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Introduccion

A pesar de ser el pilar de la salud, la enfermeria aun lucha por consolidarse como una
disciplina. En esa intencion se concentra en el desarrollo de un conjunto de conocimientos
exclusivos de la profesion, aplicandolos en la solucion de los problemas de salud de las
personas, que son de su competencia. El método, mediante el cual se pretende conseguir
esta meta, es el Proceso de Enfermeria el cual constituye un instrumento para que el
profesional de enfermeria evalte la calidad del cuidado que presta, lo que implica la
responsabilidad en la atencion, de esta forma, la ensefianza del Proceso de Enfermeria,
desde la década de los sesentas, se ha incluido como un contenido necesario en los
planes de estudio, por lo que debe estar presente en cada una de las asignaturas de

enfermeria.

Dentro de este Proceso de Enfermeria una parte medular es el Diagnéstico de
Enfermeria, en donde se analizan y agrupan los datos con el proposito de identificar y
describir los problemas de salud reales y potenciales de la persona que el profesional de
enfermeria atiende, determinando qué problemas pueden resolverse con acciones

independientes e interdependiente y a partir de ello planear los Cuidados de Enfermeria.

Uno de los aspectos mas importantes en el Diagnéstico de Enfermeria es el relacionado a
la nutricién; en este sentido, esta disciplina juega un papel muy importante en la

prevencion y en la recuperacion de la salud.

Dentro de este contexto, la intencion de la tesis es plantear una nueva propuesta
fundamentada, teérica y metodolégicamente, de un material didactico para los alumnos
del Sistema de Universidad Abierta que cursan la asignatura de Nutricion Basica vy
Aplicada durante el tercer semestre, de la carrera de Técnico en Enfermeria de la Escuela
Nacional de Enfermeria y Obstetricia de la UNAM, recuperando mi experiencia en la
elaboraciéon de materiales, asesorias y coordinacion de cursos tanto en el sistema

escolarizado como en el abierto.

Esta tesis monografica y descriptiva es elaborada, con el proposito de contar con un
material actualizado de acuerdo a la evolucidon del Sistema de Universidad Abierta en la

ENEO y a la profesion de enfermeria en nuestro pais, a partir de una vision lo mas



completa posible del Sistema de Universidad Abierta de la Universidad Nacional

Auténoma de México.

Objetivo general

» Elaborar un material didactico impreso para el aprendizaje autonomo de la
asignatura de Nutricion Basica y Aplicada de la Carrera de Técnico en
Enfermeria del Sistema de Universidad Abierta de la Escuela Nacional de
Enfermeria y Obstetricia de la UNAM, que cumpla con las caracteristicas tedricas
y metodologicas del SUA-ENEO de acuerdo al el perfil del profesional en

enfermeria.

Objetivos especificos

~ Que los alumnos del Sistema de Universidad Abierta de la carrera de Técnico
en Enfermeria de la ENEQO, de acuerdo a sus caracteristicas, cuenten con un
material didactico impreso para el aprendizaje auténomo de la asignatura de

Nutricion Basica y Aplicada.

~ Que los asesores o tutores de la asignatura de Nutricién Bésica y Aplicada de
la carrera de Técnico en Enfermeria del Sistema de Universidad Abierta de la
ENEOQO, cuenten con un material didactico impreso para la ensefianza, de acuerdo
al perfil del docente SUA.

Conforme a lo anterior, esta tesis se encuentra estructurada en ocho capitulos; en el
primero, “Antecedentes de los Sistemas Abiertos y a Distancia® se aborda el
surgimiento de los mismos en el mundo, a partir de una perspectiva histdrica, el cual no
es un suceso aislado, teniendo como contexto una serie de factores que perfilaron sus

diferentes aspectos tedricos y metodologicos.

En el segundo capitulo, “El Sistema de Universidad Abierta y a Distancia en la UNAM’
en una forma general se aborda el surgimiento del sistema en México y en forma

particular el surgimiento y desarrollo de este en la UNAM.



El tercer capitulo, “El Sistema de Universidad Abierta de la Escuela Nacional de
Enfermeria y Obstetricia de la UNAM", de una manera general presenta los elementos

que dieron origen a la Division del Sistema de Universidad Abierta en la ENEO - UNAM.

El capitulo cuarto, “El aprendizaje autbnomo en el Sistema de Universidad Abierta’
sefiala la importancia del aprendizaje auténomo, algunas teorias del aprendizaje y la
ensefianza relacionadas con el sistema, las caracteristicas de los alumnos, docentes y el

material didactico en la modalidad abierta o a distancia.

El capitulo quinto, "Metodologia del Sistema de Universidad Abierta en la Escuela
Nacional de Enfermeria y Obstetricia de la UNAM’, trata los aspectos metodoldgicos,
de acuerdo a las caracteristicas de los alumnos y los docentes del SUA-ENEO vy los tipos

de materiales impresos con los que se trabaja.

Basado en todo lo anterior, en el capitulo VI “Propuesta de material didactico para la
asignatura de nutricion basica y aplicada de la carrera de técnico en enfermeria del
sistema de universidad abierta de la ENEO - UNAM” se presenta la propuesta de
material didactico impreso; en el capitulo VII, “Propuesta para la utilizacién del material
didactico impreso” contiene el “Programa guia para la utilizacion del material didactico”
que apoye la ensefianza de la Nutricion en esta modalidad educativa, de acuerdo a la

metodologia, las caracteristicas y el perfil de los alumnos y docentes del SUA-ENEO.

Por ultimo, en el capitulo VIl se presentan las conclusiones derivadas de este analisis

tedrico.



Capitulo |

ANTECEDENTES DE LOS SISTEMAS DE EDUCACION ABIERTOS Y A DISTANCIA

Introduccion

El surgimiento de los sistemas abiertos y a distancia en el mundo tienen como contexto
una serie de factores que han perfilado sus diferentes aspectos teéricos y metodologicos,
asi como su proceso historico. De la misma forma las bases educativas que los sustentan
varian de acuerdo a las concepciones sociologicas, psicopedagodgicas y al concepto de

hombre que se tenga en cada pais o institucion.

Cada institucion que ha adoptado la modalidad abierta y a distancia, adecua los principios
y fundamentos de esta forma de ensefiar y aprender segun sus necesidades, por lo que
trabajar en este tipo de sistemas demanda que el individuo en formacion conozca el

desarrollo y evolucion de esta modalidad educativa.

1. Antecedentes histdricos

Muchos autores se han remontado hasta las mas antiguas civilizaciones para encontrar
los origenes de la ensefianza a distancia y la han encontrado en la ensefianza por
correspondencia. Se puede afirmar que este tipo de ensefianza nace con la primera carta
escrita por una persona en la que da explicaciones, tal es el caso de las sumarias y
egipcias; las epistolas de Platon a Dionisios y las Cartas Plinio el Viejo a Plinio el Joven;
las 124 cartas de Séneca (Epistolario) a Lucio y las cartas de San Pablo a los romanos,
corintios galatas, efesios, etc. Al hacer un recorrido a lo largo de la historia, las fechas

mas relevantes son:

1728 Aparece un anuncio en la Gacefa Boston ofreciendo material de ensefianza y

tutorias por correspondencia (marzo 20) .

1833 Similar al anterior, en el nimero 30 del periédico sueco Lunds Weckoblad, se
anunciaba el cambio de domicilio para los envios postales a quienes cursaban

“Composicion” (agosto).



1840

1843

1856

1858

1873

1883

1891

1894

1898

El inglés Isaac Pitman, programo un sistema de taquigrafia, por medio de tarjetas,
para intercambio postal con los alumnos.

Se funda la Phonograghic Comespondence Society encargada de corregir las
tarjetas con los ejercicios de taquigrafia.

En Berlin Charles Toussain y Gustav Laugenschied fueron patrocinados por la

Sociedad de Lenguas Modernas para enseriar francés por correspondencia.

LL.a Universidad de Londres otorgd los primeros titulos a estudiantes externos que

recibian ensenanza por correspondencia.

Se crea en Boston la Sociedad para el fomento del estudio en el hogar.

Inicia su actividad la Universidad por Correspondencia en Ithaca, New York

Se funda en la Universidad de Chicago el departamento de ensefianza por

correspondencia.

En la Universidad de Wisconsin, los profesores del Colegio de Agricultura,
intercambiaron cartas con estudiantes que no podian abandonar su trabajo para
tomar las clases en el campus.

Se crea en Francia del Centro Ecole Chez Soi.

En los Estados Unidos nacen las Escuelas Internacionales por correspondencia.

En Inglaterra se crea el Wolsey Hall.

El Rutinsches Femlehinstitut de Berlin, organizd cursos por correspondencia para
la obtencidn del Abitur (previo al ingreso en la Universidad).

En Suecia, comenzd a funcionar el Hermonds Korrespondensinstitut.



1903

1905

1910

1911

1914

1920

1922

1928

1938

1939

Se funda en Valencia, Espaia la Escuela Libre de Ingenieros.

Las escuelas Calvert de Baltimore crean un Departamento de Formacién en el
Hogar que acoge a nifios de escuelas primarias que estudiaban en casa baja la

tutela de los padres.

En Victoria, Australia, los profesores rurales de primaria comenzaron a recibir
temas de educacion secundaria por correo.

La Universidad de Queensiand de Australia inici6 esta experiencia con el fin de

aminorar el problema de las grandes distancias.

En Noruega se funda la Norts Correspondanseskole.

En Alemania se funda la Femschule Jena.

Se implanta, en la antigua URRS el primer sistema por correspondencia

Inicia sus actividades la New Zeland Comrespondence School, inicialmente para
atender a nifios aislados o con dificultad para asistir a las aulas.

Extiende sus actividades la New Zeland Correspondence School, con el fin de
atender alumnos de secundaria.

Se celebra en la ciudad de Victoria, Canad4, la Primera Conferencia Intemacional
sobre Educacién por Cormrespondencia.

En Francia, nace el Cenfro Nacional de Ensefilanza a Distancia (CNED) en un
principio para atender a nifios huidos de la guerra.

A lo largo de esta década de los 40, diversos paises europeos del centro y este iniciaron

esta modalidad de estudios. En estos afios los avances tecnolégicos posibilitaron otras

perspectivas sumadas a las de la ensefianza por correspondencia.



1946

1947

1951

1960

1962

1963

La Universidad de Sudéfrica (UNISA), convencional hasta entonces, incorpora los
estudios por correspondencia.

Por medio de Radio Sorbonne, se trasmitieron clases magistrales en casi todas

las materias literarias de la Facultad de Letras y Ciencias Humanas de Paris.

La Universidad de Sudafrica, hasta la actualidad la Gnica Universidad a distancia

en Africa, se dedica exclusivamente a impartir cursos a distancia.

Nacen las Escuelas Australianas del Aire las cuales dan la posibilidad a que nifios
aislados geograficamente participen de la ensefianza diaria con un profesor y con
otros nifos por medio de la radio.

Se funda en China el Beijing Televisién College, el cual se cerrd, como el resto de
la educacion postsecundaria durante la Revolucion Cultual.

En Espaiia se inicia una experiencia de Bachillerato Radiofénico.

La Universidad de Delhi abrié un departamento de Estudios por Cormespondencia,
como ensayo para atender a los estudiantes que de otro modo no podrian recibir

una ensenanza universitaria.

En Espaiia se crea el Cenftro Nacional de Ensefianza Media por Radio y
Television, el cual sustituyd al Bachillerato Radiof6nico.

En Francia, cinco Facultades de Letras (Paris, Bordeaux, Lille, Nancy, y
Stasbourg) y en la Facultad de Derecho de Paris, inician una ensefanza

universitaria por radio para los estudiantes del primer curso.

Dos instituciones Neozelandesas se unen (Victoria University of Welington y
Massey Agrycultural College) para formar la Massey University Centre for
University Extramural Studies de Nueva Zelanda.



1968 En Espaia, El centro Nacional de Ensefianza Media por Radio y Television se
transforma en el Instituto Nacional de Ensefianza Media a Distancia (INEMAD).

1969 En Inglaterra se crea la British Open University, institucion en verdad pionera que
sefala lo hoy se entiende como educacién superior a distancia.

1971 Inician los cursos en la British Open University.

A parir de la creacién de la British Open University comenzaron a florecer, en la mayoria
de los paises de mundo, instituciones de nivel universitario y no universitario, asi como

asociaciones y redes de educacién a distancia.

2. Factores que propiciaron el nacimiento y desarrolio de la Educacién a Distancia.

El nacimiento de la Educacién a Distancia se dio por factores sociales, politicos y
econémicos, fuertemente interrelacionados entres si, lo cuales no pueden separarse. Por
ello, en forma sistematica se sefialan a continuacién los mas importantes.

2.1. Perspectiva cultural y de educacion permanente.

En el mundo confluyeron una serie de circunstancias que obligaron a un replanteamiento
radical de los sistemas educativos. Pretender que la formacion de los individuos se
circunscriba al periodo escolar en que el alumno es solo estudiante, es mutilar la
posibilidad de la actualizacion profesional y del progreso social debido al vertiginoso
avance de la ciencia y la tecnologia. Desde hace tiempo, las estructuras formales de
educacion no pueden dar respuesta a las necesidades de adaptacion progresiva a un
mundo en constante cambio y creciente demanda de educacién, cada dia es mayor la
solicitud de todo tipo de actividades para el perfeccionamiento y actualizaciéon profesional,
que impone el progreso de todos los sectores. “Los origenes de la Educacién a
Distancia pueden ser encontrados en los requerimientos individuales Yy
profesionales y en las aspiraciones de grupos para crecer educacional y
socialmente”.’

' En: Holmberg, B., "Educacién a distancia : Situacién y perspectivas”, ed. Kapelusz,
Buenos Aires, Argentina, 1981, p.18



2.2, Perspectiva sociopolitica.

2.21. Aumento de la demanda social de educacién formal. Lo que provoco la
masificacion de las aulas convencionales, ya que, por una parte la explosion demogréfica
y por otra, propiciado por el desarrollo, existia una exigencia y presién social justas, de
alcanzar todos los niveles de estudios por parte de estratos sociales que demandaron el

bien de la educacion.

Los centros de educacion convencionales no disponian de infraestructura suficiente para
hacer frente a este reto y al mismo tiempo satisfacer los justificados anhelos de
democratizacién de los estudios, reservados hasta entonces a los estratos sociales méas

acomodados, y propiciar de esta forma la igualdad de oportunidades.

2.2.2. Existencia de capas de la poblacion desatendidas. Existen sectores sociales
olvidados en los que las personas poseen conocimientos, motivacion y capacidad
suficiente para afrontar con éxito los estudios que no tuvieron la oportunidad de cursar.

Esto supone un capital humano infrautilizado. Tal es el caso de:

» Residentes de determinadas zonas geograficas alejadas de los servicios
educativos convencionales.

» Adultos que por cuestiones laborales no pueden acudir a las instituciones
clasicas.

» Amas de casa con dificultad par cubrir horarios lectivos ordinarios.

» Hospitalizados, reclusos y emigrantes

~ Residentes de paises en vias de desarrollo que disponen de pocos centros
de ensefianza para atender a la poblacion que desea acudir a ellos.

» Personas con demasiados afos para acudir a las aulas, pero que no son

tan grandes para no continuar su educacion.

De ahi la necesidad de acercar la educacion a estas capas sociales excluidas de los

. circulos educativos formales.
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2.3. Perspectiva economica.

