por cl crccumento y el desarrollo acelcrados, sus requenmleulns nu(rxcnonales

a Ia !UUI

son mayores. lo que puede ftevar en oc

Desde cl pumo de vnsm pswologlco. p

( 130) cfo, BObRGFS Hector 'Costumbres, practicas 1hnma nemanos" in
__UADL&ML.DL_NU_IRJQ!Q_AQL___M No. 2, 1990 17-
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A ¢ P, h \H v 'H hid.
P ias peculiares o gantes. T

desde este punto de
vista, por los cambios tan ripidos y notables en su cuerpo, pueden suffir trastornos de la
imagen corporal, lo cual puede dar origen a desordenes en fa conducta alimentaria que ya se

han explicado. Asimismo pueden utilizar la ida como un medio para llamar la atencién, o

suplir carencias de afecto.

En cuanto a} punto de vista social, debido at exagerado énfasis hacia fa esbeltez que se daen el

medio ambiente (los medios de cc icacién, la moda en donde lo mas novedoso y bonito
vietie en tallas pequeitas, o ¢l comercio con la gran variedad de productos dietéticos que hay en

el mercado), hay cada vez un mayor nimero de chicas ado} que se consid obesas

sin serlo o que se p exagerad por su i

{4

gen corporal.

Aun cuando ya se han tratado ampliamente estos aspectos, este ultimo inciso, los refacionsrd

especifi con {a adol ia y sugerira cientas pautas de alimentacion y algunay

actividades para que 1a adolesceme pueda lograr una buena nutricion.

11L.3.1. Requerimientos nutricionales en olegcenci
La adolescencia es el Gnico periodo de Ja vida, en el que se acelera Ia velocidad del

crecimiento, que durante fa infancia es constante pero a un ritmo no acelerado.

bios corporales i

Los fuyen el to en altura, peso y masa muscular, la redistribucion

de la grasa corporal y el crecimi y maduracidn de muchos drganos corporales.
La nutricidn tiene una relacién directa con estos cambios fisicos, por eso, para obtener un

crecimiento Optimo es necesaria una buena nutricion (131). Ademas, el adolescente sano,

(31 ff. WINICK, Myron Adolescent Nutsition p.14
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generalmente es muy activo, ya que se dedica al estudio, al deporte y a otras actividades. Por
estas razones le aumenta el apetito, para que pueda cubrir sus necesidades energéticas. Por
eso, el adulescente puede incluir en su dieta dulces y antojos moderadamente.

Si un adol no se

bien, puede sufrir retardo en el crecimiento y en la

maduracion de la capacidad reproductora, io, d > y probl en el aprendizaje

escolar. Asimismo, entre los adol en general, la deficiencia nutricional més comun esla

de hierro, ya que éste es io para el crecimiento, para la formacion de miisculos, tejidos

y sangre y es de dificil absorcion por el organi Ademas, en las mujeres se da una pérdida
del mismo debido a la menstruacion a razén de 30mb/periodo. Por esta razon se recomienda et
consumo de alimentos ricos en hierro como cames rojas, higado, huevo y vegetales verdes.
Actualmente, los cereales procesados vienen adicionados con hierro, por lo que también

constituyen una buena fuente de este alimento. (132).

3.2, Actitud del sdolescen cia Is alimentacié;
La mayor independencia del hogar y el rechazo hacia los preceptos de los adultos, puede
ocasionar en el adolescente habitos alimentarios extrafios o inadecuados. Ademas, debido at
aumento de apetito, los adolescentes comen refrigerios y antojos frecuentemente y por lo
regular estos son de escaso valor nutritivo, como son las papas procesadas, refrescos y
pastelitos,
Asimismo, en general existe una tendencia hacia los intentos de adelgazar y conservar una

figura esbelta. Este cambio en la conducta se preséhlfs entre los 16 y 17 aflos, por lo que no

{132) ofi bidem p.73, 80y 83.
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afecta la leracion del i de la pubertad (133). Pero dadas las creencias
tradicionales, aunque erroneas, sobre alimentacion, pueden excluirse algunos componentes de

la dieta como los panes, las tortillas, las papas y las grasas, con {o cual queda limitada la

variedad en la seleccion de ali

y por consigui puede reducirse el aporte de

autrimentos.

3.3, Una dieta equilibrada para a adolescenti
L.os patrones y habitos alimentarios y los requerimientos nutricionales, varian muchisimo entre
cada persona, aunque sean grupos de una misma edad, por sus actividades, habitos,
costumbres y preferencias. Asimismo, fos nutrimentos esenciales se encuentran en diferentes

1 1 I trariand, 1.0
o

p e J iones de alimentos; por ejemplo, los granos y

leguminosas juntos, hacen que el aporte de proteinas sea de buena calidad. Por {o tanto, la
dieta debe ser adecuada a cada persona.

Los meédicos y nutridlogos disponen de medios como las listas de composicion de los

alimentos, las listas de intercambios o equival y las RDA  (recommended daily
allowances) o raciones diarias recomendadas para planear las dietas. Pero ya se ha mencionado

que la orientacion nutriologica no debe enfocarse tanto a esos aspectos, sino a los aspectos

practicos, por lo tanto, los sigui li ientos son sufici para indicar a! adolesceate lo
que debe comer para lograr una alimentacion sana y equilibrada.

~Incluir una combinacion variada de alimentos en la dieta.

(133) ¢fr, TAYLOR, etal opcit. p. 139
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-Estar abierto al consumo de todo tipo de alimentos. Incluso los alimentos considerados
como engordantes o poco nutritivos, como las hamburguesas, pueden incluirse dentro de

N . 1

una dieta p pues ¢

s de los 3 grupos de alimentos.

-En cada comida incluir alimentos de los diferentes grupos.

-Preferir aceites les a grasas

~Tomar un minimo de 4 a 5 vasos de agua diariamente.

-Pisminuir e consumo de productos industrializados

-Evitar el consumo de alimentos chatarta.

-No consumir sal en exceso.

-Consumir frutas o verduras entre comidas cuando se tenga hambre.
A continuacion se incluye un ejemplo de menii con adecuados contenidos nutricionales pasa
una adolescente:
Desayuno:
Papaya, enfiijoladas con queso y salsa de jitomate, un vaso de leche.
Colacién de media mailana:
Licuado de fresa

Aqui se incluyen frutas, vefduraS‘

dmbin"acién"'de granos. y leguminosas que aportan

carbohidratos y proteinas, grasas y protei

s de oﬁgén ammal cqﬁ laleche y el queso.

Comida:

Sopa de arroz, garbanzo 'y zanahoria, una ‘quesadilla, peséadd entomatado, mango, agua de

limén.
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Colacién de media tarde:

Zanahorias rayadas con limén.

Incluye combinacion de granos y leguminosas, verduras, frutas y proteinas de origen animal,
Cena:

Quesadillas con salsa, media toronja, un vaso de leche.

Incluye fruta, verduras, proteinas, carbohidratos y grasas. (134).

Aunque los productos bajos en calorias pueden ayudar a una persona obesa a reducir de peso,

Aaht.

no es rec que fas adol los porque no estin educando o

modificando los hébitos ali ios, sino que sol se esta sustituyendo un producto,
muchas veces de escaso valor nutritivo como los refrescos, por otro que contiene mas aditivos

y sustancias artificiales, que aunque estan aprobadas por las autoridades sanitarias, a la larga o

n

TR

1

en personas p ser perj por ejemplo, e} sustituto del azicar Hamado

aspartame que no debe ser cc ido por fenil 4rico

I1.3.4. Actividades que ayudan al adolescente a mantener un peso adecuado.
Antes que nada, lo importante que debe saber el adolescente es que debe comer para satisfacer
necesidades fisiologicas, no psicologicas.

Entre las actividades que Je pueden ayudar a un peso adecuado y que ademas le

permiten relacionarse con otros jovenes, es el ampliar intereses smediante actividades artisticas

v culturales, pbsaxi'qmpos y sesvicios sociales, El baile es excelente tanto para hacer ejercicio,

{1337 e, INSTITUTO NACIONAL DE NUTRICION, - Guias para la educacion
nutgioldpica " TE R e e T s e L
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como para relacionarse con otros. Aunque la actividad que més ayuda para mantener un peso
adecuado es ¢l ejercicio planeado, supervisado y consistente,
El ejercicio es benéfico por varias razones:

-Promueve y estimula la actividad de muchos sistemas corporales.

-Fortalece el corazén.

-Hace que ta sangre circule con mayor rapidez.

sdad vl

1
-InCr la P P

-Ayuda a eliminar la tensi6n, pues la actividad fisica hace que se olviden los problemas.
Sin embargo, es importante consultar a un médico antes de comenzar a ejercer una actividad
fisica, sobre todo si nunca se ha hecho ejercicio o si se tienen problemas de salud. También es
importante incrementar a actividad fisica gradualmente para no provocarse dafio.
Es importante sefalar que si se quiere bajar de peso, es necesario combinar dieta y ejercicio, ya
que el ejercicio por si solo no es suficiente para este proposito. Debe evitarse el ejercicio,
cuando el médico lo sefiale.
En cuanto a las ideas erroneas que se suelen tener respecto al ejercicio y otras actividades
fisicas estan las siguientes:

-“Los masajes ayudan a reducir de peso, remodelar el cuerpo o bajar la grasa.” .

La grasa no esta suelta dentro del orgar in

cuyas células solo adelgazan cuand energia, lo cual

se da mediante procesns metabolic in o'remaver la grasa del”

lugar donde se encuentre dentro del organismo.