2.3.1. Carestia de los sistemas formales de educacion. A partir de la década de los
anos sesenta, la universidad tradicional, la educacién de adultos y la actualizacion
profesional, entre ofros, no lograron implantar la moderna infraestructura y organizacién
para atender la explosiva demanda de la nueva clientela de la sociedad industrializada. La
masificacion de las instituciones clasicas, llevo a un descenso de la calidad de la
ensefianza y la imposibilidad de acceder a una actualizacién profesional a los

trabajadores en servicio para su progreso socioeconomico.

Las aulas convencionales no estaban preparadas para atender esta demanda de
formacién, por otra parte no se disponia de suficientes recursos econémicos para dotar de
personal y medios a las instituciones e instalaciones ya existentes. Incluso los estudiosos
de tema sefalaron que la solucién no era solo el aumentar los recursos, lo que seria inutil

si no se cambiaban las posibilidades del propio sistema educativo.

2.3.2. Rentabilidad de los presupuestos para educacion. Los poderes publicos se
convencen de que invertir en educaciéon es aumentar el capital humano de una sociedad.
Lo que sucede es que a esas inversiones se le debe extraer la maxima rentabilidad en
cantidad y calidad. De esta forma se buscaron modalidades educativas eficaces y

economica.
2.4. Perspectiva pedagogica.

2.4.1. Necesidad de flexibilizar la rigidez de la formacién convencional. Por medio de
la diversificacion y ampliacion de estudios y cursos formales y no formales, para ofrecer

otros campos del saber de acuerdo a las necesidades del pais.

2.4.2. Deficiencias en el sistema convencional. Al no contar con la estructura para
atender a la demanda, se resiste a una innovacion que lo adecue a los nuevos tiempos y
exigencias sociales. Los recursos economico fueron insuficientes, las aulas eran
incapaces de contener a los estudiantes, los profesores no podian atender a un gran

numero de alumnos y los cursos tradicionales no satisfacian las aspiraciones actuales.
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Por otro lado, el sistema convencional esta concebido para formar a los estudiantes antes
de su insercion a las actividades productivas. Esta incapacidad o descuido de la poblacién
adulta, laboralmente activa, es un flanco débil en la realizacion del principio de igualdad

de oportunidades.

2.4.3. Avance de las Ciencias de la Educacién y de la Psicologia. Esto facilité una
planificacion adecuada de la utilizacion de recursos y una metodologia que, privada de la
presencia directa del profesor, potencia el trabajo independiente y por ello Ia

personalizacion y construccion del aprendizaje.

Para la persona adulta no es precisa la presencia del profesor para lograr un aprendizaje
personal, reflexivo y significativo. De esta forma, la profundizacién y perfeccionamiento de
los sistemas individualizados de ensefnanza, han logrado la categoria de una modalidad
de ensefianza-aprendizaje con rasgos definidos y aplicables a determinados sectores de

estudiantes.

2.4.4. Busqueda de sistemas educativos innovadores. Una duda de la sociedad es
que todo lo que ofrece el sistema educativo convencional sirva en verdad para que el
individuo se defienda y desenvuelva con éxito en la vida. Por ello, la necesidad de buscar

nuevas alternativas de los sistemas educativos que propicien la educacion permanente.

2.5. Perspectiva tecnologica.

Las transformaciones tecnolégica de los Gltimos afos permitieron reducir la distancia
fisica que define esta modalidad de estudio, ya que con recursos tecnoldgicos, mediante
una metodologia adecuada, permiten suplir e incluso mejorar la educaciéon presencial. Los
avances en el campo de la comunicacion han enriquecido los instrumentos de la
tecnologia educativa al incorporar equipos de grabacion, reproduccion y trasmision del

sonido e imagen, correo electrénico, etcétera.

De esta forma, los alumnos pueden aprender de forma eficaz como los estudiantes en un
centro convencional , a través del estudio independiente. Es importante recalcar que mas

que el medio importa el buen uso que se haga del mismo ya que, “el analisis de los
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resultados indica que los alumnos aprenden eficazmente con cualquier medio, si se

emplea correctamente” .’

3. El concepto de Educacion a Distancia.

El obvio interés causado en los ultimos afios por esta modalidad de estudios ha
provocado que un gran numero de especialistas en el area traten de encontrar una
definicion que integre la esencia de esta diferente forma de ensefianza-aprendizaje. La
ensefianza a distancia de hoy no es la misma de hace 200 afios cuando nacia, ni serd la
misma en la proxima década, ni tampoco se entiende de la misma manera en los
diferentes contextos geograficos, instituciones, etc., por ello, la ensefianza abierta y a
distancia es una expresion imprecisa a la que se atribuyen diversos sentidos, debido a
que no todos entienden el término distancia de la misma forma y ademas existe una gran
diversidad de métodos, estructuras y proyectos de aplicacién de esta modalidad de

ensefianza en funcién de factores como™

* El modelo y concepcion filosofica y teérica de educacién a distancia de que
se parta.

* El apoyo politico y social con que se cuenta.

« Las necesidades educativas de la poblacion parcialmente cubiertas por el
sistema convencional.

* Elgrupo al que se destina.

* Los recursos tecnoldgicos de que se dispone.

* El modelo institucional que se pretenda implantar (unimodal, bimodal,
centralizado, descentralizado, con o sin tutorias presenciales, etc.,)

« El mayor o menor protagonismo de: sesiones presenciales, correo postal,
teléfono, material impreso, radio, television, audio, video, Internet, etc.

* El desarrollo de los medios de comunicacién y de las nuevas tecnologias de

la informacion.

? Jamison, D. T., et. al., "Radio for Education an Development" , Beverly Hills/Llondres, Sage
Publicalions. 1978 p.12
3 Garcia Aretio, “La Educacién a distancia. De la teoria a la practica”, Ariel Edicién,
Espana 2001 pag 12-13
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La acelerada evolucion de esta forma de ensenar ha llevado a considerables cambios en
su metodologia y en el uso de materiales, medios y estructura, lo cual es un aspecto poco
frecuente en el ambito educativo ordinario, donde los cambios, si se producen, son muy

lentos.

Por otro lado, en contraste con la ensefianza presencial (ya que son dos formas diferentes
de ensefar-aprender, tanto por sus enfoques, perfil del estudiante, objetivos, métodos,

medios, estrategias, etc.,) las caracteristicas de la educacién a distancia son:”

1. Separacion profesor-alumno. Esta caracteristica es el aspecto mas tipico de la
educacion a distancia, donde se hace visible el alejamiento entre el
profesor/formador y el estudiante que sustituye el contacto cara a cara por medio
de: una comunicacion no contigua, la cual no necesita la supervision inmediata del
profesor; la separacion de la conductas entre los docentes y los alumnos; el no
contacto directo y la dispersion geografica.

2. Utilizacion de medios técnicos. Los recursos técnicos de comunicacién han
tenido avances espectaculares y en la actualidad el acceso a la informacién y a la
cultura no tiene distancias ni fronteras, por ello, los medios de aprendizaje basados
en materiales impresos, de laboratorio, audio, video, correo, radio, television,
videoconferencia, Internet, etc., eliminan o reducen los obstaculos de caracter
geografico, economico, laboral, familiar o de otra indole, permitiendo al estudiante
acceder a la educacion.

3. Organizacion de apoyo-tutoria. Si bien una persona puede aprender sola a
costa de su esfuerzo personal, es muy importante organizar la tutoria con el fin de
apoyar al estudiante, motivarle y guiarle para facilitar y evaluar su aprendizaje.

4. Aprendizaje independiente y flexible. En el aprendizaje a distancia, el control
de la voluntad de aprender depende mas del estudiante que del docente. Por ello es
importante forjar su autonomia en cuanto a espacio, tiempo, estilo, ritmo y método
de aprendizaje en una forma flexible, para que tome conciencia de sus propias
capacidades y posibilidades de autoformacion.

5. Comunicacion bidireccional. Los estudiantes pueden responden a las
interrogantes planteadas en sus materiales de estudio o a través del tutor y a la vez

iniciar el dialogo real al proponer cuestiones a los docentes para aclarar sus dudas o

4 ibidem pag. 30-38
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ampliar sus conocimientos sobre algun tema determinado. Este dialogo puede ser
también simulado, a través de la conversacion didactica guiada que deben
propiciar los materiales de estudio, entre los autores de éstos y el alumno.

6. Enfoque tecnolégico. El enfoque tecnologico permite ajustarse a lo que se
pretende y a los fines establecidos con el fin de optimizar la educacién.

7. Comunicacion masiva. Los medios masivos de comunicacion y las tecnologias
avanzadas permite la eliminar las fronteras espacio-temporales llegando a grupos
de estudiantes dispersos geograficamente.

8. Procedimientos industriales. La produccion y distribucion de materiales de
aprendizaje para masas estudiantiles y la administracion y coordinacion de las
actividades de alumnos dispersos geograficamente con sus respectivos tutores
implican la aplicacion de procedimientos industriales en cuanto a la racionalizacién

del proceso, la division del trabajo y la produccién en masa.

En base a lo anterior, Garcia Aretio (2001) después de compilar y analizar las diversas
denominaciones y sus caracteristicas, que expertos en el area han aportado sobre el
concepto de educacién/ ensefianza a distancia, explica y define esta de la siguiente

manera.

La ensefianza a distancia es un sistema tecnologico de comunicaciéon
bidireccional (mutidireccional), que puede ser masivo, basado en la
accion sistematica y conjunta de recursos didacticos y el apoyo de una
organizacion y tutoria, que, separados fisicamente de los estudiantes,

propician en éstos un aprendizaje independiente (cooperativo)’

Desde esta perspectiva, Garcia Aretio selecciona las minimas caracteristicas posibles
para llevar a una conceptualizacion de esta modalidad educativa sefialando como
necesarias y suficientes para considerar un curso, programa o institucion como de

educacion a distancia las siguientes®:

% ibidem pag. 39
¢ ibidem pag. 40
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a) La casi permanente separacion del profesor/ formador/ alumno/ participante en
el espacio y en el tiempo, haciendo la salvedad de que en esta ultima variable,

puede producirse también interaccion sincronica.

b) El estudio independiente en el que el alumno controla tiempo, espacio,
determinados ritmos de estudio y, en algunos casos, itinerarios, actividades,
tiempo de evaluaciones, etc. Rasgo que puede complementarse —aunque no
como necesario- con las posibilidades de interaccion en encuentros presenciales
o electrénicos que brindan oportunidades para la socializacién y el aprendizaje

colaborativo.

c) La comunicacion mediada de doble via entre profesor/ formador y estudiante vy,

en algunos casos de éstos entre si a través de diferentes recursos.

d) El soporte de una organizacion /institucion que planifica, disefia, produce
materiales (por si misma o por encargo), evalua y realiza el seguimiento y

motivacion del proceso de aprendizaje a través de la tutoria.

De acuerdo a estas caracteristicas cuando se hace referencia al didlogo didactico
mediado, se hace referencia a la necesaria comunicacion entre estudiantes y docentes/
tutores (representando a la institucion responsable del proceso de formacién) ubicados en
espacio diferentes, por lo tanto “"La educacién a distancia se basa en un didlogo
didactico mediado entre el profesor (institucion) y el estudiante que, ubicado en

espacio diferente al de aquél, aprende de forma independiente (cooperativa)”.’

4. El concepto de Aprendizaje Abierto

El aprendizaje abierto se refiere a estudios en un ambiente de aprendizaje flexible,
formal o no formal, donde un estudiarnte tienen la libertad de eleccién y la
oportunidad de determinar las metas de sus aprendizaje, y de resolver las
cuestiones relativas al tltempo y lugar de estudio ademds de las de la programacioén.

7 ibidem pag. 41
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El estudiante debe tener la oportunidad de controlar sus estudios y de recibir

retroalimentacién en la forma que él desee ®

Esta libertad de eleccidon puede explicarse en la capacidad de los estudiantes para tomar

decisiones en todo lo referente a su aprendizaje:

» Qué aprendizaje (seleccidn de contenidos o destrezas).

» Como (método, medio, itinerario).

» Dénde aprender.

» Cuando aprender (comienzo, fin y ritmo).

» A quién solicitar ayuda (tutor, comparieros, otros profesores).
» Como valora su aprendizaje.

» Aprendizajes posteriores.

4. Actualidad y perspectivas de los Sistemas Abiertos en México.

En el México actual, muchas de las medidas y politicas que rigen el sistema educativo se

basan en la corriente socioldgica de la Teoria de la Modernizacion.

La modernidad se ha convertido en el objetivo prioritario para el Estado Mexicano y en el
eje del discurso gubernamental. Pareciera que esta es la solucion de los mas agudos y

complejos problemas que afronta nuestra sociedad.

Por otro lado, la mayoria de los tedricos le asignan un papel fundamental a la educacion
dentro del proceso de modernizacion. Por esta razén es importante analizar las relaciones

entre modernidad y educacion.

En el latin "modemus” se utilizd, por primera vez, en el siglo V como un término que
permitia distinguir el presente, que para entonces habia dado un giro al cristianismo y
trataba de olvidar el pasado romano y pagano. Posteriormente, este concepto se
expandid por Europa para ser utilizado en todas las situaciones histéricas que

evidenciaban la formacién de una nueva conciencia colectiva, dejando atras situaciones

8ibidem p. 15
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que se caracterizaban como antiguas. Por lo tanto, el término “modemo” nomalmente se

ha aplicado en oposicién a lo “antiguo”, para dividir dos épocas en el tiempo.

Es Hegel, en su “Filosofia de la Historia", el primero en realizar un estudio estricto del
concepto de modernidad. Para él la modernidad es, ante todo, un concepto de época. La
modernidad renuncia al pasado y extrae su normatividad de si misma, rompiendo con la

moral antigua.

Uno de los mas connotados filésofos de nuestro tiempo, Habermans, dice que este
concepto tiene la categoria de dominante, y que es una construccion cultural que se basa

en condiciones especificas y concretas de cada época en particular.

Actualmente, se concibe al modernismo como una manifestacion inherente a la sociedad
aunque, en el inicio este fue un movimiento que se caracterizo por oponerse y desafiar el

orden social y cultural establecido.

En el reciente discurso de la modernizacion, que en los ultimos afos se ha constituido en
la base sobre la cual descansan la totalidad de las acciones tendientes a resolver los
problemas nacionales, en el ambito educativo y, particularmente en lo concerniente a los

sistemas abiertos observamos lo siguiente:

» El Plan Nacional de Desarrollo 1989-1994 reconoce el papel estratégico
de la educacion en el proceso de modernizacion de la nacion, En este
proceso se le asigna a la educacion abierta la funcién basica de ofrecer los

servicios educativos a la poblacion adulta y abatir el rezago escolar.

» La importancia que el Plan Nacional de Desarrollo concede a los
sistemas abiertos, se refleja en el Programa para la Modernizacion
Educativa (PME 1989-1994), al dedicar un capitulo completo a la educacién
abierta. Este programa propone, fundamentalmente, concertar las acciones
de todas las instituciones que imparten la modalidad, en un Sistema
Nacional de Educacion Abierta, el cual, con excepcion del nivel preescolar,
abarcaria todos los niveles y modalidades del sistema educativo nacional.

Pero mas aun, en los niveles sobresaturados, se propone que la educacion
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abierta se constituya en una alternativa para los jovenes en edad de
cursarla, reduciendo de este modo, la presion sobre los estudios

escolarizados ®

» Desde la presentacion del Programa se define que en el cambio debe
considerarse ‘las dos grandes dimensiones del sistema educativo: la
dimension escolarizada y la dimension no escolarizada, que incorpora
todas las opciones no formales o abiertas™.'” De este modo, se reconoce a
los sistemas abiertos como una de las dos grandes dimensiones del
sistema educativo, siendo considerada como una estrategia inherente a la

politica educativa del Estado.

» El estado concibe a la educacion abierta como una alternativa que
permite atacar los problemas de rezago educativo, la incapacidad para
atender la creciente demanda en educacion y los requerimientos de

preparacion, actualizacion y capacitacion por los sectores demandantes.

De esta forma, la educacion abierta se perfila como la estrategia clave en la solucién a la

problematica educativa.

De acuerdo a lo propuesto en el Programa para la Modernizacién Educativa, la manera en

que el Sistema Nacional de Educacion Abierta se implementa es la siguiente:

Educacién para adultos

Este es el primer subsistema. Coordinado por el Instituto Nacional de Educacion para
Adultos, esta constituido por los servicios de alfabetizacion, de educacién bésica (primaria
y secundaria) para adultos, de educacion continua y capacitacion no formal para el
frabajo.

? Programa para la modemizaciéon de la educativa 1989-1994. p.p. 167-177
10 [dem. P VI
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Educacion técnica
Como segundo subsistema. Coordinado por la Secretaria de Educacion Publica,
comprende la capacitacién para el trabajo y la educacién técnica media, superior y

superior.

Bachillerato universitario
Este tercer subsistema abarca los diferentes tipos de bachillerato universitario, con el tele

bachillerato como una modalidad semiescolarizada.

Educacidn superior universitaria
En esta seccion el PME no precisa quién coordina este subsistema, soélo aclara que “lo

n11

constituye la educacion superior universitaria en la modalidad abierta” ', sin embargo en

el capitulo 7 se habla de la creacion de la Universidad Nacional Abierta.

Formacion y actualizacion docente

El quinto subsistema es coordinado por la Secretaria de Educacion Publica y el Consejo
Nacional Consultivo de la Educacion Normal. Abarca los servicios de formaciéon y
actualizacion permanente de los docentes (normalistas) en los sistemas de educacion a

distancia y teleactualizacion.

En conclusion, en una sociedad como la mexicana, la educacion tiene una importancia tan
fundamental que los roles futuros dependeran de las caracteristicas de la educacién, por
lo que se debe reconsiderar el papel que la educacion abierta tienen en la modernizacion.
Mientras los sistemas abierfos no respondan a las necesidades especificas de la
sociedad, seguiran siendo solo espacios para aliviar la presion social que demanda

educacion formal.

" Ibidem p. 174



Capitulo Il
EL SISTEMA DE UNIVERSIDAD ABIERTA Y A DISTANCIA EN LA UNAM
Introduccion.

En el contexto internacional, uno de los antecedentes mas importantes de la educacion a
distancia contemporanea, es el establecimiento de la Open University British la cual senté
sus bases en las posibilidades para sistematizar la metodologia de la educacién a
distancia con el uso extensivo de los medios de comunicacion masiva, de tal manera que,
a partir de principios del siglo XX, se exploraron la radio y la television como instrumentos

de apoyo a esta nueva metodologia.

En el contexto nacional, las caracteristicas sociales del pais, particularmente el
incremento en la demanda de educacion superior no eran diferentes a las que se
producian -en otras partes del mundo, de ahi que una de |as alternativas de solucion fue la
creacion institucional de metodologias de educacion abierta y a distancia. Este tipo de
metodologia presentaban una gran ventaja, al ser sistemas completos de educacién que
diversificaban con gran facilidad y flexibilidad la capacidad de atenciéon a la demanda

social, sin afectar las inversiones e instalaciones existentes.

En la década de los cuarenta se vive un cambio notorio y crucial, el periodo llamado de
“desarrollo estabilizador" donde la economia se encamina hacia el fortalecimiento de la
industrializacion y el mantenimiento de la paridad del peso, lo que trajo como
consecuencia una severa crisis. El constante crecimiento de la industria extranjera que
sustituye a la nacional, ademas de una continua migracion del campo a la ciudad asi

como una dindamica demografica acelerada que desequilibro a la nacion entera.

El medio social sobre el que se impulsé la educacion abierta y a distancia en México se
caracterizé por una crisis en el modelo econémico con la sustitucion de importaciones, y
el medio politico de control social. Estas dos crisis fundamentaron el fortalecimiento de la
economia de Estado, y la implementacién de una apertura democratica, de orden social y

educativa manifestada en la Ley Federal de Educacion de 1973.
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A partir de 1970 surge un proyecto de reforma educativa que contempla todos los niveles
del sistema de ensefianza nacional en donde se propone ampliar la oportunidad a la
sociedad mexicana de incorporarse a la educacion formal. Esta reforma trata de romper
con la ideologia tradicional, propiciando el aprendizaje independiente y la conciencia
critica a través del didlogo y la participacion social, impulsando métodos y sistemas mas
flexibles, que van desde el cambio de textos hasta el establecimiento de sistemas

abiertos.

A partir de esto la ANUIES inicio la reforma de la educacion universitaria, puntualizando
que el sentido de la reforma debia ser integral y democratico. Integral ya que deberia
contemplar cambios en las estructuras académica, administrativa, econdémica y social y,
democrético porque deberia tender a equilibrar la composicion social de la poblacion
escolar y dar oportunidad a todos, sin mas restriccion que la capacidad intelectual para

adquirir y aplicar conocimientos.

Los objetivos de la reforma basicamente fueron atender la creciente demanda de
educacién en todos sus grados, lograr un desarrollo que incorporara aceleradamente a los
grupos marginados y ampliar las oportunidades de estudio.

En agosto de 1971, durante la asamblea extraordinaria de la ANUIES, el entonces rector
de la UNAM, Dr. Pablo Gonzalez Casanova desarrollé algunos conceptos sobre la
reforma académica, en particular de la UNAM. Cabe senalar lo referido al establecimiento
de una Universidad Abierta, que combinaria: las técnicas clasicas con la fijacién de
objetivos de aprendizaje; el didlogo con la elaboracion de material didactico; las
bibliotecas y seminarios con las fabricas, de manera que desaparecieran paulatinamente
las ciudades universitarias aisladas y se promoviera la aparicion de los maestros

consultores, directores de seminario, de laboratorio, de clinica, de taller, etcétera.

A partir de esto, la reforma académica de la UNAM, tuvo dos objetivos: dar alternativas de

solucién al problema de la masificacion universitaria, y democratizar la ensefianza.

Como parte de esta reforma, en febrero de 1972 se cre6 el Sistema Universidad Abierta
en la UNAM.
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1. Creacion de la Educacién Abierta y a Distancia en la UNAM.

El 25 de febrero de 1972, el Dr. Pablo Gonzéalez Casanova presentd ante el H. Consejo
Universitario la exposicion de motivos para la creacion del Sistema Universidad Abierta de
la UNAM, el cual hace referencia al origen de este proyecto educativo, asi como una
breve caracterizacion del perfil del alumno, los mecanismos de ingreso, las formas de
trasmision del conocimiento y los mecanismos de evaluacion. Asi mismo, plantea la idea
de la proyeccion de la Universidad, de tal forma, que los procesos educativos abiertos se
lleven a cabo en los propios centros de trabajo, en el lugar donde laboran los adultos que

son los que tendran acceso a este tipo de modalidad educativa.

A continuacién se presenta la Exposicion de motivos que aun cuando es muy breve, es
una expresion muy clara de los origenes del Sistema de Universidad Abierta de la

Universidad Nacional Autonoma de México.

FXPOSICION DE MOTIVOS

La creacion del sistema Universidad Abierta constituye un paso meditado y acumulativo de la r¢forma
académica de la UNAM, cuya principal finalidad es extender la educacion media superior y la educacion
supertor a un mayor niimero de personas en formas que aseguren un afto nivel en la calidad de la

ensefianza,

Tl sistema Universidad Abierta de la UNAM se establece como un sistema de [ibre opcion al que existe
actualmente, con la idea de que uno y otro se beneficic con sus recursos fiumanos, técnicos y con sus
experiencias y no con la idea de que uno sustituya al otro. T.f sistema serd dindmico en sus objetivos y

operacion.

Cualquier persona que tenga interés y cumpla los requisitos necesartos, podrd inscribirse dentro del
sistema abierto de la UNAM, pedir pautas de aprendizaje, trabajar con el material didactico, hacerse
autoprucbas para ver si ya estd preparada, pedir orientacion para prepararse mejor y, eventualinente,
obtener [a [icenciatura o el grado correspondiente. La inscripcion se facifitard y ampliard con la

integracion de grupos de aprendizaje y centros de estudio. Tl sistama serd de fibre opcion para los
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estudiantes, de acuerdo con fas modalidades que establezcan fos consejos técnicos de aquellas facultades y

escuelas que participen en el sistema.

La Untversidad Abierta no es un sistema de ensefianza por correspondencia, ni una tele universidad, sino
un sistema de métodos cldsicos y modernos de ensefianza que se apoyan en el didlogo, en la cdtedra, en e
seminario, en el libro, y los vincule con los medios de comunicacion de masas, con la television, la radio, el
cine, eicétera. Tl sistema Universidad Abierta contribuira a elevar fa eficiencia de los estudios

unrversitarios.

Los sistemas de evaluacion y examenes aprovechardn toda la experiencia de los tiltimos afios en materia
de prucbas y cuestionarios psicologicos, pedagdgicos y sociologicos. T estudiante recibird, junto con el
material diddctico, autoprucbas que le permitiran examinar, por si mismo, si ya domina el material al

ntvel o grado requerido, antes de presentar el examen.

Dentro del sistema Universidad Abierta se impartiran fas asignaturas, carreras o especialidades
aprobadas por los consejos técnicos de las respectivas facultades o escuelas, o del Colegio de Ciencias y
MHumanidades y por el Conscjo Universitario. Se ensefiaran las mismas carreras y especialidades en nuevos
sitios y con nuevos medios de transmision, evaluacion y registro de conocimientos en un esfuerzo
combinado que corresponde a una democratizacion de la enseiianza, con los niveles de conoctmiento mds
altos que pueda alcanzar nuestra Casa de Tstudios para ensefiar con la mayor eficiencia a mds

estudiantes.

El sistema Untversidad Abierta de la UNAM se implantard en las facultades, escuelas y en el Colegio de
Ciencias y Humanidades que decidan trabajar en este nuevo sistema y retinan los requistos sefialados en

elestatuto adjunto.

La UNAM a través de su sistema abierto cooperard con centros de produccion y servicios del sector
piibfico y fa iniciativa privada en los que existan profesionales, trabajadores o empleados que deseen

part r’r.t}mr en este sistema.

La implantacion def sistema Universidad Abterta permitira a la Untversidad Nacional Auténoma de

México ir a los centros de produccion y de servicios; fomentar fa creacton de casas de culturas y centros de



24

estudio en los municipios, las delegaciones, las asoctaciones, los ejidos, los sindicatos, etcétera;
descentralizar sus tareas y establecer una cooperacion efectiva con otras untversidades e institutos de
cultura superior, de la Repiiblica y de América Latina; satisfacer la creciente demanda de educacion
superior estableciendo las bases prdcticas y la organizacion necesartas para que una poblacion, que en las
condiciones actuales no puede hacer estudios untversitarios los realice en fos centros de trabajo, de

produccton, de servicios, en las ciudades y en el campo, sin hiorario ni calendarios rigidos.

Con este sistema podran estudiar en la Unitversidad jovenes de todo el pais, y particularmente
trabajadores o empleados a los que les seria impostble hacerlo en el sistema tradicionall La UNAM podri
suministrar material diddctico a fa Untversidades de fos Tstados y extenderd esta cooperacién a otros

paises latinoamericanos, y a comunidades de habla espaiiofa en el extrangero.
Sy vi versidad como institucion.
Este sistema abre una nueva etapa en fa vida de fa Universidad como tnstitucion.
Dr. Pablo Gonzdlez Casanova

El H. Consejo Universitario aprobd la creacion del SUA como una opcion para extender la
educacion universitaria a diferentes sectores de la poblacion que no tienen oportunidad de
acudir al sistema escolarizado por varias razones y por otro lado, para responder a la

demanda escolar.

En 1974 la UNAM inicia el Sistema de Universidad Abierta y a distancia y las primeras
facultades en las que se decide trabajar con este nuevo sistema son la de Odontologia,
Contaduria y Administracion, Filosofia y Letras, Derecho y Economia. En 1975 se
incorporan Medicina Veterinaria y Zootecnia y la Escuela Nacional de Enfermeria y

Obstetricia, mas tarde Psicologia y Ciencias Politicas y Sociales.
2. La Educacion Abierta y a Distancia en la UNAM.

2.1. Educacién Abierta
Dentro del marco de adecuacion y perfeccionamiento de las estructuras académico-
administrativas de la UNAM, ante los requerimientos planteados por la sociedad y ante las

perspectivas generadas por el surgimiento de problematicas inimaginables hasta hace



25

unos anos, la comunidad académica del SUA-UNAM ha trabajado de manera periddica
para definir con mayor precision su identidad y perspectivas llegando a las siguientes

conclusiones:

La metodologia de la educacion abierta funcionara dentro de la UNAM, a
través del SUA, de manera alternativa a la del sistema escolarizado,
vinculandose con él a través de apoyos de tipo académico, desarrollando
y aplicando métodos y técnicas educativas novedosas e innovadoras
tanto en lo que se refiere a la elaboracion de los materiales didacticos
como a la practica de las asesorias, a fin de lograr y mantener la
excelencia académica y la apertura en el proceso de ensefianza-
aprendizaje, susceptibles de ser extendidos a otros sistemas de

educacion.’

2.2. La Educacion a distancia.

La educacion a distancia es una metodologia de ensefianza en la que, debido a la
separacion fisica entre alumnos y asesores, las interrelaciones entre ellos, ya sean uni o
bidireccionales, se realizan mediante la utilizacidon de medios de comunicacion de masas
y del conjunto de recursos didacticos que prescinden de la asistencia presencial del
alumno en las aulas, como medios impresos, mecanicos o electronicos de gran calidad

cientifica.

La educacién a distancia puede alcanzar audiencias a las que no llegan los sistemas
convencionales, su reto consiste en vincularse a las demandas y expectativas
heterogeneas de una poblacion estudiantil que no tiene cabida en el esquema de la
educacion presencial, debido a su participacion activa en la vida econdémica del pais o a

su lejania de los grandes centros urbanos y educativos.

' En: "Programa de Educacién a Distancia de la UNAM". Anteproyecto. Documento de
trabajo. México, enero de 1994
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Un sistema de educacién a distancia se caracteriza por que:

“ El principal agente trasmisor de la ensefianza es la institucion a través de una
tecnologia educativa especifica en la que el material didactico y los medios, y no la
capacidad didactico-pedagégica del profesor, tienen el rol principal en la

comunicacion del conocimiento.

++ El aprendizaje se asegura con el establecimiento de conexiones entre el material
didactico, elaborado de manera multidisciplinaria y colegiada, y los sistemas de
acreditacion.

*,

< Elalumno es el responsable se su proceso de aprendizaje.

Es importante sefalar que la educacion abierta o a distancia s6lo pretende cubrir una
necesidad social de educacion superior, sino integrarla como parte de los cambios
nacionales y ofrecer asi una alternativa en este nivel educativo, al basarse en modelos
tedricos y metodologicos particulares que lo diferencian del sistema escolarizado al
apoyarse en los mas modernos recursos tecnoldgicos, permitiendo de esta manera el

acceso a la educacion a un mayor numero de personas.

Por dltimo, es conveniente sefalar que la UNAM fue la primera universidad a nivel

mundial en contar con los dos sistemas: el escolarizado o presencial y el abierto.