J
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Lo anterior también se puede aplicar al uso de fajas o aparatos "reductivos" o aplicacién de

calor. Estos ademis pueden causar gt d o lesiones.
-"Los baiios de vapor o sauna sirven para bajar de peso".
Debido al sudor que provocan, el organismo pierde agua, la cual se repone en cuanto la

persona bebe el liquido que perdi6 y que le es necesario para vivir. (135).

En sintesis, es importante darse cuenta, que para motivar a la adolescente a encauzar sus
hibitos no hacen falta muchos esfuerzos, ya que es un aspecto por el que las adolescentes se
interesan y preocupan.

Sin embargo, las jovenes pueden y deben comer de todo en idad bles. Ademis, y

como parte de una educacion integral, la orientacion en este sentido debe enfocarse a la
realizacion de otras actividades como el deporte y el servicio a los dem4s y la toma de postura
ante ciertas influencias negativas del medio ambiente, lo cual no solo hara su vida mis sana,

sino también mas feliz y provechosa.

(135) ¢ft. NETTER, Frank op.cit. pp. 185, 191, 192.
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V. DERIVACION PRACTICA
V.1 DIAGNOSTICO DE NECESIDADES

il R i del probt

Para poder llevar a efecto un acto educativo, siempre es necesario realizar antes un dlagnésnco de lo

que los educandos saben, conocen, Hevan a la practica, etc. para poder delem‘unar fos comemdus :

que deben transmitirse; de otra manera, éstos pueden resultar rcpemxvos muy elevados, madecuados :

para ¢l nivel o ctapa evolutiva de los educandos, etc.”

grupe de adol s, Su CC

Yaci “, 1

con la

nummon en

la escuela; sin’

tienen conocimientos

una serie de sugérencm

segin sus neccsndades espmf cas o las de sus alumnas.: Por lo'que tambien es necesario saber cuales

son los conocimientos de Ios maestros en este sentido, sus intereses en cuanto a ofrecer este upo de o

orientacion qué han obsewado y que han aponado en malena dc‘onemncum nutnolnyca en sus

alumnas.
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IV.1.2. Definicidn de variables a investigar

La orientacién en materia de nutricion debe ser integral, lo cual abarca desde la transmision de
- conocimientos sobre nutricion hasta fomentar la prictica de habitos de higiene y desarrolio de

virtudes en relacion con la forma de alimentarse, asi como asumir una actitud critica ante los efectos

negativos de! medio ambiente.

En cuanto al contexto tedrico para definir estas variables, todos estos conceptos pueden encontrarse

en los capitulos antersiores de [a tesis.

IV.1. 3 Determinaciin de poblacién de estudio, universo y muestra.
El estudio se llevd a cabo en escuelas preparatorias para sefioritas. Se realiz6 en primero de
preparatoria puesto que ciertos trastornos de la alimentacion como bulimia y anorexia se presentan

con mayor frecuencia en la adolescencia media entre adol de nivel soci dmico medio

alto y alto. Por otra parte, la imagen corporal y el deseo de lucir bien son inquietudes generalizadas
en las adolescentes, ademas se tiene mayor independencia del hogar y més acceso a cierto tipo de

alimentos chatarra o productos dietéticos. Con respecto a la orientacion, se eligi 1

preparatorias privadas para sefioritas, ya que en este tipo de planteles generalmente se ejerce la
funcion de orientacion personal a fas alumnas.

Por lo anteriormente mencionado se eligio aplicar el cuestionario en escuelas del area de Polanco y
las Lomas en el Distrito Federal en donde se presuponia asisten el tipo de educandos a quienes se

plancaba dirigir la orientacion,
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De acuerdo con lo anterior, en un médulo de informacién al publico de la Delegacion Miguel
Hidalgo, se investigo que existen dentro del drea elegida 26 escuelas particulares, de las cuales 9 son
para seiioritas, obteniéndose un 25% de 2.25; por lo que se eligio visitar dos escuelas de esta zona:

Colegio Francés Pasteur y Escuela Preparatoria Ignacio L. Vallarta,

UNIVERSO: 26
POBLACION: 9
MUESTRA: 2.25

lirad.
P

Con respecto a las alas

de primero de preparatoria se constituyé una

muestra de 75 personas.

TV.1.4 Diseiio de instrumentos

“La mejor forma de obtener informacién general de un grupo exténso de personas es Ia‘apli_ca'k:ién de

un cuestionario.

Este se disefio con . preguntas” abiertas'y ceﬁida‘s‘d;'acﬁerdo‘vcon 'laé siguientes variables ¢

indicadores:
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Variables Indicadores
- Conocimientos tedricos sobre nutsicién . Conceplcs de nutricién, dieta, mala
r A Bh ¥y Ind
~ Actitud hacia la alimentacién - Imagen corporal, motivaciones para

hacer dieta, influencia de a publicidad

- Conocimientos pricticos sobre nutricién -~ Elementos que debe incluir una dieta
equilibrada, habitos y dietas de reduccion

personales
- Habitos para conservar la- salud | - Habitos de alimentacion personal (lista
(alim./deporte) de alimentos consumidos el dia anterior),

practica de dietas peligrosas, consumo de
productos para  adelgazar, chatarra, -
practica de algin deporte,

- Orientacion - Oricatacion que se proporciona dentro
de la escuela, a quién acude fa alumna para
orientacion.

- Préctica de virtudes . . - L - Prudencia, perseverancia, sobriedad,

SRR fortaleza.
Las siguientes prej dricos sobre nutricion:
1 -La Numcmne
a). E! aprovcchanuenlo de los recurso s en los alimento para beneficio del individ

b). La c:cnma que esﬁud:a camo lograr una alnmentac«m sin excesos ai deficiencias.
u consumo y su relacién con fa salud del

a). La reducd que requiere nuestro organismo con el
fin de bajar de peso.” Vo e
b). Los alimentos que se mgrcrcn diar y que pueden variar de do con las condicione

fisiologicas del organismo. .
¢). La manera en ia que combi ys y distribuimos fos al que imos habitual
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3. La mala nutricion es:

a). Un estado de desequilibrio en et que la persona menos ali que los {08,
b). Una patologia que se da como consecuencia de una alimentacion inad da y que se p
principalmente en personas de escasos recursos,

¢). Una alimentacion inadecuada, ya sea por deficiencia en el cc de ali o por
excesivo de ellos.

Las siguiente pregunta evaliia la actitud hacia la alimentacion, motivaciones para hacer dieta:
4. ¢Por qué consideras que las personas deben ponerse a dieta? (Elige todas las respuestas que

quieras)

a) Para tener buena imagen

b) Por indicacion del médico

c) Para conseguir pareja

d) Para poder hacer deporte

¢) Para sentirse bien

f) Para poder relacionarse adecuadamente con los demés
g) Para comprarse ropa de moda

) Para ser popular

i) Para llamar la atencion hacia sus problemas
§) Para scr aceptado socialmente

k) Para que los quieran

1) Porgue ia gente con éxito es delgada

m) Porque los medios de icacion lo

n) Porque refleja refinamiento y buen gusto
@) Otras razanes (Anotar )

En cuanto a conotimientas précticos sobre nutricion se incluyd las siguiente pregunta

5. De acuerdo con tus imient ;y P jencia, gqué el 05 de

ebe tener una alimentacion
equilibrada para el joven i IR
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Para evaluar lo habitos para conservar la salud se incluyeron las sigui preg

14, ¢Podrias indicar qué alimentos (incluyendo dulces o botanas) consunus(e nyer durame &odo cl'
dia? (Indica todos los que recuerdes) :
Desayuno Comida Cena Otros (entre comadas )

15, Cuando quieres bajar de peso jqué tipo de alimentos consumes? (Indica solo las respuestus que
describan mejor lo que acostumbras hacer)
a) Solo frutas y verduras
b) Carnes, pollo, pescado, leche, huevos y quesos y nada mas
¢) Alimentos prepasados bajos en calorias (como pizza, pollo, etc.)
d) Todo tipo de afi 1S en menor cantidad
¢) Licuados comerciales bajos en calorias (Slim-Fast, Herbalife, etc)
£) Alimentos ricos en fibra, o cdpsulas o preparados que la contengan
) Medi )3 para adelg a quitar ¢l apetito
h) Un solo tipo de alimeatos (por ejemplo, toronja o huevos o quesos) durante algunos dias.
i) Unicamente pastas, harinas y frutas
j) Solo agua durante algunos dias
k) Utilizas acupuntura
1) Utilizas homeopatia

16. De los siguientes grupos de productos, jcuales conoces y cudles has consumldo alguna vez?
(Marca con una X en la columna correspondiente) PR

PRODUCTO CONOCES = HAS coﬁsumdo
Productos para adelgazar, como licuados, tés, RPN RES e
elc.

Sustitutos del aziicar como Canderel, Sucrel
Leche descremada o baja en calorias como
Svelty, light, etc.

Yogurt o gelatina bajos en calorias
Aderezos bajos en caloria o light

Alimentos preparados bajos en calorias
(pizzas, pollo, guisados, carnes frias, etc.)
Postres, helados, o pasteles bajos en calorias
(Bing, Weight Watchers, etc.)

Refrescos (diet, light, etc.)
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17. ¢Enlos bitimos meses has hecho alguna dieta?
a) Si (en este caso) (Cudl?
b) No

{Por qué?

18, ;Planeas ponerte a dieta pronto?
a) Si

b) No
iPor qué?

19, ;Practicas algin deporte u otro tipo de actividad fisica regulasmente?
a) Si

b) No
¢Cudl?

La variable orientacion incluyd las siguientes preguntas:

6. Existe en tu escucla algin departamento o persona especmlizada para ello (por ejemplo, un

asesar, preceplor. maestro psicologo, médico, etc) que proporcmne orientacion personal en lo
a ion para los al como un servicio de Ja propia escuela?