Capitulo 11l

EL SISTEMA DE UNIVERSIDAD ABIERTA DE LA ESCUELA NACIONAL DE
ENFERMERIA Y OBSTETRICIA DE LA UNAM

Introduccion

En el contexto en el que se desarrolld el propio Sistema de Universidad Abierta de la
UNAM, como una de las alternativas para tratar de contener la crisis educativa que se
vivia a nivel mundial al final de la década de los sesentas y principios de los setentas,
representod la base para el desarrollo de las Divisiones del SUA en diversas facultades y
escuelas con diferentes areas del conocimiento, incidiendo también en la
profesionalizacidn del personal de enfermeria, encaminado, dado el momento histérico de
su surgimiento, a ofrecer una opcion educativa para que el Auxiliar de Enfermeria que

laboraba en las instituciones del sector salud, lograra cubrir el nivel técnico.

En el afio de 1976 se ofrece la carrera de Técnico en Enfermeria mediante el Sistema de
Universidad Abierta', siendo condicion necesaria, ser Auxiliar de Enfermeria y estar

incorporado al ejercicio de la enfermeria en alguna institucion del sector salud.

La creacion de dicho proyecto educativo en el marco de la situacion sociohistérica propia
de la enfermeria, representd una posibilidad de superaciéon académica y profesional para
la ensenanza y ejercicio de la profesion, la cual actualmente incluye la posibilidad para

que las enfermeras generales con bachillerato logren el nivel de licenciatura.

1. Misién y objetivos de la ENEO-UNAM

La mision de la Escuela Nacional de Enfermeria y Obstetricia de la Universidad Nacional

Auténoma de México es”:

1 ENEO, en: Organizacion Académica 1977, México UNAM, Secretaria de Rectoria,
Direccidon General de Orientacion Vocacional p. 25
? Rubio Dominguez Severino, "Plan de Desarrollo Institucional 2003-2007", ENEO, UNAM
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“Propiciar un alto desempeiio académico para formar profesionales de Ila
enfermeria con soélidos conocimientos cientificos, técnicos y humanisticos con el
objeto de que funjan como agentes del cambio para el fomento de la cultura en

salud y del 6ptimo desarrollo de la sociedad.

Lograr el cabal perfeccionamiento de las capacidades de aprendizaje de los
estudiantes y un claro sentido de la aplicacion de su disciplina, haciendo patente su
responsabilidad competitiva e innovadora ante la sociedad.

Consolidarse y mantenerse como la institucion lider en el desarrolio de la
enfermeria profesional y de la investigacion en enfermeria enfocada a la mejora de

las condiciones de salud individual y colectiva”.

Los objetivos estratégicos se plantean en el Programa de Desarrollo Institucional de la
ENEO, responden a las necesidades educativas detectadas y, al momento actual que vive

la enfermeria como profesion. Estos son:®

1. Fortalecer la formacion integral de los alumnos de la ENEO, en sus diferentes
modalidades de estudio, para lograr su 6ptimo desarrollo fisico, mental, social y
espiritual, enfocando las diferentes acciones estratégicas en cuatro elementos
fundamentales: el aprendizaje como un proceso permanente, el desarrollo de la
autonomia y la integridad del alumno, la adquisicion de habilidades intelectuales

y el desarrollo de su identidad universitaria y de compromiso con la sociedad.

2. Lograr la calidad integral de la docencia al generar enfoques novedosos del
aprendizaje y de la ensefianza, para transformar los planes y programas de
estudio del Nivel Técnico, de la Licenciatura y el Posgrado en enfermeria de
manera que sean mas flexibles, pertinentes y actualizados; cuidando su relacion
con el mercado de trabajo, las exigencias actuales de la sociedad y los avances
de la propia disciplina, a fin de que los alumnos y egresados cuenten con
herramientas adecuadas para responder a las demandas del mundo

contemporaneo en la solucién de los problemas de salud nacionales.

3 Ibidem.
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3. Contar con una planta académica de alta calidad, comprometida con la ENEO y
con la sociedad, decidida a cumplir integramente sus responsabilidades, e
interesada en la actualizacion y superacion profesional constante para sustentar
su practica docente, de investigacion y extension, en un clima de respeto y
reconocimiento a su labor y de desarrollo de la cultura de la evaluacion

colegiada.

4. Consolidar un sistema de investigacion interdisciplinario que genere nuevas
formas de comprension y analisis de la enfermeria y la docencia en sus vinculos

con los servicios de salud y con el mercado de trabajo.

5. Fortalecer los programas de extension académica y de vinculacion con la
sociedad para la difusiébn del conocimiento de Enfermeria fuera del ambito
universitario, aprovechando las innovaciones educativas de la Universidad
Abierta y a Distancia en los procesos de actualizacion y capacitacion en servicio
en el desarrollo de las capacidades de autocuidado y fomento de |a salud de las

comunidades mas vulnerables.

6. Readecuar la estructura organizativa y los procedimientos administrativos,
enlazar la planeacion y la evaluacion con la distribucién del presupuesto para
optimizar los recursos otorgados por la Universidad y ampliar los convenios de
colaboracion para obtener otras fuentes de financiamiento, con el fin de

favorecer el desarrollo de los programas estratégicos de al Escuela.

2. Surgimiento de la Division SUA de la ENEO

En el afio de 1975, el H. Consejo Técnico de la ENEO aprobo la creacién de la Divisién
SUA en tanto que se vislumbraba un proyecto con la intencion de coadyuvar con el sector
salud en la profesionalizacion del personal de enfermeria, que por necesidades
economicas, familiares o de salud, no habian podido realizar estudios profesionales o bien
concluirlos. En un afan por elevar la calidad profesional, las instituciones este sector,
impulsaron y apoyaron la propuesta de preparar al personal, sin tener que abandonar su
jornada laboral y por ende su centro de trabajo. La Division del SUA-ENEO inicio sus

acciones, en enero de 1976, con un primer grupo de 43 auxiliares de enfermeria.
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Universidad de Tlaxcala, la Armada de México (Sanidad Naval), con el IMSS y su

sindicato y la Escuela de Enfermeria de la Universidad Auténoma de Baja California.

La segunda etapa se inicia en el aio de 1989 y se caracteriza por el inicio del estudio de
factibilidad para implementar la carrera de Licenciado en Enfermeria y Obstetricia para lo
cual se realizé también una investigacion que concluy6 en la implementacion del proyecto
para impartir la licenciatura por el procedimiento de Ingreso a Afos Posteriores al
Primero, a los profesionales de enfermeria que habian acreditado el nivel técnico y

cuentan con bachillerato. El ingreso de la primera generacion fue de 63 alumnos.

En el afio de 2000 la Coordinacion de Educacion Continua de la escuela se integra a la
Coordinacion General del SUA, cuya finalidad es dar respuesta a las necesidades de la
comunidad del gremio de enfermeria en cuanto a educacion permanente que tienda a la
actualizacion de los conocimientos y las habilidades técnicas. Esta superacion profesional

se brinda por medio de diferentes modalidades como son: cursos, talleres y diplomados.

Actualmente, la ENEO mantiene convenios para la formacion de profesionales de
enfermeria a nivel técnico en el Distrito Federal con las escuelas de enfermeria del
ISSSTE., Hospital Espafiol, Hospital General de México y la Secretaria de Salud y con la
sedes foraneas del ISSSTE en Pachuca, Tuxtla Gutiérrez, Chis., y la Cruz Roja de San
Luis Potosi y con el IMSS, a nivel nacional, para la profesionalizacion de las Enfermeras

(os) Generales a Licenciados en Enfermeria y Obstetricia.

Por ultimo es importante sefialar que a 25 afios de la creacion del SUA-ENEO, la
matricula del nivel técnico ha tenido un crecimiento sostenido, gracias a los convenios con
las instituciones de salud de la Republica Mexicana. En lo que se refiere a la matricula de
la licenciatura, esta se ha incrementado en los dos ultimos afos gracias al convenio con el

IMSS para la profesionalizacion del personal de enfermeria.



Capitulo IV

EL APRENDIZAJE AUTONOMO EN EL SISTEMA DE UNIVERSIDAD ABIERTA

Introduccion

Los sistemas de educacién a distancia se establecieron para atender a una poblacién
adulta que, por diversas circunstancias no pudo iniciar o concluir estudios formales y esta
interesada en aprender. El alumno a distancia es, generalmente. una persona madura con
una vida llena de expenencias, conocimentos, capacidades, habitos, actitudes, valores y
conductas que se reflejan en su interés en ei procesc de formacién, por io tanio ei aduiio

responade de una manera diferenie ai nino o ai adolescente en este proceso.

Esto lo obliga a un aprendizaje auténomo. aue propicia la independencia. por lo aque &l
estuaiv @ aistancla debe ser individualzado v personalizado. adaptado a las

caracteristicas e inlerés personal de los alumnos v a su dispenibilidad de tiempo. espacic.
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aprender no es memorizar apartados inconexos de paginas, ideas, conceptos, hechos,
principios o definiciones de libros o apuntes, unicamente con el fin de expresarios en el

siguiente examen, sin que el estudiante se detenga a realizar:

« Un proceso de comprension de lo que es capaz de repetir.

e Un esfuerzo de andlisis de los términos memorizados.

« Larelacion y aplicacion a realidades, situaciones o aprendizajes futuros.

¢ Una sintesis de lo estudiado, con el fin de hacerlo propio.

* Una valoracion de las ideas o conceptos que pretenden aprenderse.

+ La organizacion y relacion, de las nuevas ideas aprendidas, con las que ya

formaban parte de su conocimiento.

Por lo tanto es muy dificil aprender algo si no existe:

« Un esfuerzo por comprender y entender lo que se desea aprender.

* Un esfuerzo por ubicar los nuevos conocimientos en la mente, integrandolos
con los ya existentes y sobre todo, relacionandolas con la practica laboral
(aprendizaje significativo).

+« Una forma de expresar, verbalmente o por escrito, los conceptos, ideas o
apartados en una forma organizada. Este ultimo punto es la mejor

evaluacion del aprendizaje y garantiza que lo aprendido sera duradero.

Por lo tanto, aprender significa cambio, transformacion profunda de habilidades,
capacidades, valores actitudes y adquisicion de nuevas metodologias y formas de
organizacion. Es decir, el aprendizaje modifica, amplia y reestructura formas de pensar,

sentir, actuar y relacionarse, a partir de la propia experiencia.

2. Teorias del aprendizaje y la ensefianza aplicadas en el aprendizaje a distancia.

Antes de referirnos a las teorias de aprendizaje y la ensefianza relacionadas con el
aprendizaje a distancia es importante enfatizar que las teorias del aprendizaje se
relacionan con la manera en que un individuo aprende, mientras que las de la ensefianza

estan relacionadas con las formas en la que una persona ejerce su influencia sobre un
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individuo para hacerlo aprender.' Es por ello que la teoria del aprendizaje que aplica un
instructor (profesor, docente) necesariamente ejercera una influencia sobre su teoria de la

ensefanza.

Baat realizo un andlisis para relacionar el aprendizaje a distancia con algunas teorias del

aprendizaje y la ensefianza. Los modelos tedricos analizados fueron:?

Modelo de control de la conducta de Skinner?® Al Investigar la posicion del
reforzamiento en relacion con el vinculo estimulo-respuesta demostré cémo podian
emplearse programas sistematicos de refuerzo para conformar la conducta debiéndose
asegurar que los efectos ocurran en condiciones éptimas para producir el cambio

(aprendizaje). A partir de ello, un aprendizaje eficaz depende de:

1. Desglosar lo que se ha de aprender en pequefos pasos, y ordenar estos
pasos en una secuencia logica,

2. Recompensar inmediatamente las respuestas inicialmente correctas, pero
utilizar un refuerzo intermitente a partir de entonces,; e

3. Identificar una conducta existente relevante y conformarla
progresivamente mediante refuerzos hasta que encaje en el nuevo patrén

de conducta especificado.

De esta forma se ve el aprendizaje como un proceso por medio del cual la conducta

cambia, se moldea o controla.

Aplicada a esta modalidad de ensefianza enfatiza el disefio y elaboracion del material de
ensefanza estructurandolo como una serie de programas formativos. La comunicacion
bidireccional puede realizarse a través del correo y la tutoria telefénica, presencial o
telematica. Cabe mencionar que las primeras experiencia sobre educacion abierta y a

distancia siguieron este modelo.

' Adaptado de Gage, N. L. en: “Teacher Effectiveness and Teacher Education", Pacific
Book, Palo Alto, 1972, p. 56

? Adaptado de Garcia Arieto, L. en: "La Educacion a Distancia. De la teoria a la practica”,
Ed. Ariel, Barcelona, Espafia 2001, p. 156

? Adaptado de Skinner, B. F. en: "Technology of Teaching”, Appleton-Century-Crofts, New
York, 1948, p. 10
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Modelo para la instruccién escrita de Rothkopf * En este modelo se sugiere que el
material de ensefianza debe organizarse como si se tratara de un curso comentado. Es el

caso de una guia didactica referida a un material ordinario de estudio.

Modelo de organizador avanzado de Ausubel’ Este modelo estd disefiado para
incrementar la eficiencia de las capacidades del proceso de informaciones para absorber
y relacionar cuerpos de conocimiento por medio de una técnica que ayuda a los alumnos
a aprender y a recuperar la informacion al hacerla mas significativa y familiar, esto se
logra con la presentacion de los conceptos basicos del material nuevo, a partir de los
cuales el alumno sera capaz de ordenar la informacion mas especifica que viene a

continuacion.

El modelo surge del principio psicoldgico que establece que las experiencias y los
conocimientos previos forman estructuras mentales propias en un nivel de desarrollo
dado, llamados esquemas, donde los cocimientos previos y las interpretaciones de sus
experiencias representan su vision actual del mundo. En este modelo se destaca la

importancia del diseno de materiales de estudio.

Modelo de comunicacion estructural de Egan®. Considera la importancia del material,

aun asi, asigna mayor trascendencia a la comunicacién bidireccional.

Modelo del aprendizaje por descubrimiento de Bruner.” Los estadios evolutivos no
deberian tomarse como una limitacion, sino como un desafio. Los maestros tienen que
encontrar vias para presentar a sus alumnos conceptos e ideas equiparables a su
pensamiento actual y estimular un mayor desarrollo intelectual, tomando en cuenta los

elementos fundamentales del crecimiento intelectual.

4 Garcia Arieto, L. en: "La Educaciéon a Distancia. De la teoria a la practica”, ed. Ariel,
Barcelona, Espana 2001, p. 157

* Adaplado de AUSUBEL, D. F., en: "Psicologia Educativa. Un punio de vista congnositivo”,
Ed. Trillas, México, 1976

& Garcia Ariefo, L. en: "La Educacion a Distancia. De la teoria a la practica”, Ed. Ariel,
Barcelona, Espana 2001, p. 157

7 Adaplado de: BRUNER, 1. S., "Toward a Theory of Instruction”, Harvard University Press,
Cambridge, Mass. 1966 p. 40-41
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En este modelo se identifican tres papeles del profesor:
a) como comunicador del conocimiento
b) como modelo que inspira y,

c) como simbolo de educacion

El cual debe contar ademas con los siguientes criterios:

1. Especificar las experiencias que implanten eficazmente en el individuo una
predisposicion hacia el aprendizaje.

2. Especificar la manera en que ha de estructurarse un conjunto de conocimientos
para que el aprendiz pueda captarlo mas facilmente.

3. Especificar las secuencias mas eficaces en las cuales se presenten los materiales
con los que se aprende.

4. Especificar la naturaleza y los pasos de las recompensas y los castigos en el

proceso de aprendizaje y de la ensefanza.

En este modelo se destaca la importancia de la tutoria individual y grupal y el uso de
ordenadores que podrian programar los descubrimientos del estudiante colocandolo en el

contexto de la adquisicion de competencias.

Modelo para facilitar el aprendizaje de Rogers.? Este modelo hace énfasis en construir
capacidades para el desarrollo personal en términos de autoconciencia, comprension,
autonomia y autorrealizacion ya que la meta de la educacion debe ser facilitar el
aprendizaje, por lo tanto, el papel de profesor es como el facilitador de éste. A partir de
ello surge un elemento critico, la relacion personal entre el facilitador y el alumno, lo cual

depende de tres cualidades de la actitud del facilitador:

1. Loreal o lo genuino,
2. Elinterés esmerado, la confianza y el respeto no posesivos, y

3. El entendimiento empatico y la capacidad de escuchar con sensibilidad.

A partir de ello asigna una mayor importancia a los lineamientos para el facilitador del

aprendizaje y una menor a los materiales de estudio, siendo muy flexibles y variados los

& Adaptado de Rogers, C. R., en: "Freedom to Learn”, Merill, Columbus, Ohio, 1969, p.104-
105, 106-126
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apoyos a los estudiantes a través de la comunicacion de doble via por teléfono, ordenador

o presencialmente.

Modelo de ensefianza de Gagné’ La ensefaza significa la organizacion de las
condiciones que son externas y al ser muy general, hace muy variadas sus aplicaciones
en enseflanza a distancia, desde el material a los contactos postales de caracter

biderccional.

En este modelo el aprendizaje es un proceso en el que se identifican cinco
potencialidades.

1. Habilidades motoras, las cuales se adquieren mediante la practica.

2. Informacién verbal, el mayor requerimiento del aprendizaje, la cual debe
presentarse en un contexto organizado y significativo.

3. Habilidades intelectuales, €l aprendizaje requiere habilidades previas.

4. Estrategias cognitivas, el aprendizaje exige que se presenten retos constantes
para el pensamiento.

5. Actitudes, que se aprenden mejor con el uso de modelos humanos y

reforzamiento indirecto.

Hasta aqui el breve analisis de las teorias del aprendizaje y la ensefanza relacionadas
con el aprendizaje a distancia, actualmente se estudia la relacion entre la educacién a
distancia y la teoria constructivista del aprendizaje y la aplicacion de los principios del
constructivismo al aprendizaje por medio de tecnologias avanzadas (Internet) y, a través

de tecnologias colaborativas, compartir y debatir con los propios companeros.

Desde este punto de vista, “el aprendizaje a distancia supone un contexto singular
para trabajar desde una perspectiva constructivista, en la cual los estudiantes estan
expectantes en su funcion de participantes automotivados, autodirigidos,
interactivos, colaborativos, etcétera, en funcion de su situacion de separacion fisica

del docente”.'®

? Adaplado de Gagne, R. M., en: "Domains of Learning”, Interchanger, 1972, p. 3-41
9 Garcia Arieto, L. “"La Educacion a Distancia. De la teoria a la practica”, Ed. Ariel,
Barcelona, Espania 2001, p. 158
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3. Teorias y modelos sobre la educacion a distancia.

Dada la variedad de tedricos, senalados anteriormente, es obvio que no existe una sola
teoria 0o modelo sobre educacion a distancia sin embargo, si existen diferentes

aportaciones tedricas que pretenden explicar y comprender este fendmeno estas son:

Teoria de la Industrializacion de Peters''. El autor de esta teoria sugiere que la
educacion a distancia podria ser analizada por comparacion a la produccion de bienes y
concluye que para que la educacion a distancia sea efectiva, el principio de la division del
trabajo es un elemento critico. Sin embargo este planteamiento no es muy compatible con

los rasgos de aprendizaje flexible y abierto propios de esta modalidad.

Teoria de la autonomia e independencia de Wedemeyer'?. El autor de esta teoria
centra su planteamiento en la independencia del estudio por correspondencia no sélo con
respecto al espacio y tiempo, sino también en su potencialidad de independencia en el
control y direccion del aprendizaje, sugiriendo seis caracteristicas del sistema de estudio
independiente:

» Separacion entre profesor y estudiante.

» El proceso ensefianza-aprendizaje se basa en materiales escritos u otros

medios.
» Laensenanza es individualizada.
» El aprendizaje tiene lugar habitualmente en el propio entorno del estudiante.

» Los estudiantes son responsables de su propio ritmo de aprendizaje.

Teoria transaccional de la educaciéon a distancia o distancia transaccional de
Moore'. Esta teoria sugiere que la distancia transaccional existe en todos los
programas educativos con dos dimensiones criticas: la cantidad y calidad del dialogo
(profesor-alumno) y la estructura existente en el disefio del curso que explican o pueden

definir una transaccion en el aprendizaje. Ambas variables se relacionan con la autonomia

" Adaptado de Garcia Arieto, L., en: "La Educacién a Distancio. De la teoria a la
practica”, Ed. Ariel, Barcelona, Espana 2001, p. 102

1Zibidem p. 102
13 ibidem p. 103
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del que aprende, la cual es caracteristica esencial de esta modalidad, y clasifica los

programas de educacion a distancia como autonomos (dispone el estudiante) o no

autonomos (dispone el profesor).

Teoria de interaccion y comunicacion de Holmberg'’. En esta teoria se hace énfasis

en

la interaccion y comunicaciéon entre docentes y estudiantes (conversacion didéctica

guiada). Sus postulados basicos son los siguientes:

- El sentimiento de que existe una relacion personal entre los estudiantes y los
profesores promueve el placer en el estudio y la motivacién del estudiante.

- El sentimiento puede fomentarse mediante un material de autoinstruccion bien
desarrollado y una adecuada comunicacion a distancia con retroalimentacion
(feedback).

- El placer intelectual y la motivacion de estudio son favorables para el logro de
metas de aprendizaje y para le empleo de procesos y métodos adecuados a estos
fines.

- La atmodsfera, el lenguaje y las convenciones de la conversacion amistosa
favorecen el sentimiento de que existe una relacién personal de acuerdo con el primer
postulado.

- Los mensajes dados y recibidos en forma de dialogo se entienden y recuerdan
con mayor facilidad.

- El concepto de conversacion puede identificarse con buenos resultados a través
de los medios de que dispone la educacion a distancia.

-> La planificacion y la guia de trabajo son necesarios par el estudio organizado.

Teoria de la comunicacion bidireccional de Garrison'>. En este modelo tedrico la

comunicacion bidireccional como nucleo de la experiencia educativa, redefine la

naturaleza esencial de la transaccion profesor-estudiante e introduce el concepto de

confrol como centro de la transaccion, con el fin de reemplazar el rasgo de estudio

independiente o autoestudio.

ibidem p. 103
15 ibidem p. 104
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Teoria de la equivalencia de Simonson'®. En esta teoria es fundamental el concepto de
equivalencia ya que un estudiante presencial y otro que aprende a distancia tienen,
generalmente, diferentes entornos en los que aprenden y es responsabilidad del educador
a distancia disefar propuestas y acciones instructivas que provean experiencias de igual

valor para todos los estudiantes.

Modelo del aprendizaje cooperativo o colaborativo de Henri y Slavin'’. Este modelo
destaca las posibilidades del aprendizaje entre varios participantes en colaboracion,
sosteniendo que existen cinco destacadas dimensiones en el proceso de aprendizaje:
participacion, interaccion, socializacion, cognicion y metacognicion. En esta propuesta se
enfatiza el valor del grupo y los esfuerzos cooperativos entre profesores y estudiantes y

de éstos entre si.

Teoria integradora o del dialogo didactico mediado de Garcia Aretio'®. Esta teoria o
modelo de didlogo mediado es integradora y comprensiva de los modelos teodricos
resumidos anteriormente. En ésta “la educacién a distancia se basa en un didlogo
didactico mediado entre el profesor (institucién) y el estudiante que, ubicado en un
espacio diferente al de aquél, aprende de forma independiente (cooperativa),
incorporando las aportaciones de las tecnologias avanzadas en este contexto de

aprendizaje a distancia..
4. Aprendizaje autébnomo

Actualmente existe la idea generalizada que todos los estudiantes deben convertirse en
aprendices autonomos y algunas preguntas que surgen a este planteamiento son: ¢ para
que el aprendizaje autobnomo? vy ;en qué situaciones es deseable o necesario? A

continuacion se presentan algunas respuestas a estas interrogantes.

Aprendizaje autonomo para aprender mas. Aunque lo esencial se frata en el aula, los
docentes no pueden orientar todo el aprendizaje que se necesita en la escuela, por lo que

los alumnos deben aprender algo mas por si mismos para lograr una destreza suficiente.

16 Ibidem p. 105
17 ibidem p. 105
'8 ibidem p. 106
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En la medida que el alumno t{rabaje independientemente de la clase, aprende y

experimenta mas alla de lo que se transmite directamente.

Aprendizaje autébnomo como preparacion al siguiente nivel escolar. Cuando el
alumno pasa de un nivel escolar a otro se presupone el dominio de ciertas destrezas
formales, ademas debe ser capaz de organizar su trabajo en casa para poder cumplir con
las diferentes tareas establecidas por las diversas asignaturas. Conforme avanza, todo
esto se vuelve mas complejo, de ahi la importancia de ir adquiriendo estas destrezas poco
a poco, esto es, en cada nivel escolar. Por lo tanto las instituciones educativas tienen la
mision de dirigir las actividades de aprendizaje, que pueden ser desarrolladas de manera

auténoma en el siguiente nivel.

Aprendizaje autbnomo como preparacion para el trabajo (educacion no formal). La
vida laboral exige una adaptacion permanente por parte de los trabajadores, basta con
preguntar a un trabajador sobre lo que ha aprendido adicionalmente después de su
formacion profesional y cuantos de ellos lo han tenidos que hacer por cuenta propia; o a
una persona que regresa a trabajar después de algunos anos en los que se dedicd a otras
actividades qué nuevas tecnologias han encontrado; o cuando una persona es ascendida
de puesto o necesita actualizarse para ser ascendida a un nuevo cargo, etc., es claro que,
la mayoria de las veces, debe hacerlo por si mismo, a través de lecturas, observando y

preguntando.

Aprendizaje autbnomo para poder responder a las obligaciones de la vida cotidiana
y privada (educacion informal). En la vida cotidiana deben aprenderse una gran cantidad
de cosas que nos permiten un rol en la vida (ser hijos, padres, trabajadores, efc.,) algo se
aprende manteniendo los ojos y los oidos abiertos. Pero un saber fundamentado se

consigue solo con el estudio individual.

Aprendizaje autbnomo para hacer enriquecedor el tiempo libre. El saber y saber que
hacer en el tiempo libre enriquece la vida. A través del aprendizaje autonomo se puede

organizar el tiempo libre.
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Con las reflexiones anteriores tenemos una imagen concreta del por qué del aprendizaje
autonomo en distintas situaciones y para lograrlo los alumnos deben “"adquirir la

capacidad de aprender a”.

» Establecer contacto, por si mismos, con cosas e ideas: leer y
observar. Relacionar la informacion obtenida con las observaciones de la vida
rea. Los alumnos deben aprender a manejar de manera auténoma los textos y

a contemplar y comprender por si mismos el contenido.

» Comprender, por si mismos, fenbmenos y textos. La frontera entre la
lectura / observacion y la comprension es difusa. Con la lectura y la
observacion se logra una comprension provisional y superficial. Comprender
un hecho significa captar su estructura esencial, conocer los nexos dentro de
una red de relaciones y poner en juego capacidades intelectuales superiores

como son el analisis, la sintesis, la generalizacion, etcétera.

» Planear, por si mismos, acciones, solucionar problemas y plantear
nuevos. La planeaciéon de algo complejo tiene las caracteristicas de soluciéon
de problemas. Todos nos enfrentamos a problemas complejos que deben
solucionarse de la mejor manera. La facultad de solucionarlos no es un
producto natural, se consigue en la medida en que uno soluciona
conscientemente problemas, y desarrolla con ello reglas de procedimiento y
de hallazgo (heuristica, regla de hallazgos), pero sobre todo plantear nuevos

problemas, que es la forma de avanzar de la ciencia.

~ Ejercitar, por si mismos, actividades y manejar informacion
mentalmente. Se trata de una cuestion de comprension y posteriormente la

ejercitacion adecuada, con el fin de adquirir competencia y destreza.

» Automotivarse para facilitar el aprendizaje. Esto es algo muy dificil ya
que la motivacion se obtiene de manera extrinseca e intrinseca, para esto es
esencial el tipo de objetivos parciales que se planteen en la realizacion de un
trabajo. Estos objetivos deben ser realistas, ambiciosos pero que puedan ser

logrados, tomando en cuenta la administracion de la fuerza y el trabajo. En
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ocasiones se puede exigir demasiado poco de si mismo adaptando el ritmo de
trabajo a la naturaleza propia. También es posible recompensarse a si mismo,
concediéndose, por ejemplo, un descanso, una distraccion, un disco, una taza

de café, al terminar una fase o |a totalidad del trabajo.

No todo aprendizaje auténomo es aprendizaje aislado, por el contrario, si los hombres
contintian aprendiendo fuera de Ia escuela, ello se debe a que casi siempre se integran en

grupos o asociaciones, colaboran y aprenden del trabajo comun.

Al analizar las formas basicas del aprendizaje auténomo, se pueden reconocer tres
componentes que desempefnan un papel importante en todo proceso de aprendizaje,

estos son: saber, saber hacer y querer'.

Saber. Conocer el aprendizaje propio y tener una idea clara de los procesos de
aprendizaje correctos. El conocimiento de si mismo alcanza grados diversos de
profundidad. El alumno debe tener una imagen clara de como funcionan las cosas cuando
se involucra de manera optima en un texto, cuando logra su comprension, soluciona un
problema de la mejor manera o planea correctamente una accién, cuando asimila
informacién o ejercita una destreza y cuando finalimente mantiene, de la mejor manera

posible, la actitud favorable para el aprendizaje.

Saber hacer. Aplicar practicamente procedimientos de aprendizaje. Todo saber sobre
procesos de aprendizaje esta naturalmente al servicio de la aplicacion practica. El objetivo
del aprendizaje es la auto orientacién del aprendizaje, para ello el saber debe convertirse
en saber hacer y comprobar por si mismo el logro del aprendizaje. Hay que probar el
procedimiento, ejercitarlo y aplicarlo de diferentes maneras, en el proceso se debe
observar a si mismo y comparar procedimiento con el resultado. Aqui las demostraciones
del tutor juegan un papel importante. Los estudiantes del SUA-ENEQO tienen como
requisito de ingreso el tener dos afios de antigiiedad en una institucion de salud, esta es

una ventaja ya que ellos aplican de una manera natural el saber hacer.

Querer. Estar convencido de la utilidad del procedimiento de aprendizaje y querer

aplicarlo. El alumno debe aplicar procedimientos correctos de aprendizaje y de trabajo, no

17 Aebli, H. "Psicologia pedagdgica”, Ed. Narcea, Madrid, Espana, 1991
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solo cuando se le solicita. Debe estar tan convencido de su utilidad, que los aplica sin que
nadie se lo pida, y cuando nadie lo controla. Los alumnos del SUA- ENEO llevan a su

practica diaria los procedimientos de aprendizaje.

Cuando aprendemos nos sentimos satisfechos porque el aprendizaje no es solo un logro
intelectual, sino también afectivo, que nos da experiencia. Mediante el aprendizaje
adquirimos y practicamos nuevas metodologias, destrezas actitudes y valores necesarios

para vivir en un mundo en constante cambio.