2) Si (en este caso pasar a la siguiente pregunta)

b) No (en este caso pasar a la pregunta 10)

7. (Especificamente quién y cOmo se proporciona esta orientacion para la safud?

8. ;Con queé frecuencia acudes a este servicio de ori ion?

9, ;Cuiles son las principales inquietude: o qué te motivan a acudir a este servicio de .

or

10. ¢En ca;o de tener gun’ problema persons! ‘o familiar, a’ quien prefieres acudir dentro de Ié' :

escuela?
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La prictica de virtudes, aunque es muy dificil conocerls en un cuestionario, ya que mis bien se
evaliia mediante la observacion y el conocimiento de la persona incluyo las siguientes preguntas

Prudencia/perseverancis:

11. Cuando te propones emprender una nueva actividad o lograr una meta, ;qué haces? (puedes
elegir una o varias respuestas)

a) Buscas la informacion adecuada

b) Consultas a quien tenga experiencia

¢) Te provees de todo lo necesario antes de iniciar tu actividad

d) Eres capaz de llevar hasta ¢l final lo que iniciaste

€) Lo dejas a la mitad

Sobriedad:

12. (Generalmente eres capaz de renunciar a algo que te gusta mucho, por tu proplo beneﬁcw oen
favor de los demis?

a) Si

b) No
¢Por qué?
{Podrias dar un ejemplo de esta situacion?

Fortaleza:

13. Cuando algo no te sale como to quenas

a) Eres capaz de ad te a las cir

b) Te da mucho coraje y no lo enfrentas

c) Buscas los medios para poder salir adelante de otra manera’. . 3 T
d) Aceptas de buena forma los consejos de otros y puedes Ecnlmente tomar otra acmud sn Io que -
estabas haciendo no te conviene. . AR .

E!l Anexo | muestra una copla del cuesnonano tal como se aphco

En cuanto al pcrsonal dccenle su pt:ble de ofrccer onentacxén € ma(ena d

incluir ‘a cualqumr maeslro mleresado en hacerlo, se decxdxo emrcv:star a quienes estuvieran

;dlsponlbles los dla mdxcados para apllcar las encuestas La guia. de ja‘cnlrei/isia' incluyé los

RN

sngu:cntcs lemas.
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- Qué aspectos maneja sobre salud y nutricion
« Cuales son las inquietudes de las slumnas en cuanto a la orientacion en estos temas.
- Qué tipo de dictas actuales conoce, ;sabe cdmo €stas afectan a Ia salud?

- ¢Qué habitos en cuanto a alimentacion y deporte ha observado en lss alumnas?

- En resumen, cuinto sabe sobre ori ion para la alim ion y en lo personal cuinto ha
ayudado.
Para el pilotaje del cuestionario, se aplicé a S mujeres jovenes y finalmente, ya que se considerd

completo, comprensible y vélido, sin modificaciones se hizo la encuesta definitiva en las escuelas

mencionadas.
A continuacion se presenta Ja interpretacion de resultados, cuantitati en medias y
cualitativamente con una breve comentario respecto a fo que arrojan las resp a cada preg
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IV.2 INFORME DE RESULTADOS
IV.2.1 ENTREVISTA A MAESTRAS

Se entrevistd a una maestra tiular, una maestra de ori ion y las di as de las 4

visitadas respecto al tema de la tesis, la orientacidn que se ofrecia en cuanto a Nutricién, sus
conocimientos en el rea, etc. La informacion que se obtuvo fue la siguiente:
Se ha observado que existe un interés de las alumnas, principalmente desde ef iltimo afio de

secundaria y en preparatoria por fas dietas y los ejercicios. Han observado que estin de moda

los gimnasios y las pesas, aunque cllas no lo jendan por considerar que en esta etapa

afectan al adolescente por no estar completamente desarrollados sus huesos y misculos.

La ori ion que las istadas dan a las alumnas respecto a nutricién, se refiere
principalmente a que traten de comer cosas que Sean nutritivas y que no se pongan a dieta 3
menos que sea bajo vigilancia médica. También se les habla sobre higiene y limpieza de los
alimentos y se recomienda no comer en la calle. En general, los maestros si aluden a Is prudencia

y la perseverancia en cuanto a la dieta de sus a! yp 1a practica del dep

|

Existe en estas maestras el imiento de ptos basicos sobre nutricién e interés real por

saber mas sobre el tema, sobre todo lo referente a dietas falaces y a trastomos de peso (obesidad,
bulimia, anorexia), aunque consideran que tanto las dietas como estas enfermedades deben ser

tratadas por un médico. Sin embargo, es io que el tenga un imiento sobre

lo que son estos trastormnos, para poder dar la orientacion adecuada a los padres de familia en
caso de detectarlos y también informar a las alumnas sobre lo que no deben hacer en cuanto a Jas

dietas peligrosas.. A esto se refiere 1a prevencion.
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IV.2.2 TABULACION DE CUESTIONARIOS APLICADOS Y ANALISIS DE
RESPUESTAS

..

Con respecto a las encuestas aplicadas a alumnas de primero de prep ria de los
Francés Pasteur ¢ Ignacio L. Vallarta, a continuacion se presentan cuantitativamente los

Aine fmediac) nk )

pr ( ) en cada respuesta, asi como un breve comentario en relacion con

cada pregunta a manera de interpretacion cualitativa.

CARACTERISTICAS GENERALES DE LA MUESTRA

Edsd b3 %
14 ] 1

15 25 33

16 3s 47

17 13 17

19 t 1
TOTAL 75 99

El 80% de fa muestra tiene entre 15 y 16 aflos (adolescencia media).

Estatura Edad Total

4| % 19{% |X| %

Menos de 1.50 m -1 - . REERRE
De 1,508 1.55 -1 - - . 115120
De 1,56 1.60 111 . - 120127
De 1.61 a 1.65 -1 - - - 121128
De 1.6621.70 BERRE k: 1 1 {13117
No sabe / No contestd B NS B 28 28 W - - si6
TOTAL 141 75199
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Peso Edad Total

4 % [15] % |16|% |17T|% |19 | % (2| %
Menos de 45 kg -1 -13 4 {1} -] - - - 141 S
De 45 a 50 - -1 6 8 9 1121517 - - 120 27
De51aSs -l {81t y9l12]:4:0571 - - |21 28
De 56 a 60 i ] 4 5 8 1) bl - - {14]-19
De 6] a 65 -] - - - 1 VR 3. - 13 4
De66a 70 -l -1 1 4|5 1 1 - - 16 8
Mis de 70 - - } 1 - - - - 1 112 3
(No sabe/ No contesto =1 -121313)a4af - ol - -1
TOTAL 1 1125133 35]472|1 13117} 1 1 (725] 100

Es probable que la informacién recabada no sea muy exacta en cuanto al peso y estatura real de
la muestra, ya que es la apreciacion personal de las encuestadas; pero refleja la imagen corporal
que éstas tienen sobre si mismas. Sin embargo, las medias no estan muy alejadas de las tablas
estandarizadas d; pesos y medidas.

Para tener parametros de comparacion, a continuacion se presenta una tabla de peso y talla para
mujeres de 13 a 18 afios

TABLA DE PESO Y TALLA PARA MUJERES DE 13 A 18 AROS

Edad Peso (kg) Altura (cm)
13 46.10 1571
14 50.28 1604
15 53.68 161.8
16 5589 - | 1624
17, ses9 | 1631
ls srg.ez‘ o163

Et pe cennl utilizado es la media. ( 136)

{136) 5. ORELLANA, Ruth, etal Dictes nosmales y tecapéuticas p. 161



12

CONCEPTO DE NUTRICION

1. La Nutricién es:

a). El aprovechamiento de los recursos contenidos en los alimentos para bencf ficio 26 34
de! individuo

). La ciencia que estudia c6mo lograr una alim ién sin ni defici

11] 15

c), Elestudio de la composicion de los alimentos, su consumo y su relacién con la
salud 38 51

TOTAL 75(100

La respuesta correcta es Ja c; por lo tanto, si existe un concepto claro sobre lo que es la
Nutricién. Por otra parte, también existe la nocién de que la Nutricién adecuada redunda en

beneficio de la salud.

RELACION ALIMENTACION-SALUD

2, Una dieta es:

I |[%
a). La reduccion en el > de substancias alimenticias que requierc nuestrq cfe
organismo con el fin de bajar de peso. 2432

b). Los alimentos que se ingieren diariamente y que pueden variar de ucucrdo con las S P
condiciones fisioldgicas del organismo 3

c), La manera en la que dls!nbulmos los allmemos que consumimos habnualmente

140153
TOTAL 751100

La respuesta correcta es la b; por xiste una nocion clara de la relacion directa entre

una dieta adecuada y una Buéna sﬁlud o que la dieta ayudémos a combatir enfermedades

(dieta baja en colesterol, du:la p : dmbéucos et ) l’or otra panc. generalmente se identifica

dieta con reduccion de pcso
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CONCEPTO DE MALA NUTRICION Y SUS CAUSAS

3. La msls nutricidn es:

S| %
3). Un estado de desequilibrio en el que 1a persona consume menos alimentos que los|
necesarios 13117
). Una enfermedad que se da como ia de una ali ian inad day
que se p principal en personas de fECUrsos. 12} 16
c). Una alimentacidn inadecuads, ya sea por deficiencia en el de ali
o por consumo excesivo de ellos. ) 50| 67
TOTAL 751100

La respuesta carrecta es fa c; por lo tanto si se tiene el pto de que la obesidad o e}

excesivo de "productos chatarra” son una forma de desnutricién o mala nutricién.
Existen los conceptos, jpero en Ia prictica?...