Hasta aqui se ha hablado de una manera general de la importancia de desarrollar en los
alumnos el aprendizaje auténomo pero que significa ; aprender a distancia? y ¢ cuales son

los motivos para aprender a distancia?

5. Aprender a distancia

Haber aprendido supone saber actuar ante los problemas que se presentan en la vida
cotidiana y el adulto debe responder a esa realidad, de acuerdo con su experiencia,
conocimientos y valores. En la educacion a distancia, el alumno dialoga con la realidad

mucho mas que con el docente pues reflexiona y transforma su practica.

Una caracteristica del aprender a distancia es la autonomia y la independencia en la que
el alumno se responsabiliza de la organizacion de su tiempo para el trabajo, la adquisicion
de conocimientos y la asimilacion de estos a su propio ritmo. En este proceso el adulto es
consciente de que algo le falta en su practica diaria para superar la improvisacion y la
rutina, y no puede alcanzarlo por sus propios medios, pero es capaz de tomar la decision,

por si mismo, de buscar los caminos para logrario.

Aquello que no puede alcanzarse por si mismo o que aun teniendo la capacidad de
hacerlo prefiere realizarlo de otra manera, puede lograrse con el apoyo del profesor o
tutor (del programa, curso o materia), a través de nuevas tecnologias como el aprendizaje
colaborativo, por medio de los medios (materiales y vias de comunicacién), con sus
profesores y con los compareros.
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6. Motivos para estudiar a distancia

Esencialmente un adulto se motiva cuando se da cuenta de que una determinada
actividad de aprendizaje le va a ayudar a resolver un problema personal, social o
profesional, o lo va a hacer mas feliz. Dentro de los motivos citados que encuentran las

personas adultas para iniciar o reiniciar sus estudios estan:”

a) Satisfacer necesidades e inquietudes en un area concreta.

El adulto desea estudiar para algo concreto que debe alcanzar a través de una clara
definicion de objetivos. Su conocimiento se basa sobre todo en la utilidad de los objetos,
se vincula mas a los hechos que a las relaciones y prefiere las respuestas a las

preguntas.

Por otro lado, todo ser humano tiene necesidades e inquietudes de tipo cultural y cientifico
que pueden no coincidir con su ocupacion laboral. Satisfacer estas necesidades en un
area de su propio interés es una motivacion de primer orden para el tipo de aprendizaje
adulto. No siempre es una motivacion la de tipo laboral, ya que en la mayoria de los

casos, no se trata de individuos que estudien para encontrar su primer trabajo.

b) Ser mas culto y estar mejor informado

El adulto aprende con el fin de aumentar o conservar el sentido de la autoestima y del
gusto por el conocer algo nuevo, el poseer una nueva destreza o aplicar o enriquecer sus

conocimientos, esto de acuerdo a su propia percepcion.

c) Aumentar las perspectivas de promocién

El adulto desea validar oficialmente sus aspiraciones en el terreno profesional. El
certificado o titulo que le faculte legalmente para obtener una promocion en el trabajo que
ya realiza, por el prestigio social que conlleva la posesion de un titulo y por otro lado, la

aspiracion a un mejor salario, que no es nada despreciable.

2 Adaptado de Garcia Aretio, L., en: "Educacién Superior a distancia. Andlisis de su
eficacia", Ed., UNED-Mérida, Badajoz, Espana, 1986
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Para otos adultos, aprender de manera sistematica, supone aprovechar la oportunidad
que, por diversas circunstancias, no pudo ser aprovechada en afos anteriores. En
algunos casos las metas son tan ambiciosas que no se satisfacen durante la educacion

basica y media y pueden continuar motivando a una persona durante afios.

d) Obtener un titulo

En la sociedad actual, un titulo es signo de reconocimiento de un nivel educativo o un
grado o habilidad reconocida y suele exhibirse como muestra de un esfuerzo realizado y
como refreno de una determinada posicién social, es un reconocimiento oficial de los
saberes y competencias que tedricamente debe tener quien lo ostenta. Ademas , el titulo
se exige en la mayoria de las ofertas de trabajo publico y privado, como garantia de la
posesion de los saberes que en él se certifican.

e) Aprender cosas relevantes y nuevas para el trabajo, que puedan aplicarse

El aprendizaje para un adulto es el medio que lo lleva a un fin, quien busca el aprendizaje
lo hace particularmente porque tiene la posibilidad de aplicar el conocimiento y habilidad
perseguida. Otro aliciente es saber mas de aquello en lo que se trabaja. Aprender las
destrezas o contenidos relevantes para la propia profesion, es decir, que del saber pueda

accederse, sin dificultad, al saber hacer.

f) Dar un nuevo aliciente o estimulo a la vida.

Al adulto le interesan experiencias de aprendizaje que sean utiles para adaptarse a
situaciones especificas provocadas por los cambios de vida, como el matrimonio, un
nuevo trabajo, despido, ascenso, jubilacion, etcétera. Cuando se convence de la
seguridad de ese cambio, el adulto inicia cualquier aprendizaje que prometa ayudarle en

esa transicion, y lo hace antes, después e incluso, durante la situacion de cambio.



7. Dificultades del aprender en la etapa adulta

Esta demostrado que la capacidad de aprender no se pierde con la edad, por lo tanto en
la etapa adulta continua vigente, sin embargo, es importante recordar que un adulto
aprende de una manera muy diferente a los ninos y adolescentes, por lo que se deben
reconocer las dificultades, problemas y obstaculos mas significativos, para lograr este
objetivo como son los debidos a su edad, estatus y sus propias caracteristicas
biopsicosociales. Las dificultades mas poderosas a las que se enfrenta un adulto que dejo

de estudiar hace tiempo, relacionadas con el aprendizaje son:?'

~ El abanico de expectativas se reduce. La perspectiva de lograr las
altas metas sofladas en la adolescencia han quedado lejos. El adulto
pretende una formacién mas utilitaria y pragmatica. Tiene la impresion que
los conocimientos formales valen para poco en la vida profesional. Los
conocimientos que aprende estan parcializados y la vida profesional es

compleja e interdisciplinaria.

» La insaciable curiosidad por conocer cosas nuevas, de que hace
gala el nifio, disminuye. La inteligencia se estanca y la memoria no
aumenta. Esta menos acostumbrado a la utilizacion de ideas abstractas y

tedricas. Le interesan mas las situaciones y problemas de la vida real.

» El autoconcepto en cuanto a las propias capacidades intelectuales
suele cambiar. El aprendizaje tiende a ser mas lento que en edades
anteriores, sobre todo en aquellas adquisiciones que supongan interferir
habitos ya consolidados. También se dificulta este aprendizaje cuando se
carece de técnicas de trabajo intelectual o se abandond el estudio tiempo

atras.

» El adulto se cree menos dotado para el logro de determinadas

metas de tipo intelectual porque suele tener poca experiencia en el

2 Alvarez, Teresita y Murillo Horlensia, en: “Curso de Infroduccion Sistema de Universidad
Abierta. Carrera de Enfermeria”, ENEO, UNAM, México, 2002. p. 16
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estudio. Teme al olvido, a su limitacion para aprender lo nuevo y a

compararse con otros mas jovenes que llevan a cabo la misma tarea.

» EIl cansancio y la escasez de tiempo para dedicarlo al esfuerzo

intelectual. Como consecuencia de su estatus y condicion sociolaboral.

Sin embargo, no cabe la menor duda que la pesar de todas estas dificultades a las que se
enfrenta el adulto, al volver a estudiar, la amplia experiencia con la que cuenta le posibilita
en mayor medida un aprendizaje significativo, porque no hay que olvidar que: “de todos
los factores que influyen en el aprendizaje, el mas importante consiste en lo que el

alumno ya sabe".

8. Caracteristicas y perfil del estudiante a distancia.

No todos los alumnos tienen la madurez suficiente, sobre todo al principio, para
enfrentarse solos a una serie de responsabilidades que el estudio a distancia requiere.
Cabe destacar, en primer lugar, que el aprendizaje adulto no esta supeditado a las
exigencias legales de estar presentes en la institucion escolar, como ocurre con los nifios
y jovenes, es decir, nadie obliga a un adulto a asistir al centro educativo. En segundo
lugar, muchos adultos que inician este tipo de formacion tienen ya mucho tiempo de haber

abandonado el sistema formal de educacion.

Por otro lado, en la mayoria de los casos lo primero que pretenden los estudiantes a
distancia es s6lo aumentar su estatus o su nivel de conocimientos, pero en la mayoria de
ellos se llegan a producir, gracias al éxito de sus estudios, cambios positivos en los
ambitos personal, familiar, profesional, social, y lo mas importante, econémicos. Asi, el
adulto que se dispone a aprender sabe que su perspectiva de vida, sus relaciones,

intereses, trabajo y metas pueden cambiar.

Por esto aquellos alumnos que cursaron estudios en la modalidad presencial y reinician

una carrera 0 un curso para su formacion profesional a distancia, se enfrentaran a

22 Ausubel, D. P, "Psicologia Educativa. Un punto de vista Cognoscitivo", Ed. Trillas, México,
1976.
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situaciones diferentes a las de cuando eran alumnos nifios o adolescentes e incluso,

jovenes. Estas situaciones a las que se enfrentan son factores contrapuestos que

condicionan el propio aprendizaje. Las mas significativas son:”

Caracteristicas

‘Grupos

- JOVENES

- ADULTOS

‘Homogéneos en edad, interés,

motivacién, expectativas, etc.

Actividad
principal
Intereses
Motivacion para
el estudio
Preocupacion por
los resultados
Seguridad y
confianza en si

mismo

‘Responsabilidad

| Estudiantes

Heterogéneos en edad, intereses,
ocupacion, motivaciones,

experiencias, aspiraciones, etc.

Juegos, diversiones, estudio

Débil con pocas ganas de para
aprender las materias
escolares

Expresan cierta indeferencia
ante resultados negativos, "ya
habra otras oportunidades”
Manifiesta sequridady
confianza ante el estudio y no
le afectan las criticas del
profesor.

Suele mostrar menor nivel de
responsabilidad, escasa
verglienza ante sus
companeros

Tiene como Unica obligacion

estudiar

Trabaja y destina parte de su

tiempo a estudia.
Bienestar familiar, ascenso social y|
laboral, autoestima.

Mantienen una motivacién para el

estudio, espontanea, intensa vy

persistente.

Le preocupan seriamente los |
resultados, “no puede perder el
tiempo que no tiene”

Se siente inseguro afectandole las
observaciones y criticas del asesor.
Manifiesta poca confianza en si

mismo

Es mas responsable con mas
desarrollo en el sentimiento de
culpa ante las expectativas no
logradas.

| Tiene que estudiar después de su

trabajo, cuando otros descansan

23 Adaptado deGarcia Arieto, L. en: “La Educacidon a Distancia. De la teoria a la practica”,
ed. Ariel, Barcelona, Espana 2001,153-154
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Experiencias | Adquiere los conocimientos de | Tiene experiencias previas por lo

una manera nueva, ya que no |que puede tener resistencia al

tiene experiencias previas. admitir los nuevos conocimientos.
Integraciéon del | Es dificil que lo integre ya que | Integra los conocimientos nuevos a
conocimiento no tiene experiencias previas |lo anteriormente aprendido.

Hasta aqui se han mencionado algunas de las situaciones que caracterizan a los
estudiantes que inician o reinician estudios distancia, sin embargo para ser un estudiante

a distancia se debe cumplir con un perfil derivado de estas caracteristicas.

a) Edad. Es lo primero que se tiene que considerar, ya que, se asume que los
estudiantes de los sistemas abiertos o a distancia pertenecen a grupos etarios mayores a
los convencionales (Incluso en algunos paises, se establece como requisito un limite de
edad, por ejemplo, alrededor de los 14 afos para ser aceptado como estudiante en la

educacion primaria).

b) Personalidad. El requisito de determinada edad, resulta congruente con las
caracteristicas de personalidad que requiere un adulto en un proceso educativo abierto o
a distancia y puede resumirse en un solo punto: la capacidad de autocontrol para su

tiempo disponible, sus estrategias de estudio y su nivel de aprendizaje.

c) Fijarse metas. Aunque cuenta con la orientacion y apoyo de su tutor, el estudiante
tiene que ser capaz de fijarse si mismo metas, traducirlas en objetivos y derivar de ellos

un programa personal de trabajo académico.

d) Responsabilidad. Desde un principio debe asumir la responsabilidad de ajustar,
dentro del marco reglamentario de la institucion, las rutas y el ritmo de sus estudios, de tal
forma que sean adecuados a sus posibilidades y necesidades, esto es, el programa de
trabajo, para cumplir con sus obligaciones académicas, debe ser un “programa a la
medida”.
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e) Conciencia y motivacion. No es suficiente con disefiar un programa de trabajo
realista, adecuado y viable, lo realmente importante es cumplirlo. Para ser capaz de
asumir la responsabilidad que implica el cumplimiento de un programa de trabajo, se

requiere de un alto nivel de conciencia y de motivacion.

f) Tiempo. Es cierto que el estudiante de un sistema abierto o a distancia debe atender
muchas otras actividades ademas de estudiar, esta dltima debe ajustarse a las
necesidades de las otras, ya que no debe considerar al estudio lo menos importante, sino
debe considerarlo como una actividad fundamental y destinarle horarios, lugares y
tiempos fijos. Estudiar no es un pasatiempo, es una actividad fundamental para su

desarrollo.

g) ldentificacion. En este tipo de sistemas el estudiante puede percibir a la institucion
como algo distante y ajeno a él, lo que puede no ser un buen contexto para la educacion.
Para combatirlo, es la propia institucion quien debe preocuparse por involucrar a los
estudiantes en los evenlos y actividades que se realicen en ella. Un estudiante
identificado con su institucion tiene las condiciones para comprometerse con los

programas académicos.

h) Técnicas de estudio. Las técnicas de estudio juegan un papel central en el
desempefio del estudiante ya que se requiere de la aplicacion y dominacion de ellas para

lograr el aprendizaje independiente.

» Lectura. Es una habilidad fundamental para el estudiante y aparte de
desarrollar el gusto por ella y convertirla en un habito, debe aplicar técnicas
que le permitan mas que leer, ser capaz de revisar textos aprendiendo,

estructurando y sintetizando los conceptos e ideas fundamentales.

» Redaccion. Debe desarrollar la habilidad de redactar textos en forma clara

y legible para elaborar sus trabajos escolares.

» Utilizar materiales bibliograficos. Aplicando las técnicas para manejar y
consultar un libro en forma eficiente y selectiva. Los libros son su principal

herramienta de trabajo por lo que debera de dominaria.
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» Informatica. En la actualidad es una herramienta muy atil que

complementa y no sustituye a las anteriores.

Por lo tanto, para que el estudiante de un sistema abierto o a distancia logre un
desempeno académico de alto nivel, debe ser un individuo adulto y maduro, capaz de
adecuar un programa educativo de acuerdo a sus necesidades personales y ser
responsable de cumplirlo, debe poseer habilidades que lo capaciten para el estudio
independiente, aprovechar los eventos académicos e identificarse con su institucion

educativa.

9. Perfil del docente en los Sistemas Abiertos y a Distancia

Dentro de la modalidad abierta y a distancia, la intervencién del docente es de gran
trascendencia al ser la figura de enlace entre la institucién y el conocimiento que adquiere
el alumno durante su formacion profesional. Para lograr los objetivos del sistema es
necesario que el docente esté comprometido con su funcion académica, siendo agentes
orientadores, motivadores y portadores de valores, que viertan humanamente a los
estudiantes sus experiencias y conocimientos, manteniendo un canal de comunicacion,
donde el alumno tenga la oportunidad de participar activamente en un espacio de respeto

y crecimiento mutuo.