La nutricion inadecuada no tiene nada que ver con los recursos economicos, Es grave no tener

dinero para comprar ali s y estar d ido; pero es mas grave tener todos los medios para

estar sano y no estarlo por capricho o ignorancia.
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ACTITUD HACIA LA ALIMENTACION / IMAGEN CORPORAL / MOTIVACIONES
PARA HACER DIETA

4. ;Por qué consideras que las personas deben ponerse a dieta? (Elige todas las respuestas .

que quieras).

| %
). Para tener buena imagen 50 (67
). Por indicacion del médico 45 {60
c). Pasa guir pareja 719

d). Para poder hacer deporte
e). Para sentirse bien

f). Para poder relacionarse adecuadamente con los demas
L Para comprarse ropa de moda A

h). Para ser popular

i). Pasa Wamar la atencion hacia sus problcmas
i). Para ser aceptado social

k). Para que los quieran ;
1) Porque la gente con éxito es delgada
m) Porque los medios de icacién lo rec
n) Porque refleja refinamiento y buen gusto ™

0). Otras: para estar sano, no ser propenso a enfermedades,”
sentirse bien, etc.

*Los porcentajes suman mds del

pc’cvlq o pq u peso, lo cual es un -

convcncuonalnsmo socnal equuvocado por el que fa adolescenlc se deja mﬂulr :
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CONOCIMIENTOS PRACTICOS SOBRE NUTRICION
HABITOS Y DIETAS DE REDUCCION PERSONALES
5. De acuerdo con tus conocimientos y experiencis, ;qué elementos debe tener una

alimentacién equilibrada para el joven?

T|%
[Frutas, verduras, came, lacteos, huevo 16 |21
iDetodo / variada 11 115
Vitaminas, proteinas, minerales 9 112
P, fi i i carbohid y agua 8:
Frutas verduras, came, harinas, leche, aziicares, huevo 6.
[No comer alimentos chatarra “6.
Frutas y verduras . 6
Sin /raci limitad §%
ICarbohidratos, grasas, azicares, proteinas, fibra natural -~ 4:

Tres idas al dia

Sin grasa

Vitaminas

[Mucha agua

Frutas, verduras, leche, pastas, anicares, cereales
{Leche, cereales y fiuta

Leche, cereales, cames y huevo
(Grasas, fibras y proteina
Mantequilla

Ni sopas ni tortilla

No sabe / No contestd

O U S
W | o | |

*L os porcentajes suman mas del 100% por ser respuesta miltiple.
La mayoria de las encuestadas indican que una dieta equilibrada debe incluir frutas, verduras
camne y leche SIN mencionar carbohidratos o grasas que también son necesarios. Muy pocas

" mencionan grasas como elemento NECESARIO. E! segundo porcentaje mis alto en realidad no

indica cuinto saben. Para las personas que c« itaminas, proteinas minerales, ;saben qué
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son y que alimentos los contienen? Por otra parte, 8% contesté que no deben comer alimentos

chatarra; sin embargo un gran p je si Jos comp veremos mas adelante.
ORIENTACION
6, ;Existe en tu escuels algin departamento o persona especializada para ello (por

ejemplo, un asesor, preceptor, maesiro, psicélogo, médico, eic.) que proporcione

orientacion personal en lo referente a educacion para la satud » los alumaos como un

servicio de Ia propia escuela? En caso negativo pasar a la preg 10.
L%
SI -0 -

NO 75 | 100

En estas escuelas no existe como tal un “*Departamento de Orientacidn para la Satud”. Sin
embargo, esto no quiere decir que ésta no se realice y esto, como se ha venido sosteniendo,
puede hacerlo el maestro titular, el maestro de orientacion o formacidn (que si existe dentro de

las escuelas) y el profesor de asignatura, ya que esto e§ parte de su labor como educador.
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QUIEN ORIENTA DENTRO DE LA ESCUELA
A QUIEN ACUDE LA ALUMNA
10. ;En caso de tenev slgin probiema personal o familiar, a quién prefieres acudir dentro

dela escuela?

Tl %
A una amiga /compafiera 37| 49
A algin maestro 15 | 20
A fa titular 8 1n
A nadie 8 11
A la directora s {7
A alguien que fe tenga confianza 2 3
A la orientadosa 2 13
No sabria a quien dirigirme 2 3
A una psicologa 1 1
A ningin maestro 1 f
No : 4 ]

Los porcentajes suman més del 100% por ser respuesta multiple.
Las personas de la muestra generalmente acuden a las amiga do tienen un probl sobre

todo en este tipo de temas o situaciones, por su misma calidad de adolescentes. Sin embargo,

3 3

3 4
) os, a, Of

y titular, ya hacen un porcentaje significativo (41%).

J

P

Por lo cual, ¢s factible que los maestros ion en ia de nutricion,
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GRADO DE PRUDENCIA, PERSEVERANCIA EN LAS ALUMNAS

11. Cuando te propones emprender una nuevs actividad o lograr una meta ;qué haces?

T (%
a). Buscas fa informacion adecuada 40(53
b). C ftas & quien tenga experienci 50167
c). Te provees de todo lo necesario antes de iniciar tu _ actividad 31|41
d) Eres capaz de llevar hasta ef final lo que iniciaste 3952
e) Lo dejas a fa mitad 12116

*Los potcentajes suman mas del 100% por ser respuesta mltiple.

El consultar a quien tenga experiencia y buscar informacion adecuada indica prudencia; aunque
habria que cuestionarse a quienes consideran ellas con experiencia y ddonde buscan esta
informacion. Se presenta un gran fndice de perseverancia y fortaleza en cuanto a resistir hasta el
final. Sin embargo, por ser preguntas cerradas, tal vez las respuestas no sean muy objetivas, pero
si es significativo que haya habido un parcentaje de personas que aceptaron no ser muy

perseverantes,
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SOBRIEDAD
12. ;Generalmente eres capaz de renunciar a algo que te gusta mucho, por tu propio

beneficio o en favor de los demis?

|l %

SI 60 { 80

NO 15120
MOTIVACION

SI NO

n=60 Z | % |n=18 L1 %)
Por mi propio beneficio 25 | 42 |Por flojera 2013
Porque es en beneficio de alguien 15 | 25 {Por faltade voluntad 2 (13
Siempre y cuando yo quiera a la otra 4 6 |Otras: Porque son mis|. 2 |- 13-
persona decisiones, por capricho SO Rl
Otras: Hay que hacer sacrificios. paral S | 8 {No contesté 19-1:60
estar bien con la mayoria, para no o R
tener problemas, para sentirse mejor,
lporque asi me gustaria que me
|trataran.
No contesto 11§18
TOTAL -60 | 99 |TOTAL 15|99

Es dificil evaluar virtudes por medio de un cuestionario, - En las respuesta se obtiene lo ideal, lo

quie sc debe hacer, pero para saber si es ‘se lleva a la préctica hace falta observacion constante.

enerlo y obse arlo con mayor facilidad.

Aligial que

IP.‘,, por la capacidad de 1 un gran p

contesta que si,
or su b;opio beneficio, por seguir a la mayoria o para agradar a los demas.

Falta gche}osidéd y ;éguridad ¢n si mismas (propio del adolescente).



FORTALEZA

13. Cuando algo no te sale como ti querias:
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T %
a). Eres capaz de adaptarte a las circunstancias 16 21
). Te da mucho coraje y no lo enfrentas 11 15
c). Buscas los medios para poder salir adelante de otra manera 45 | 60
d). Aceptas de buena forma los consejos de otros y puedes facilmente tomar|
otra actitud, si lo que estabas haciendo no te conviene 12 | 43
*Los porcentajes suman mas del 100% por ser respuesta miitiple.
Al igual que en las otras preguntas que se refieren a virtudes, las resp en gran

reflejan lo "ideal”; aunque también se deja ver el caracter del adolescente que se siente

autosuficiente y que puede salir adelante por si mismo. La capacidad de adaptarse y aceptar

consejos fefleja madurez.




HABITOS DE ALIMENTACION

14. ;Podrias indicar qué alimentos (incluyendo dulces o batanas) consumiste ayer durante todo e} dia?

[E,mmo T | % [coMDA T | % [CENA £ | % [ENTRE T |%
Leche 31 | 41 {Came 24 | 32 {Leche 24 | 32 |COMIDAS
Pan 20 | 27 |Agua 20 |27 {Pan 15 ] 20 |Dulces 22129
IHuevos 19 | 25 {Refresco 20 {27 |Fruta § | 7 {Papitas 18 124
Jugo de naranja 18 { 24 |Sopa 18 | 24 |Agua 4 | 5 |Refresco 9 {12
Fruta 15 | 20 |Verduras 15 | 20 {Cereatconleche | 4 | 5 |Fruta 8 i1t
Café 12 | 16 (Fruta 14 | 19 {Quesadilias 3 | 4 |Galktas g it
Cames frias 10 | 13 {Polio 12 | 16 |Café 31! 4 {Chocolate 618
Frijoles 6 | 8 |Papas/puré 9 | 12 |Yogurt 2 | 3 |Helado 6|8
Licoado de Jeche con fruta} 6 | 8 jTontillas 8 | 1! {Queso 21 3 |Agua 517
Pan dulce 6 | 8 {Frituras 8 | 11 |Refresco 2 | 3 (Chicle 415
Coca cola / refresco 6 | 8 JAmoz 7 | 9 {Sandwich 2| 3 |Queso 314
Galictas $ | 7 {Ensalada 719(Teé 2|3 |Yogurt 213
Quesadilla (1) 5 7 {Torta 6 | 8 |Nocend nada 24 | 32 {Antojitos 213
Tortillas 5 7 {Pan 5§ | 7 {Nocomtestd 3 | 4 [Postres 213
Gelatina 5 { 7 |Tacos 517 Nada 18 |24
Queso 4 | 5 {Pastas/spaguetti | 4 | S Nocottesté { 3 | 9
Cereal con leche 3 | 4 [Frijoles 418
Sandwich 3 | 4 lGuisado 415
No desayund /nada § ! 7 |Botanas 45
No contesto . 3 ] 4 (Queso 3415

Dulces 415

Postre 314

Nocomi/nada | 1 | 1

No contestd 34{4

*Se indican sélo [os porcentajes mis frecuentes




137.