De esta forma lo que se requiere en la educacion abierta o a distancia, mas que un
transmisor de conocimientos, es un tutor, en el sentido literal del término. La tutela debe
consistir en el cuidado que el docente ejerce sobre el avance académico del alumno a lo
largo de un curso o programa educativo, debe renunciar a la transmision de
conocimientos y aplicar toda su energia docente para lograr que el alumno sea capaz de
alcanzar los objetivos educacionales previstos, por medio de la evaluacion y correccion

continua de los avances, ya que:

» Si el alumno requiere determinadas habilidades, el tutor debe estimularlo y

guiarlo para lograrlas.

» Si el alumno debe tener autocontrol, el tutor debe orientarlo y apoyarlo

para que sea capaz de lograr un estudio independiente y eficaz.
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» El tutor debe ser capaz de proporcionar una atencién verdaderamente
personalizada, centrandose en aspectos fundamentales formativos,
reduciendo al maximo los aspectos informativos en su interaccion con el

estudiante

» El tutor debe contar con las habilidades didacticas que requiere un
maestro para conducir experiencias de aprendizaje, diferentes a la catedra
tradicional, debe dominar la tecnologia educativa y ser un buen

comunicador.

» El tutor debe disefiar materiales didacticos, por lo que debe dominar los
aspectos l6gicos y psicologicos del contenido de ensefanza, para poder
estructurarlo de manera adecuada. El material didactico impreso juega un
papel decisivo en este tipo de educacion y debe ser disefiado

especialmente para ella.

» El docente no debe limitarse al uso de los materiales escritos, debe
esforzar su capacidad imaginativa para aprovechar al maximo lo que en la
actualidad ofrece la nueva tecnologia de punta, guiando al alumno en el

uso de ésta.

» El docente debe incorporarse a procesos de investigacion y desarrollo
tecnolégico en la educacion, lo que le permitira actualizar sus

conocimientos y generar otros.

Es por ello que el tutor debe poseer los conocimientos suficientes de la o las materias que
tutela y dominio de las técnicas apropiadas para desarrollar las diversas formas y estilos

de tutoria, ademas de las siguientes cualidades:**

1. Cordialidad. Al tratar que las personas que trabajan con ellos se sientan
bienvenidas, respetadas y comodas. Esto se puede lograr a través de lenguaje

corporal, el tono de voz y como se dice lo que se dice.

24 Adaptado de Garcia Arieto, L. en: "La Educacion a Distancla. De la teoria a la
practica”, Ed. Ariel, Barcelona, Espana 2001, p. 127-128
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2. Capacidad de aceptacion. Es fundamental que en la tutoria el alumno esté
relajado y satisfecho y aceptar la realidad del estudiante por medio de la relacién
presencial, telefonica, por correo, etc., es fundamental. En estos contactos el tutor
debe convencer al alumno que es merecedor de respeto y atencién ya que, el
criticar de forma airada las acciones del estudiante puede romper la comunicacion,

la cordialidad y la cercania.

3. Autenticidad/Honradez. Es este aspecto es muy importante no crear en el
estudiante expectativas falsas sobre lo que el tutor puede ofrecer sobre el curso,
por lo que hay que actuar con honestidad, sin complejos de superioridad y

poseedores de la verdad.

4. Empatia. Esta es quiza la cualidad mas importante que debe poseer un tutor ya
que significa que puede sentir la tristeza, la satisfaccion, o la alegria de la forma
mas aproximada a como su alumno lo siente, lo que significa ponerse en el lugar

del otro.

5. Capacidad de escuchar y leer. El tutor debe tener una actitud de interés por lo
que el alumno le cuenta haciendo notar que esta escuchando y leer con atencion

los mensajes o trabajos enviados por él.

Por todo lo anterior el docente del sistema abierto o a distancia debe ser un educador
capaz de ejercer privilegiadamente la tutela y la orientaciéon por encima de la exposicion
tradicional de clases. La atenciéon personalizado que esto implica, debe conciliarse con
una gran capacidad de comunicacion para dirigirse a auditorios grandes y variables. Todo
esto complementado con actividades de investigacion educativa que colaboren a

desarrolla el sistema.

9.1. Estrategias de enseifianza
Considerando el perfil del docente en los Sistemas Abiertos y a Distancia se pueden

senalar las estrategias docentes para lograr el mejor aprendizaje por parte de la persona

adulta que aprende a distancia.”

%5 Adaplado de Garcia Arieto, L. en: “"La Educacién a Distancia. De la teoria a la
practica”, Ed. Ariel, Barcelona, Espafia 2001, p. 144-148
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Planificar y organizar cuidadosamente la informacién y contactos con los
alumnos, ya sea presencial o virtualmente. Es importante dar a conocer quién es el
tutor, el profesor o coordinador del curso y cuales son sus prioridades y modelo de
ensefianza-aprendizaje, ademas todas las tareas que se detallan deben ser
disefiadas con anticipacion, esto es, jqué, como, cuando ensefiar, sugerir, orientar,

motivar. etc.?

Motivar para iniciar y mantener el interés por aprender. Ya que el adulto estudia
porque quiere hacerlo, solo basta con convencerlo de lo util que pueden resultarle
determinados procesos de aprendizaje, debiendo relacionarlo con sus necesidades
e intereses, asi al sugerir tiempos y fases para el estudio de determinado material,
se puede evitar la ansiedad. Para mantener motivado al alumno se le debe informar
frecuentemente sobre sus progresos en el aprendizaje, llamandolo directamente,
brindandole exclamaciones alentadoras, planear ejercicios divertidos o tareas

clasificadas por orden de dificultad.

Explicitar los objetivos que se pretenden alcanzar. Los objetivos deben ser
comprensibles por el adulto y deben responder a la resolucion de alguno de sus
problemas de tipo profesional, personal o social ya que esto es otra fuente de
motivacion, por ello deben partir de sus experiencias y conocimientos previos y
conocer como se pueden cubrir sus necesidades. El estudiante debe tener claro lo

que va a conseguir una vez que haya trabajado la unidad, tema o leccion.

Presentar contenidos funcionales y significativos. Los contenidos deben
apoyarse en lo que ya se sabe o se ha experimentado debiendo partir de lo
concreto, con sentido propio y que sirvan objetivamente para resolver problemas
relevantes tanto personales como sociales. Todo aprendizaje nuevo debe inscribirse
en el contexto de los aprendizajes anteriores, de forma consecuente presentando
contenidos que digan algo al alumno, que los perciba como utiles y que se apoyen
en experiencias y saberes que ya posee y visualice con claridad cuales son los
conceptos e ideas clave. El tutor debe facilitar toda la informacién y dar la
orientacidn necesaria para el uso adecuado de los recursos con los que cuenta la

institucion para al curso o programa.
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Solicitar la participacion de los estudiantes. El adulto aprende mejor cuando se
sabe protagonista de su propio aprendizaje, la corresponsabilidad y la participacion
son tacticas que deben seguirse con este tipo de estudiantes por ello de la
dedicacion, esfuerzo, y compromiso que el estudiante deposite en el proceso

dependera el grado de aprendizaje.

Activar respuestas y fomentar un aprendizaje activo e interactivo. La activacion
de respuestas solicitadas al alumno se da a través de la sugerencia de utilizacion de
técnicas de trabajo intelectual (tomar notas, hacer resimenes, subrayar, elaborar
esquemas, ejercicios de autoevaluacion, etc.,) y de la resolucién y respuestas a
ejercicios, tareas, aplicaciones practicas, estudios de caso y estudio de materiales
complementarios lo cual lleva a un aprendizaje activo que involucra a los
estudiantes en su propio proceso de formacion. Esto se logra con programas con
una gran interactividad entre el profesor y estudiantes y de éstos entre si llevando a
la comunicacion multidireccional.

Incentivar la autoformacion sin olvidar los motivadores que apoyan el
aprendizaje para lograr las metas. Aunque la autoformacion es una de las metas
en los sistemas de ensefianza abierta y a distancia, no se debe olvidar que el tutor
es el facilitador del aprendizaje que propicia la aplicacién de los conocimientos y
capacidades adquiridas, sirviendose de los comentarios, explicaciones y
sugerencias adecuadas en cada caso. Estas intervenciones del tutor deben ser
estimulantes y manifestar claridad intelectual y la lingiiistica , logica, orden,
continuidad, consistencia en la presentacién y sencillez apoyandose en la
motivacion y el interés del estudiante por medio del contacto con el profesor / tutor

que estimule y respete los ritmos y estilos de aprender.

Potenciar el trabajo colaborativo en grupos de aprendizaje. Si bien los sistemas
abiertos o a distancia potencian el trabajo independiente, no se debe olvidar que las
diferentes formas de tutorias permiten el trabajo en grupos, sean presenciales o

virtuales.

Facilitar la retroalimentacion (feedback). La retroalimentacion es la principal

fuente de refuerzo para los alumnos ya sea a través del material disefiado para la
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autoensefianza o por medio de las consultas de los estudiantes, ya sean

presenciales o a distancia.

10. Reforzar el autoconcepto y respetar la diversidad del grupo. Mediante la
atencion pedagogica es posible cuidar que no se infravalore a la persona, ni por su
edad, escasos conocimientos o deficiencias en las técnicas de estudio. Cabe
recordar que los errores que comete un adulto le afectan notablemente en su

autoestima.

11. Promover la tranferibilidad de los aprendizajes. Por medio de un proceso Iogico
y pausado, sin prisas cuando se trate de aprender cosas nuevas; sin saltos, para
que la nueva idea aparezca como una légica y consecuencia de los adquiridos con
anterioridad, ya que al adulto le preocupa la capacidad de integrar las nuevas ideas
con las que ya sabe, de esta manera los estudiantes puedan transferir y aplicar los

conocimientos y habilidades aprendidas.

12. Evaluar formativamente el progreso. De esta forma se proporciona al alumno un
instrumento con el cual puede juzgar su situacion y sus necesidades de educacion,
de esta forma se conduce su esfuerzo de acuerdo a su rendimiento, pues los

alumnos suelen estudiar en la forma en que son evaluados.

Por lo anterior es conveniente que el tutor / docente motive a los alumnos dentro de su
contexto personal y socioprofesional, puesto que son capaces y no estan menos
dispuestos para aprender que los jovenes, aunque posean estructuras diferentes para ese
aprender, y distintos puntos de referencia y de interés ligados a las practicas de la vida

profesional y las situaciones individuales.

9.2. Modalidades en la tutoria en los Sistemas Abiertos y a Distancia

La tutoria no consiste en trasmitir mas informacion al estudiante, sino de ayudarle a
superar las dificultades que le plantea el estudio de las distintas materias o cursos, las
modalidades de tutoria se pueden realizar de diferentes maneras en funcién de factores

como: caracter y nivel del curso, experiencia de los estudiantes en este tipo de
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aprendizaje, disposicion de horario del tutor, tipos de tutorias manejados en la institucion,

etc.

a) Tutoria presencial. ® En la ensefianza abierta y a distancia ha sido habitual que en
determinados momentos el alumno se encuentre cara a cara con sus compaferos y
profesores con el fin de:

* Mejorar sus capacidades verbales

* Promover de desarrollo de habilidades mediante practicas de laboratorio o

ejercicios similares

* Motivar el desarrollo de actitudes y habitos positivos hacia el estudio

* Propiciar la estimulacion mutua entre los propios estudiantes del grupo

* Estimular el trabajo en equipo en las materias que se preste para ello.

Estas sesiones deben limitarse a orientar y ayudar al alumno en su aprendizaje ya que
este tipo tutoria no es la fuente de informacién sino ayuda para el aprendizaje y nunca

convertir al tutor en el convencional profesor.

b) Tutoria individual. 7 Esta modalidad se desarrolla en los centros cuando el tutor
dispone de tiempo para ello y el estudiante puede acudir para solicitar una orientacién
directa sobre problemas académicos concretos. Las finalidades de esta modalidad son:
* Motivar, estimular y orientar al alumno para que realice sus tareas a partir de su
realidad personal
* Atender al alumno en aquellos problemas personales que puedan tener incidencia
en la marcha de sus estudios
* Aclarar las dudas de tipo académico derivadas del estudio en las distintas areas de
conocimiento
* Informar y orientar al alumno con vistas a su promocién escolar, profesional y

humana

Los horarios de atencion individual deben ser flexibles y amplios de manera que se

faciliten estos contactos cuya iniciativa, generalmente, proviene del alumno.

% Garcia Arieto, L. en: "La Educacion a Distancia. De la teoria a la practica”, Ed. Ariel,
Barcelona, Espana 2001, p. 136
27 ibidem p. 138
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c) Tutoria grupal®® Estas sesiones son el instrumento ideal para que los alumnos
interaccionen con otros con el fin de compartir y complementar sus conocimientos y
atenuar los inconvenientes del autoestudio, también el alumno puede cerciorarse de que
no es el unico que tiene dificultades al compararse con sus compaferos. En estas
sesiones es importante:

* Intercambiar experiencias y conocimientos

* Confrontar ideas

* Potenciar el espiritu critico

* Respetar las posiciones antagonicas a las propias

* Formar actitudes

Ademas esta modalidad potencia el sentido de pertenencia al grupo y a la institucion,
refuerza la motivacion al estudio y disminuye el grado de ansiedad ante los trabajos y
pruebas de evaluacion.

d) Tutoria no presencial.®Por tutoria no presencial se entiende toda accién o
instrumento que permita supera los obstaculos en el aprendizaje a distancia sin la
presencia del tutor brindando al estudiante un control y la retroalimentacion sobre su
aprendizaje. Esta modalidad se utilizan medios de comunicacién como el teléfono, el

correo postal, correo electronico en la que la comunicacion es de doble via.
10. Materiales didacticos en la Educacion Abierta y a Distancia

Los materiales didacticos son tacticas al servicio de estrategias y politicas educativas, por

lo que para su eleccion, preparacion y evaluacion, existen dos criterios:

1. Las necesidades curriculares (o sea, cual es el mejor y mas efectivo medio
para enseiiar tal o cual asignatura, curso o tema dentro de una determinada
asignatura), y

2. Las posibilidades y las necesidades del alumno real y potencia.®

2 ibidem p. 139
7 ibidem p. 140
2 Trilnick, Daniel, “"Materiales Diddcticos en los Sistemas de Educacion Abierta y a

Distancia”, Ponencia presentada en el Simposium Internacional “Perspectivas de la
Educacién Abierta y a Distancia para el Siglo XX1"
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Por lo que es claro que no hay una solucién que resuelva, para siempre, el problema
sobre qué material utilizar en la educacién abierta o a distancia, ya que bajo ciertas
circunstancias un cierto modelo puede ser mas efectivo que otro para lograr un
determinado objetivo, sin embargo, todos pueden ser utilizados efectivamente para la

ensefanza.

Los materiales didacticos utilizados en la educacion abierta o a distancia son de dos tipos:
los escritos y los que requieren soportes electronicos de diversas indoles. Ambos tipos de
materiales deben poseer una serie de caracteristicas intrinsecas que se relacionen con el
proyecto educativo de la institucion, esto es las posibilidades y las limitaciones que estos

medios presentan.