En gencral, se ol;s.erva que las a;(viol‘esécntcs llevan |V.|na‘al>im'entaci6n vaﬁada y adecuada. Sin
embargo, es niuy alto el consumo de refresco que se @ma en tbdas lé.s comidas y entre comidas.
También entre comidas, el consumo de productos "chatarra" es ﬁuy altd. Es muy significativo el
alto porcentaje de personas que no cenan. Existe la creencia generalizada de que engorda, pero
es mucho més sano tomar algo ligero que saltar este alimento. También puede renunciarse a

comer algiin antojo entre comidas en lugar de no cenar.

HABITOS DE ALIMENTACION
DIETAS PELIGROSAS O DIETAS FALACES

18. Cuando quieres bajar de peso (qué tipo de alimentos consumes?

a). Solo frutas y verduras
b). Carnes, pollo, pescado, leche, huevos y quesos, y nada mas.
c). Alimentos preparados bajos en calorias (WW, Jenny Craig, etc.)

d). Todo tipo de ali en menor cantidad

e) Licuados comerciales bajos en calorias (Slim Fast, Herbalife, etc.)
f). Alimentos ricos en fibra, o cipsulas o preparados que la g
8) Medi para adelgazar o quitar el apetito

h) Un solo tipo de alimentos (por ejemplo, toronja o huevos o quesos),
Idurante algunos dias. :
i). Unicamente pastas, harinas y frutas.
i). Sélo agua durante algunos dias.
k) Utilizas acupuntura
1) Utilizas homeopatia

No contesto

*Los porcentajes suman mas del 100% por ser respuesta maltiple.

" 1 4l

La respuesta d) era obvia. Sin enibnrgo las demas resp jan que alg es

que se ponen a dieta utilizan otros medios. Algunos bastante peligrosos.



HABITOS DE ALIMENTACION

INFLUENCIA DE LA PUBLICIDAD / CONSUMISMO

16. De tos sigui grupos de p

vez?

138.

, ccudles conoces y cuifes has consumido alguna

CONOCE HA CONSUMIDO

Productos para adelgazar, como licuados, tés, etc.

Sustitutos del azicar como Candere}, Sucrel, etc.

Leche descremada o baja en calorias como Svelty, light, etc.
Yogurt o gelatina bajos en calorsias

Aderezos bajos en calorias o light

Alimentos preparados bajos en calorias (pizzas, pollo,
iguisados, carnes frias, etc.)

Postres, helados o pasteles bajos en calorias (WW, Bing, efc.)
Refiescos (diet, light) )

z
69
63
61
64
55
59

52
61

%
92
84
81
86
73
78

57

81-

b
29
27
17
40
12
22

21
43

%
38
36
22
53
16
29

29
57

*Los porcentajes suman mas del 100% por ser respuesta maitiple.

Muy altos porcentajes de conocimiento y consumo. Sobre todo de refrescos, un mal habito muyv

arraigado en México y al que se puede renunciar, en lugar de tomarlo bajo en calorias.

El yogurt se considera "sano" y desde el punto de vista de la adolescente, si es "light” mejor.

En tercer lugar de consumo estan los productos para adelgazar que deben considerarse un mal

habito y peligrosos para la safud.



HABITOS DE ALIMENTACION

PRACTICA DE DIETAS PELIGROSAS

17. ¢En los iltimos meses has hecho alguna dieta?;Cuél?
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L%
S1 24 32
NO 52| 68
TIPO DE DIETA PRACTICADA
In=24 L |%
[Todo tipo de alimentos en menor cantidad 8 | 33
Dejar dulces, pan, tortillas 312
[Tomar pura agua 3 |12
Pura fruta 2 |8
{Frutas y verduras 2 8
Otras: (con una respuesta cada una) Dejar de cenar, tomar unas pastillas, 6 25,
dieta de una doctora, de Weight Watchers, homeopatia, ls "mia". ’
MOTIVACION
SI NO
n=24 Z | % In=53 | %
Estoy muy gorda 8 | 33 |Nolo necesito 1223 |
Para bajar de peso 5 | 20 |Mesientoagustocomoestoy | § | 10
Otras: No me gusta mi cuerpo, querfal 6 | 25 [No me gusta hacer dietas 4 8
verme mejor, etc. No tengo fuerza de voluntad 4 8
No contesto S5 ) 20 )Hago ejercicio 3 6
’ Al contrario, quiero subir 36
Sélo como menos 21 4
No contesté / No sé 18| 35

En cuanto a las dietas

eflas y sin supervi

adas por las encuestadas, vemos que casi todas son "inventadas” por

'n'kde un médico, nutridlogo u otra persona u organizacion seria. Como ya se

ha vistoen'el Cabi(ulo 3, s sumamente peligraso el ayuno total (tomar pura agua) o el consumir

sélo frutas y \@rduns durante un periodo prolongado. Ahora bien, gran porcentaje de las

encucslgdas mienciona que lleva una dieta prudente y tiene habitos cuidadosos. Sin embargo

nunca esta de mas recibir una verdadera orientacion en el aspecto de nutricion
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HABITOS DE ALIMENTACION
PRACTICA DE DIETAS PELIGROSAS

18. ;Planeas ponerte a dieta pronto?

2| %
S1 391 52
NO 34 | 45
No contestd 213
MOTIVACION
St ) . NO
n=39 I | % n=34 Tl%
Para adelgazar 8 | 20 |Asi me siento bien / estoy a :
Para sentirme mejor 5 | 13 |gusto como estoy 7 {2
Para verme mejor / tener mejor figura { 4 | 10 [No lo necesito 6 [ 18
Estoy pasada de peso 4 | 10 {No guiero 3 (9
Ultimamente he subido de peso 4 [ 10 [Necesito subir 216
[Como mucho 4 | 10 [Hago ejercicio 216
Me sobran muchos kilos 3 { 7 |Otras: Me encanta comer, no; 6 | 18
Mi ropa no me queda 2 | 5 |he subido de peso, como los
Voy a tener un compromiso importante] 2 | § lalimentos normales
Otras: Siempre trato de estar a dieta,} 2 | 5 [No contesto/ no sé 8 |23
ya no tengo agilidad
No contesto 215

Segiin la respuesta anterior, las encuestadas no han hecho dieta, pero segin ésta si plancan

hacerla. Su principales motivaciones son porque estan gordas o flacas y quieren verse bien.
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PRACTICA DE DEPORTE O EJERCICIO

19. ;Practicas algin deporte u otro tipo de actividad fisica regularmente?

| %
St 47 | 63
NO 28! 37
DEPORTE PRACTICADO
a=47
z .
Basketball 16 34
 Aerobics 13 |28
{Natacion g 19
Danza 6 |13
Pesas 613
Andar en bici /ciclismo 5. {1
ICorrer .5 BN
Volleyball 4108
Tenis 36
Jazz T2
{Patinar 20174
Lo de la escuela 214
Americano S22 |40
Abdominales Cer4
Atletismo EET e 2
Beisbol IER T
Ballet 0 T M 38
Badminton 2
{Caminar BT R I

Los porcentajes suman mas del 100% por ser ;éspuegia miltiple.

£l mayor porccmaje de ‘deporte pracncado fue'el baskexball el cual se pracnca dcmro de Ia/ ) 7

Hacc faha mis la précllca del

escuela; nqui habna quc consnderar sf esto es 1

depone dcn!ro dc la propxa escuela y fuera de ella Sm embargo. se debe tomar en cuenta que
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B en h las no se cuenta con instalaciones apropiadas para ello, a menos
que sean colegios de lujo en los que hay alberca, jardines, gimnasio, etc. También tomar en
cuenta que para hacer deporte es necesario que el adolescente aprenda a administrar su tiempo de
estudio, actividades recreativas. extra escolares, familiares, etc. Ademas de consultar a un
médico sobre si debe hacerlo, su condicién fisica, qué tanto esfizerzo debe realizar ,etc.

Se considera positivo que actividades como aercbics hayan obtenido porcentajes altos, ya que

este tipo de actividad fisica no requiere de instalaciones ni equi iales y puede practicarse

& b ¥

en casa {como algunas encuestadas indicaron que lo hacen. También es positiva la prictica de la

danza, pues ademds fomenta la apreciacion estética y la sociabilidad.

1v.2.3 CONCLUSION

En gencral. podemos observar que la muestra posee conocimientos basicos sobre nutricion y

dietas. En la practica, puede considerarse que en g 1, por el nivel socioecondmico, cultural,

escolar de las encuestadas, éstas tienen una ali ion b e adecuada; en este sentido cabe

aclarar que las encuestadas en cuanto a alimentacion siguen los hibitos y costumbres de sus
hogares, ya que por su edad no se han independizado. Sin embargo, si se observan malos habitos
en lo referente a consumo de alimentos chatarra. Algunas presentan tendencias hacia la adopcion

de dietas peligrosas y consumo de productos dieté!icos' Sus mmivaciones hacia esto dltimo son

por desconocimiento de las consecuenmas que puede lener y porque estd de moda y quieren lucir

esbeltas, o por costumbres, crecnclas y habuos amugados en nuestro pa:s

Por lo amenor. se concluye que la orientacion que se ofrezca debe ser, lendnenle a reforzar mas

que nada actitudes hacia la fi io valoresyvmudes en nfa persona
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IV.3 DERIVACION PRACTICA

1V.3.1 Justificacién

Por qué una Guia Didéactica?

* Porque mucho se ha hablado a Io largo de la tesis sobre conceptos de educacién para la

1. 2.

nutricion, habitos, virtudes y yla idad de un en estos Gltimos, pero

paco se ha dicho de COMO lograrlo.

® Porque para ser un buen profesor u orientador no basta con saber bien un tema, una

materia o una ciencia, sino que es io métados y técnicas de ensefianza

decuados al nivel evolutivo, , posibilidades y caracteristicas de cada educando,

asi como al contexto en que se vive y los medios con que se cuenta.

» Porque son los propi

S p' fesores, por el contacto diario que tienen con las alumnas las

personas mas indicadas para off cer |a orientacion en materia de nutricion. Sin embargo,

por ser. maestra paratoria, no todos ellos cuentan con una preparacion

especificamente’ dacente o didictica; asi como con los copocimientos en materia de

nutricion.




IV.3.2 Objetivo
Con la elaboracion de la guia didictica se pretende ofrecer al profesor de
preparatoria un instrumento para facilitar la orientacion en materia de nutricion a las

adolescentes en el momento que éstas lo requieran.
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V.33 'CONSIDERACIONES PRELIMINARES

Para una mejor comprension y realizacién del praceso de orientacion que puede ser dirigido
por personas que no necesariamente tienen conocimientos diddcticos, antes de entrar de lieno
en ¢} cuerpo de Ia guia didictica, es necesario aclarar ciertos conceptos.

I : 4rial

Las

en la educacidn postulan que el mejor aprendizaje es el vivencial; es
decir, aquel que proporciona al educando experiencias de participacion de valor duradero que
posteriormente puedan ser aprovechadas en la vida diaria aiin cuando se presenten cuestiones y
circunstancias diferentes a las que se dieron durante el proceso de enseflanza-aprendizaje. Si

se da esta condicion, se puede decir que el educando ha aprendido,

Por otra parte, en todo proceso formal de ensefanza-aprendizaje deben tomarse en cuenta Jas
personas que van a realizar ese proceso y a quienes se van & dirigir, las metas que se pretenden
tograr, las necesidades que van a cubrirse después de concluido el proceso y los medios con
que se cuenta para realizarlo; todo esto canforma los 6 elementos didcticos;

» Educador - educando

Son los elementos primordiales en todo proceso educativo, ya que como hemos visto Ia

educacion es una actividad que se realiza a partir de las pc ialidades de los homb
El educador debe:
Planear sus actividades de enscfianza de acuerdo a las necesidades y isticas especificas

de sus educandos.
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Facilitar experiencias de aprendizaje tomando en cuenta que aprender no es sdlo recibir
informacién, sino afrontar ia realidad con un sentido critico y creativo para que quien aprende

fa modifique si es io de do a sus ci

Motivar y reforzar

Plantear problemas

Colaborar con e} estudiante y emitir juicios de valor sobre su desempehio
En tanto que el educando, para aprender participativamente debe:

En primer lugar, estar dispuesto ha hacerlo.

Consultas, informarse, criticar, discutir y tomar posicién

Autoevaluarse de fo cual se desprenderia compr e igo mismo para mejorar,

considerando que estamos hablando de alumnos de nivel preparatoria, en donde ya son capaces

de fograr lo antedior.

* Objetivos”

Una de las caracteristicas que definen a la educacion es la i jonalidad, es decir, que

siempre busca una mejora en el individuo; de ahi, surgen los objetivos. Para llegar a algin

tado, siempre debo saber a donde quiero Yegar. Hay que establ fo que es deseable fograr

en la medida de lo posible, siendo reali El establecimi de los objetivos depende de
hasta donde quiera llegar el maestro en el apr je de sus al diendo a sus
capacidades.

Dependiendo de su al dentro del curso, programa, etc., los ijetivos se clasifican en

gencrales, particulares y especificos. También hay niveles en el‘esla'blecimiemo de objetivos
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dependiendo de la secuencia y profundidad de las actividades a realizar, asi como de Ia edad y

capacidad de los educandos

Existen objetivos para los diferentes p del p de o dizaj

| 4 L4 )

es decir,

de conocimientos que indican lo que se debe saber o aprender; de habilidades o lo que s¢ debe

hacer; y de actitudes que estén dirigidos hacia la manera de actuar o comportarse con respecto

a la afectividad y la voluntad.

¢ Contenido

Lo que se ensefia, el contenido, debe estar de do con las idades y aptitudes del

educando, el contexto que nos rodea, los recursos con que se cuenta y con vistas a lograr los

objetivos.

o Metodologia

Pero no basta con determinar los contenidos y los objetivos, hay que buscar 1a mejor forma de

realizar las tareas educativas, lo cual implica 1a eleccion de métodos y té

En el tema que nos ocupa, educacién para la nutricion, debe ponerse énfasis en la toma de
conciencia y en el cambio de actitudes por propio convencimiento, por lo que seria

conveniente utilizar una metodologia ademas de activa, inductiva, es decir, partir de una

experiencia general, reflexionar y profundizar sobre fa misma a la luz de los conocimientos,
valores, virtudes, habitos y actitudes que se pretenden adquirir o modificar. E! siguiente paso

es generalizar, ob € i y comy se a biar o mej sies io de

acuerdo al comprormiso establecido consigo mismo.
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Sin embargo, no hay fo o para d inar los métodos més efi para lograr

algo. Se depende del estilo del profesor, de la capacidad y apertura de sus alumnos, de la

eficacia probada de algiin método en otras ocasiones, de las circunstancias, etc.

* Recursos didicticos

Laos recursos didacticos son los instrumentos con que cuenta el profesor para hacer la
ensefianza mas asequible al alumno. Pueden ser de lo més simple desde ta exposicion oral por
parte del profesor o el uso del pizarron hasta muy elaborados como e uso de videos, visitas a
sitios de interés, etc.

Asi como en la metodologia, en Ja eleccién de los recursos tampoco hay formulas para
determinar su eficacia. Por ejemplo, el alumno no aprende sélo por el hecho de ver una
pelicula, hay que orientar el andlisis y la reflexion en tomo a la misma. Cabe hacer Ia

actaracion de que los recursos didacticos no son un pasatiempo o una distraccion. Deben tener

relacion con los objetivos y la metodologia propuestos y han de ser dosificados

Pasa la orientacidn en materia de nutricién, se recomienda la utilizacién de recursos muy
variados y flexibles que favorezcan la repeticion de experiencias deseables pasa formar habitos,
fa reflexion basada en comparaciones y la vivencia de situaciones reales que muestren
comportamientos, valores y actitudes. Lo cual podria obtenerse mediante el estudio de casos,
la observacion de peliculas, la lectura, testimonios de personas con desordenes de la

alimentacion, discusiones, debates, conferencias de expertos, mesas redondas, etc.
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. ¢ Tiempos didicticos
Se refieren a 1a distribucion y dosificacion (el exceso aburre y cansa, el defecto no permite el
logro de los objetivos) de los contenidos y actividades, y estructura (clase, curso, programa,

unidad, curriculo, etc.) que se va a dar a! p de fi di

En relacion con los elementos didécticos, estan los momentos didacticos de todo acto

educativo: diagnostico de idades, pl ion, realizacion y evaluacion.

El diagnostico de necesidades se refiere a hacer un estudio previo para d qué es lo que

se requiere ensefiar a! grupo especifico de educandos.

La planeacion se dirige a prever todo lo necesario, tomando en cuenta los seis elementos
didacticos pasa efectuar un curso, una sesion de orientacion, una clase, etc.

En educacion para la nutricion es muy importante que el docente sepa detectar cuando existe
una inquietud en el grupo sobre este tema (a partir de una pelicula de moda, 1a publicacidn de
alguna dieta en alguna revista popular, cuando las alumnas hacen con frecuencia preguntas o

comentarios relacionados con el tema, etc.) Por ejemplo, los cc idos que se pr en

L

esta guia didictica surgieron de un estudio especifico que se hizo al respecto. Asimismo, ya se
ha mencionado que para Jevar a cabo una orientacion para la nutricion realmente efectiva,
primero hay que conocer los habitos y actitudes hacia la alimentacion de las personas a quienes

esta orientacion va dirigida.

La realizacion se refiere a levar a cabo todo el proceso de ensefianza-aprendizaje. En el
'Caph‘lﬂo’ I de e;t‘a feéis ya se ha hablado ampliamente sobre el proceso de orientacion

educativa.
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La evaluacion es el proceso mediante el cual se aprecia la medida en fa que se han alcanzado

los objetivos prophcstos. ’ No se trata Gnicamente de médir ode ca]iﬁcar, sino de comunicar al

alumno de sus progresos, sus esfuerzos y sus errores con s gerenclas de apoyo mejoria o

solucnones para que la onenmc:on resulte motxvadora

itos y vinudeé e diﬁbil de obiéner y de

Sin embargo la evalua a nivel actitudinal o de ha

comunicar, ademés de que el logro generalmente esa Iargo plazo. pues lo ldeal en este senndo

es que lo eslududo se transforme € integre a la propra wda por medro de acutudcs que se

Por otra panc en la educacior

au\o:.valunrsc suu:emmeme se conoce mas a si mismo, descubre cuales son sus mOllV&CIOHES ; .

para actuar, sus aciertos y sus errores ¥ asf puede sohcuar el npoyo de Ios demés y poner sus

propios medios para mejorar.
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IV. 4 GUIA DIDACTICA
“PARA SENTIRSE Y VERSE BIEN...

HAY QUE ALIMENTARSE MEJOR"

INTRODUCCION

Lo que a inuacion se p es un insty surgido a partic de un estudio y

ia ‘d

evaluacion previos, que pretende servir al docente de preparat dole una idea de’ los -

caricter de a

ctividad extra curricular, cabe aclarar qu

puede encontrarse b

tesis, a los que el macstro puede securti

1 f“e‘lla.“; Es pbr

esto que tampoca se indican ; tiempos, didacticos’ y - lugares - especificos. para_ realizar ‘I

orientacion,



NUTRICION

HABITOS Y ACTITUDES RACIA LA ALIMENTACION
MITOS Y REALIDADES SOBRE LAS DIETAS
ORIENTACION A CHICAS ADOLESCENTES

"PARA SENTIRSE Y VERSE BIEN...

HAY QUE ALIMENTARSE MEJOR"

OBJETIVO GENERAL

Promover un cambio de actitud en Ia adolescente para Ia prictica
de hibitos correctos de alimentacién ¢ higiene y para que esté alerta ante:
¢ Dictas falaces

¢ Falsas promesas y peligros de ciertas dietas y productos para adelgazar
¢ Estereotipos de belleza

OBJETIVOS PARTICULARES

En el smbito de conocimientos

Proporcionar la informacion necesaria sobre nutricién y alimentacién
equilibrada para que la adolescente sepa cémo llevar una alimentacién
adecuada; y sobre dietas y trastornos de la alimentacion para que sepa
reconocerlos, identificarios y tratar de evitarios.

En el imbito de hibitos:

Fomentar la prictica de hibitos correctos de alimentacion e higiene y del
ejercicio

En el imbito de actitudes:

Pr en Ja adol el descubrimi de sus valores y virtudes
como ser humano de tal manera que esto Ia lleve a una autoaceptacién,
dando Ia debida importancia a Ia apariencia fisica, y a un compromiso
de mejora real.
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CONTENIDO

1. CONCEPTOS BASICOS
- El proceso de la nutricién
- Grupos de alimentos

2. TRASTORNOS RELACIONADOS CON EL PESO
- Obesidad. Causas, consecuencias, prevencian
- Anorexia. Causas, consecuencias, prevenmén

Bl

- ia. Causas, ¢ ia

» P

3. DIETAS FALACES vs. DIETA PRUDENTE
- Concepto de dieta
-F de la dieta prud
- Algunas dietas falaces y sus efectos

4. HABITOS SALUDABLES
-~ Alimentacion equilibrada
- Ejercicio
- Higiene mental. Aceptacién de si mismo, autoimagen, autoestima, y de |gual forma,
valoracion de los demas.

S, ACTITUDES HACIA EL CONSUMISMO

- Productos dietéticos y chatarra :

- Mito de la belleza. Estercotipo vs. verdadera imagen de belleza corpornl sdud
armonia, proporcion.



154.

1. CONCEPTOS BASICOS

Objetivo especifico de Ia unidad

Las alumnas reafirmarén los conocimientos que
tienen sobre nutricién para que a partir de ello
reafirmen los hibitos correctos o modifiquen los
incorrectos

DESARROLLO DE LA ORIENTACION
- Punto de partida o experiencia
En general, a este nivel, se tienen los conceptos bisicos sobre nutricion y los grupos de
alimentos que deben incluirse en cada comida.
~ Reflexion sobre la experiencia
Se sabe que "somos lo que comemos"... pero jqué comemos?, jqué como yo en particular?

Jrealmente aplico mis conocimientos a la practica?

Actividades

El profesor explicard mediante cuadros |luslracmnes y dlagramas e general como cs el v

proceso de la nutricion, cuales son |os nutrimentos bésncos que hay que “incluir en cada B

comida y los grupos de fir

alimentos que deben incluirse en cada comida.
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Conclusiones

Las alumnas A iencia de sus hébitos de alimentacion y se darkn cuenta de si son
correctos o incorrestos.

Evaluacién

Las alumnas elaborarin un registro de alimentos "ideal" comparindolo con el real para

p se per a hacer las modificaciones necesarias dentro de lo posible

para que los propios hbitos se

quen {o mis posible a lo "ideal”.
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2. TRASTORNOS RELACIONADOS CON EL PESQO

Objetivo especifico de Ia unidad

Las alumnas conocerin cudles son estos
trastornos para tratar de evitarios o buscar la
ayuda correcta (padres, wmédico, psicblogo,
nutriélogo) en caso de que ya existan

DESARROLLO DE LA ORIENTACION
- Punto de partida o experiencia

En la actualidad, existen muchas personas, principalmente mujeres, algunas famosas, que

padecen este tipo de enfermedades. ;C yo a alguien asi? ;Considero que este tipo de

4

enfermedades me pueden afectar a mi 0 ya me afectan? (Qué he leido (libros, revistas,
periddicos) o visto (peliculas, programas de TV, reportajes) al respecto?.
- Reflexi6n sobre Ia experiencis

¢Las personas deben valorarse por su aspecto fisico?

ctivi
El profesor conseguira peliculas, articutos de periddico, reportajes al respecio, testimonios
para mostrar a las alumnas.
Las alumnas reflexionaran sobre las circunstancias bio-psico-sociales que llevaron a estas
personas a contraer estas enfermedades.
Las alumnas claboraran un cuadro sindptico de los trastornos relacionados con la

alimentacitn.
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Conclusiones

Las alumnas identificaran sintomas para reconacerfos y prevenislos, o en su caso, solicitar la
ayuda inalap decuad

Evaluscién

Reflexion sobre ios de grupo resp a valoracion de las personas por su aspecto
y presi socisles respecto a la imagen corporal.

Conclusiones p y autoevaluacid
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3. DIETAS FALACES VS, DIETA PRUDENTE

Objetive especifico de 1a unidad

Las alumnas seran capaces de detectar la
informacio gail que se ja en las
dietas falaces, conociendo datos y hechos

cieatificos y objetivos

DESARROLILO DE LA ORIENTACION
- Punto de partida o experiencia_
(Me he puesto a dieta alguna vez?. (Qué tipo de dietas conozco?. - ;Conozco a alguna .
persona sana que por hacer una dicta publicada en laguna revista, "desintoxicarse” tomando
pura agua, etc., se enfermo? Par el contrario (,conozco a otras que han logrado controlar :
sus enfermedades mediante una dicta con supervxs:én médxca? :

~ Reflexin sobre Ia experiencia .

(Por qué las personas deben ponerse a diet;a,' bor salud o para ponerse répél de moda? .. )

Actividades

basncos de nulnctén

Recop;lacuan de dietas fnlaccs blicadas en libros

ete,, para darlas a conocer al'grupo y alcnur a cunocndns Y amlg,os sobre Ios pcllgros de

estas dlelas
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Conclusiones
Las alumnas estaran convencidas de los errores de las dietas falaces y se esforzaran por

ejercer un buen criterio y no dejarse caer encllas .

Evaluaciéa
Redaccion de un articulo o carta dirigida a los difusores (revistas, programas de TV) de

dietas falaces, demostrando sus esrores y recomendando la adopcion de una dieta prudente.



4. HABITOS SALUDABLES

Objetivo especifico de Ia unidad
Las alumnas establecerdn un prog p |
de buenos hibitos de alimentacién ¢ higiene a
seguir de acuerdo a sus necesidades de mejora.

DESARROLLO DE LA ORIENTACION

- Punto de partida o experiencia
Reconocimiento de los propios habitos y disciplina personal en cuanto a tipo y horario de

alimentacidn, tabaquismo, ejercicio, actividades i tudio, d etc.

- Reflexién sobre Ia experiencia
“"Para conservar la salud no hay magia, sino buenos hibitos"
A mi edad, ya debo empezar a responsabilizarme por mi persona y por mi superacion
personal.
Actividades
El profesor reafirmara los fundamentos de una dieta prudente, de! ejercicio y de los buenos
habitos para una vida sana. Recomendara su prictica haciendo notar que para logrario se
requicre de un esfuerzo gradual y de la practica de varias virtudes como paciencia,
perseverancia y fortaleza.

Las alumnas haran un acto de autovaloracion y reflexid ! sobre si mi sus

¥

habitos, sus aspectos positivos y los que son susceptibles de mejora. Elaborarin un

tirdahl

programa de habi y ejescicio y una lista-compromiso personal con diferentes

aspectas a mejorar con ayuda, consejo, motivacion y direccion del profesor o profesores y
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padres de familia. Irdn tratando formal y personalmente de seguir el programa y superasse

en estos aspectos.

Conclusionss
Las alumnas tratasin de valorarse objetivamente con ayuda de profesores y padres de

familia y serén conscientes de que deben esforzarse para mejorar como signo de crecimiento

y madurez.

Evalugcién

En los puntos que abarca esta unidad, la evaluacion debe ser a largo plazo, dependiendo de
los progresos observados en cada persona y de do con e} compromiso personal de
cada una.

Autoevaluacion.
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5. ACTITUDES HACIA EL CONSUMISMO

Objetivo especifico de 1a unidad
Las alumnas descubrirdn sus potencialidades
superiores de seres humanos, estableciendo una
escala de valores acorde con su naturalezal
humana.

DESARROLLO DE LA ORIENTACION

~ Punto de partida o experiencia
{Quien soy yo?...

{Qué tanto me valoro como p ? (Soy i de mis facultad

periores como

ser humano y de las de los deméds? ;Estoy consciente de que la verdadera mejora personal
es voluntaria y requiere de un compromiso y de un esfuerzo constante y gradual?

- Reflexion sobre la experiencia
¢Qué tanto la sociedad actua! se apega a una verdadera escala de valores?,
Gracias a mis facultades superiores puedo evitar ser manipulada
Actividades
Las alumnas analizarin con ayuda del profesor canciones, anuncios de televisién y otro tipo
de publicidad de algunos productos "dietéticos o para adelgazar”, telenovelas, programas
juveniles, articulos de revistas, etc. para descubrir sus mensajes ocultos o "subliminales* o

francamente directos relacionados a fa valoracion de la persona por su imagen o aspecto

corporal y respecto al ) de dichos prod para "ser feliz, popular, etc."
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Conglusiones

Se fi i que las al una actitud reflexiva hacia las trampas de la

publicidad engaiiosa y la sociedad materialista y consumista. Se valoraran a si mismas y a

otros de do a su leza h y no por su imagen o aspecto fisico.

Conviene hacer una recapitulacion o resumen de los aspectos méas importantes y de los
conocimientos, habitos y actitudes adquiridos hasta ese momento.

El profesor debe invitar a las alumnas a que continiien superindose en la préctica de habitos
de alimentacion e higiene y en su aclituq inteligente hacia las dietas falaces, el consumismo y
la manipulacién.

Evaluacién

En cuanto a fa

1 {inat

i6n personal y acti > a los contenidos de la unidad, ésta

sera a largo plazo y abservable, tal vez, por las propias alumnas en su crecimiento personal
y por otras personas y otros profesores, ya no tanto por el profesor que ofrece la
orientacién con respecto a autricion.

En cuanto a fa evaluacion general, las alumnas elaboraran un escrito en donde plasmen sus
opiniones respecto a esta unidad y a todas en general, indicando al profesor puntos
positivos, negativos, aspectos susceptibles de mejora, compromisos adquiridos consigo

mismas, etc.



CONCLUSIONES

* La orientacién para la alimentacion puede ser llevada a cabo dentro de la escuela, siendo
¢l orientador cualquier profesor que tenga la inquietud de hacerlo a las alumnnas que asi

lo soliciten, dentro de un espacio libre tanto suyo como de los educandos. Llevar a cabo

una orientacion referente a la nutricion en la la, requiere de una parti

ipacion activa
y entusiasta y de una motivacioén por parte del profesor para aprender él los conceptos
basicos sobre el tema y establecer o modificar hibitos y actitudes que lo lleven a la

practica de una alimentacién equilibrada, para asi poder transmitir conocimientos,

habitos y actitudes de una manera realmente eficaz.

® La escuela debe considerar el proporcionar algin tipo de estimulo hacia el profesor que

ofrezca este tipo de orientacion ya que le supone tiempo y esfuerzo adicional.

e Dado que en la adolescencia media y sobre todo en mujeres los trastornos relacionados
con la alimentacion son frecuentes, el profesor de bachillerato debe conocer lo que éstos
son y debe tener agudeza de observacion, para que, en caso de detectarlos, pueda dar la

+ 1

ol 16 a las al y padres de familia que lo requieran.

e Los trastornos de peso deben ser tratados por un psicologo, un médico y/o un
nutridlogo. La labor de la escuela es la de prevencion a través de la transmision a las

adolescentes de conceptos, habitos y actitudes correctas con respecto a la alimentacion.
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* Dado que en el nivel de bachillerato los alumnos generalmente poseen los conceptos
 basicos sobre nutricion, la orientacién que se proporcione debe poner énfasis en otros
aspectos como son la educacion de la voluntad en la practica de virtudes, principalmente
prudencia y sobriedad; asi como proporcionar conocimientos sobre trastornos de peso,

dietas falaces, y sus efectos, y ft la adquisicion y practica de habitos saludables y

9

de una actitud alerta hacia la ipulacion y el cc i Es por esto que la

L

educacién para la nutricion puede considerarse una actividad eminentemente formativa

del hombre desde el punto de vista integral.
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ANEXO ¥
ESTIMADA ALUMNA:

Este cuestionario es para conocer tus hibitos de alimentacion con el fin de proponerte después
alternativas para una afimentacion sana. La informacion que proporciones serd totalmente
confidencial. Por favor contesta con toda sinceridad.

Muchas gracias pos tu colaboracion.

Nombre Edad

Estatura Aprox. Peso __________ Aprox.

(Los datos anteriores son Uunicamente para levar un controf).

En la siguil seccion de preg elige sdlo una de las respuestas, encerrando en un circulo la
que consideres mas adecuada. .

1. La Nutricion es: .

a), El aprovechamiento de los recursos contenidos en fos ali para beneficio del indi

b). La ciencia que estudia como lograr una ali ion sin ni deficienci

c). El estudio de la composicion de los alimentos, su consuma y su relacién con la salud del
individuo.,

2. Unadietaes: .
a). La reduccion en el consumo de substancms ahmenncms que requ:ere nuestro organismo con el
fin de bajar de pesa,
b). Los alimentos que se ingicren diariamente y que pueden vanar dc ncuerdo con las condiciones
fisiologicas del arganismo.

c). La manera en la que
habitualmente,

3.

3. La mala nutricion es:
a). Un estado de desequilibrio en el que la persona

ios.
b). Una patologia que se da como enicia’ de tina’ y que se
presenta principalmente en personas de escasos rccursos :
¢). Una alimentacion inadecuada, ya sea por d fi o por

consumao excesivo de ellos.

4, ¢Por qué consideras que las personas deben ponerse a dxeta" (Elnge tadas las respuestas que
quieras) .

a) Para tener buena imagen

b) Por indicacion del médico

¢) Para conseguir pareja

d) Para poder hacer departe

¢) Para sentirse bien

f) Paca poder relacionarse adecuadamente con los demas



m.

g) Para comprarse ropa de moda

h) Para ser popular

i) Para llamar ia ion hacia sus probl

) Para ser aceptado socialmente

k) Para que los quieran

1) Porque Ia geate con éxito es delgada

m}) Porque los medios de cc fo iend
n) Porque refleja refinamiento y buen gusto

0) Otras razones (Anotar )

5. De acuerdo con tus conocimi y experiencia, jqué el tos debe tener una alimentacion
equilibrada para el joven R .

1

6. ¢Existe en tu algiin depar o persona especmlxzada para ello (por e;emplo. un’ -
asesor, preceptor, maestro psicdlogo, médico, etc.) que proparctonc orientacidn personal enlo.
referente a educacian para fos alumnos como un servicio de la propla escuela?

a) Si - (en este caso pasar a la signiente preguma) :

b) No (en este caso pasar a la preguma 10)

7. LEspcciﬁcameme quwn y cémo se proporcmna esta onemacuon para fa salud?

8. ;Con qué frecuencia acudes a este servicio de ori

10, ¢,En caso dc tener algun problema pcrsonal [
::s(:uz:lat'7 .

11. Cuanda te propones emprender una nueva actividad
elegis una o varias respuestas) S

a) Buscas la informacién adecuada

b) Consultas a quien tenga expencncxa
c) Te provees de todo lo necesario antes de iniciar tu act a
d) Eres capaz de Nevar hasta el final lo que lmc;as(e s
¢) Lodejasala mnad L
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12. (Generslmente eres capaz de renunciar a algo que te gusta mucho, por tu propio beneficio o
en favor de los demds?

a) Si

b) No
¢Por qué?
(Podrias dar un ejemplo de esta situacion?

13. Cuando algo no te sale como ti quenas

a) Eres capaz de ad te a las ci

b) Te da mucho coraje y no lo enfrentas

c) Buscas los medios para poder salir adelante de otra manera RN ;
d) Aceptas de buena forma los conscjos de otros y puedes facﬂmente tomar otra actltud SI lo quc S
estabas haciendo no te conviene. -

14, ;Podrias indicar qué alimentos {incluyendo dulces o b ) consumiste ayer durante todo:él
dia? (Indica todos los que recuerdes) : o
Desayuno Comida

Cena:

15, . Cuando quleres bajar de peso yqué tipo

que describan mejor lo que acostumbras hacer)

a) Sélo frutas y verduras

b) Carnes, pollo, pescado, leche, huevos y quesos y nada mas

c) Alimentos preparados bajos en calorias (como pizza, poll

d) Todo tipo de alimentos en menor cantidad

€) Licuados comerciales bajos en calorias (Shm-Fast Herbalife, etc.)

f) Alimentos ricos en fibra, o cépsulas o preparados que la contengan
g) Medi os para adelg o quitar el apetito’

h) Un solo tipo de alimentos (por ejemplo, toronja o huevos o quesos) durame algunos dias.
i) Unicamente pastas, harinas y frutas TR R

i) Sélo agua durante algunos dias

k) Utilizas acupuntura

f) Utilizas homeopatia

(Indica 5810 lays"résﬁl_iéstés :
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16. De los siguientes grupos de productos, jculles conoces y cukles has consumido alguna vez?
(Marca con una X en la cclumna correspondiente)

PRODUCTO CONOCES  HAS CONSUMIDO
Prod para adelgazar, como licuados, tés,
etc.

d

Sustitutos del azicar como C 1, Sucrel
Leche descremada o baja en calorias como
Svelty, light, etc.

Yogurt o gelatina bajos en calorias
Aderezos bajos en caloria o fight

Alimentos preparados bajos en calorias
(pizzas, pollo, guisados, cares fiias, etc.)
Postres, helados, o pasteles bajos en calorias
(Bing, Weight Watchers, etc.)

Relrescos (diet, light, etc,)

17. ;En los Gltimos meses has hecho alguna dieta?
a) Si (en este caso) ;Cuél? : P
b) No S 7

iPor qué? : : o

18. ¢Planeas ponerte a dieta pronta?
a) Si .

b) No
tPor qué?

19. LPratucas algun depone u otro upo de actlvxdad fisica regularmenle? :

a) Si : R i
b) No:-
¢Cudl?
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