10.1. Materiales escritos

En el caso particular de los materiales escritos, es claro que un material de este tipo
cuando esta bien disefiado y presentado, es un excelente material didactico para la
educacion abierta o a distancia, sin embargo, puede presentar algunas caracteristicas
intrinsecas que pueden limitar el quehacer educativo con son: En primer lugar, el libro no
conduce por si mismo a la interaccion entre el profesor y alumno o entre alumnos y
alumnos. Esto se puede remediar por medio de metodologias que inducen a la
interaccion, como asesorias, tutorias, programas guia, uso del teléfono, etcétera. En
segundo lugar, el material impreso congela contenidos, ya que, una vez publicado es
dificil que se piense en reeditarlo cada seis meses para actualizarlo o por lo menos hacer

una lectura critica minimo cada afo.
Ventajas y desventajas del material didactico impreso
Aun en esta era tecnologica, el medio impreso continiia siendo el soporte basico de la

ensefianza a distancia y por ello cuenta con una serie de ventajas que lo hace eficaz.

Entre las ellas destacan las siguientes:*'

3 Adaptado de: Garcia Arieto, L. *La Educacion a Distancia. De la teoria a la practica”,
ed. Ariel, Barcelona, Esparnia 2001, p. 175
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¥v" Son accesibles; no requieren equipos sofisticados para su utilizacion; se
adaptan a las circunstancias espaciotemporales del lector y se usan en

cualquier lugar y momento, siempre y cuando exista suficiente luz.

v Se transportan y utilizan faciimente. En todas las circunstancias y por

cualquier tipo de alumnos.

v Pueden presentar la informacion de modo selectivo, prescindiendo de

datos secundarios o de poco interés.

v Se integran facilmente con cualquier otro medio.

v Permiten la relectura, la lectura selectiva y la mayor o menor
profundizacion de lo que se lee. Son un elemento clave para el
aprendizaje autonomo. El receptor recibe e interpreta Ila

informacion individualmente.

v Es el medio mas transparente para los estudiantes con un buen nivel de
lectura, pues saben como utilizarlo y, descubrir la estructura y las

relaciones que se establecen entre los componentes del mensaje.

v' Los mismos estudiantes pueden evaluar su utilidad como instrumento

de estudio.

v La produccion de material impreso es facil y economica.

A pesar de las ventajas anteriores, no se debe olvidar que este tipo de materiales pude

presentar limitaciones:*

v No es posible acceder a toda la realidad a través de ellos.

¥ No todos los componentes de la realidad pueden expresarse por medio

del lenguaje.

? lbidem p. 176
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J  Es mas dificil alcanzar la motivacién para el estudio.

J Presupone en el alumno la capacidad de interpretar y descifrar.

Vv La retroalimentacion puede ser mas complicada.

10.2. Materiales o medios con soportes electronicos

La educacion a distancia propone que no sea el estudiante quien deba adaptarse a
horarios, ritmos y lugares fijados por la institucion en forma arbitraria, sino que es la
institucion quien debe proponer un sistema de estudios segun el cual cada estudiante
pueda decidir sobre sus horarios, ritmo y lugar donde realiza sus estudios. Los materiales
o medios con soportes electrénicos tienen a restringir esta autonomia del estudiante a
distancia y entre mas sofisticas son; mayor es el costo fijo para el Sistema; se requiere
cooperacion entre las instituciones y diversas entidades gubernamentales, publicas y
privadas. En sintesis, el uso de materiales y medios electronicos cubre espacios

didacticos que no pueden ser cubiertos por el material escrito.

De esta forma, los materiales escritos tienen en su haber enormes logros. Entre ellos la
posibilidad de reflexion critica permanente; es mas facil seflala a los alumnos los
conceptos centrales; releer una y otra vez los contenidos; va a todas partes; puede ser
abierto en el momento que resulte mas cédmodo y no necesita de lugares especificos para
ser utilizado. Estas caracteristicas son los principales criterios que se deben tomar en

cuenta el elegir entre la diversidad de medios y materiales didacticos.
10.3. Criterios para evaluar la calidad de los materiales impresos
La calidad es un concepto relativo que depende multiples determinaciones y valoraciones

que se construye a partir de supuestos subyacentes. Por ello, la valoracion de la calidad

es una empresa subjetiva, aunque se pretenda hacerla objetiva.
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La Real Academia Espanola define Calidad como: “la propiedad o conjunto de
propiedades inherentes a una cosa, que permiten apreciarla como igual, mejor o

peor que las restantes de su especie”.

Al analizar esta definicion se encuentran dos conceptos basicos: sus propiedades
inherentes y caracter comparativo. Desde este punto de vista para determinar la calidad
de una cosa o0 proceso hay que conocer previamente sus posibilidades, virtudes y

limitaciones y después comparar con otra.

Los criterios para evaluar la calidad de los materiales didacticos impresos se elaboraron a
partir del modelo de “Construccion Social de Criterios de Calidad”, que consiste en
la elaboracion de los mismos a partir de una confrontacion dialéctica entre normas,
valores y supuestos del sistema, implicitos en los objetivos del programa y el
modelo pedagogico que él sustenta, con las de los usuarios del sistema y con la

realidad social >

A partir de lo anterior, cuando se evalla la calidad del material los criterios que deben ser

contemplados son:

~ Tiene en cuenta a los destinatarios. Conocer el perfil, expectativas,
necesidades y dificultades mas importantes de los alumnos, con el fin de
seleccionar informacion, actividades, tarea y ayuda para el aprendizaje que

resulten eficaces y pertinentes para guiar el aprendizaje.

~ Tiene en cuenta las caracteristicas de la asignatura o la temética del
curso. Cada campo del saber posee una génesis histérica, una estructura
logica y aspectos metodoldgicos y comunicativos propios. A partir de esto
los contenidos deben tener consistencia tedrica y estar desarrollados

respetando lo anterior.

" Mena, Martha, Asesoria Magistral dictada en: "Primera reunion Latinoamericana a
Distancia de Educacion Superior Abieria y a Distancia" 1994 en: Diplomado en educacion
bierta y a distancia Modulo IV, UNAM 1998, p. 74
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» Usa y sostiene un discurso pedagogico interactivo. Evita la entropia.
Aunque el material impreso no debe reemplazar al docente, este debe
favorecer en el alumno el establecimiento de distintos dialogos: con el

mismo texto, consigo mismo, con el contexto, con otros alumnos.

Propone actividades inteligentes que llevan a que el alumno

Y

construya el texto. Propone actividades que enriquece la experiencia del

estudiante y su contexto.

» Favorece en forma permanente y creciente la autonomia del alumno.
Al ser un instrumento a través del cual los estudiantes construyen su

autonomia.

~ Despierta la curiosidad cientifica. Al estimular permanente el
desenvolvimiento, propiciando que los alumnos estén comprometidos con
el desarrollo de sus propias ideas en la busqueda de informacién y la

solucion de problemas.

» Ofrece distintas ayudas para favorecer el logro de los objetivos
propuestos. Debe ofrecer un amplio repertorio de ayudas para lograr el
autoaprendizaje de los alumnos y guiarlos hacia el logro de los objetivos

propuestos.

Lo anterior es s6lo una breve descripcion de los criterios que deben ser utilizados para

evaluar la calidad de los materiales impresos en la educacion abierta o a distancia.



Capitulo V

METODOLOGIA DEL SISTEMA DE UNIVERSIDAD ABIERTA, EN EL PROCESO
ENSENANZA APRENDIZAJE, EN LA ESCUELA NACIONAL DE ENFERMERIA Y
OBSTETRICIA DE LA UNAM

Introduccion

La modalidad de universidad abierta requiere de elementos psicopedagdgicos para lograr
el proceso de ensefanza-aprendizaje. Para lograr las metas académicas es fundamental
el estudio independiente—autbnomo-autodidacta, que basado en un “enfoque
andragégico”, permitira al alumno del SUA-ENEO aprender de manera “autodirigida”, lo

que significa que es &l quien toma la iniciativa para:

1) darse cuenta de sus necesidades educativas y asi,

2) proponer metas para su estudio,

3) identificando los recursos humanos y materiales con lo que cuenta para
llevar a cabo estrategias de estudio funcionales que le permitan conocer los

resultados de dicha actividad.

Por lo tanto, el material didactico impreso, las asesorias o tutorias y las nuevas
tecnologias deben contar con bases psicopedagdgicas que apoyen esta nueva forma de

“aprender a aprender”'.

1. Concepto de aprendizaje

Tomando en cuenta que los alumnos del Sistema de Universidad Abierta de la ENEO son
adultos que realizan una practica profesional, por lo que cuentan ya con una serie de
conocimientos, capacidades, habilidades, destrezas, habitos, actitudes, valores y
experiencias previas correspondientes a su campo de trabajo, lo que conforma sus
esquemas referenciales, que se traducen en formas de pensar, sentir, actuar y

relacionarse con los demas; por ello el concepto de aprendizaje en esta propuesta es el

I Alvarez, Teresita y Murillo Hortensia, en: “Curso de Introduccion Sistema de Universidad
Abierta. Carrera de Enfermeria”, ENEO, UNAM, México, 2004. p. 36
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aprendizaje significativo (Ausubel, 1976), de ahi que los nuevos conocimientos tedricos,
metodolégicos y técnicos que se le proponen en cada asignatura deben ser incorporados
a los esquemas ya construidos, de tal manera que estos se enriquezcan, diversifiquen,
amplien, profundicen, reestructuren y consoliden. Es decir, a parlir tanto de las
actividades de aprendizaje como de las asesorias, los estudiantes deben establecer
relaciones entre los conocimientos previos y los nuevos contenidos, lo que les permitird

interpretar, analizar y resignificar su realidad.

Para lograr lo anterior, una condicion necesaria es que el alumno tenga una actitud
favorable para aprender significativamente, lo cual depende de su motivacion personal
(motivacion intrinseca) y de la habilidad del docente para despertarla e incrementarla.
(Fig. 1)

Figura 1. APRENDIZAJE SIGNIFICATIVO?®

CONOCIMIENTOS Y EXPERIENCIAS PREVIAS EN ENFERMERIA
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(ACTITUD FAVORABLE PARA EL APRENDIZAJE)

2 Alvarez, Teresita y Murillo Hortensia, en: "Curso de Infroduccién Sistema de Universidad
Abierta. Carrera de Enfermeria”, ENEO, UNAM, México, 2004. p. 40



67

En este sentido, Vigotsky® psicologo soviético, sefiala la importancia de las relaciones y la
interaccion con otras personas como origen de los procesos de aprendizaje y desarrollo
humano, a través de crear zonas de desarrollo proximo (ZDP). Estas la define como la
distancia entre el nivel de resolucion de una tarea que una persona puede alcanzar
actuando independientemente y el nivel que puede alcanzar con la ayuda de un
companero mas competente o experto en esa tarea. En términos generales las ZDP
puede definirse como el espacio en que, gracias a la interaccion y ayuda de otros, se
puede trabajar y resolver un problema o bien realizar una tarea con un nivel mas alto del

que seria capaz individualmente. (Fig. 2)

El otro aspecto del aprendizaje es el emocional, es un hecho que la tensiébn emocional
repercute en la adquisicion del conocimiento y generalmente, algunos de los problemas
de aprendizaje se deben a barreras emocionales reales que bloquean los aprendizajes
significativos. El identificar las causas de estos problemas no es facil pues con frecuencia
son encubiertos al buscar causas ajenas a uno mismo, por lo que es conveniente aceptar
que emocionalmente se proyecta algo que por el momento no es facil controlar, tratando

de registrar lo que esta sucediendo.

La tension emocional esta siempre presente en la conducta, cuando se rebasa la
capacidad de manejarla actia como un inhibidor y, por el contrario, cuando puede
manejarse, actia como un generador de aprendizaje. Por ello se deben identificar los

sentimientos que pueden ser inhibidores y los que pueden ayudar al aprendizaje:

+ Sentimientos inhibidores del aprendizaje: rechazo, miedo, vergiienza, culpa,
humillacion, tristeza, baja autoestima, etcétera.
¢ Sentimientos generadores de aprendizaje: respeto, aceptacion, alegria,

curiosidad, sinceridad, valentia, entre otros.

Por lo tanto, es conveniente identificar los sentimientos positivos y negativos en este

nuevo proceso de ensefnanza-aprendizaje. (Fig. 3)

3 Alvarez, Teresita y Murillo Hortensia, en: “Curso de Infroduccion Sistema de Universidad
Abierta. Camera de Enfermeria”, ENEO, UNAM, México, 2002. p. 30
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Figura 3. ASPECTO EMOCIONAL*
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Proceso ensefianza aprendizaje

APRENDIZAJE SIGNIFICATIVO

2. Enfoque Andragdgico

Si se considera que la raza humana ha tenido una estrecha relacién con la educaciéon

para adultos desde siempre, resulta curioso que por muchos afos el estudiante adulto fue

t Alvarez, Teresita y Murillo Hortensia, en: “"Curso de Introduccioén Sistema de Universidad
Abierta. Carrera de Enfermeria”, ENEO, UNAM, México, 2004. p. 42
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una especie abandonada, basta con retroceder en el tiempo cuando todos los grandes
maestros de los tiempos antiguos como: los profetas hebreos y Jesus de los tiempos
biblicos; Aristoteles, Platon, Sacrates en la antigua Grecia; Ciceron, Evelio y Quintiliano
en la antigua Roma; Confucio y Lao Tse en China y muchos mas fueron profesores de
adultos y no de nifios. Estas “experiencias tenian un concepto muy diferente de
aprendizaje y ensefianza del que dominé la educacion formal en los tiempos posteriores,
considerando que el aprendizaje era un proceso de indagacion mental, no la recepcion de

los contenidos que se trasmiten.”

En Europa, durante el siglo VII, se organizaron las primeras escuelas para enseflar con
el fin de prepararlos para el sacerdocio y con el fin de reforzar las creencias, fe y los ritos
de la Iglesia, los profesores formularon un conjunto de supuestos acerca del aprendizaje y
las estrategias de ensefar a lo que llamaron “pedagogia’, que literalmente significa “el
arte y ciencia de ensefar a los nifios” . Este modelo de educacion persistié hasta el siglo
XX y es la base de la organizacion del modelo educativo de la teoria del aprendizaje de
los adultos, la “Andragogia’, la cual podemos definir como “el arte y ciencia que ayuda a
los adultos a aprender’. Este modelo educativo se basa en premisas distintas a las del

modelo pedagdgico, estas son:

1. Lanecesidad de saber. "Los adultos necesitan saber por qué deben aprender
algo, antes de aprenderlo™, tener claros los beneficios que obtendran y el costo
de no aprenderlo. Esta es una primera labor del facilitador, el ayudar al aprendiz
a darse cuenta de la "necesidad de aprender’, fomentar la conciencia de la
necesidad de conocer por medio de experiencias reales o simuladas en la que
los aprendices descubren solos la brecha en donde estan ahora y donde desean

estar.

2. El autoconcepto. “Los adultos tienen un autoconcepto de ser responsables
de sus propias acciones y de su propia vida. Una vez obtenido, sienten la
necesidad psicolégica profunda de ser considerados y tratados como

> Knowls, Malcolm S., *Andragogia El aprendizaje de los adultos”, ed. Oxford, México, 2001,
p39-40
¢ Ibidem p.69
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capaces de dirigirse’’, se resienten y resisten a las situaciones en las que otras
personas les imponen su voluntad. Lo anterior presenta un serio problema, en el
momento en que deciden enfrentarse a una actividad de “educacion’o
‘capacitacion”, ya que, recuerdan su experiencia escolar, tomando una postura
dependiente, cruzan los brazos, se sientan y dicen “enséfiame”. Esto los coloca
en un conflicto, su modelo intelectual es que “el aprendiz es un ser dependiente”
y por otro lado, sienten la necesidad de autodirigirse, por lo que responden
huyendo de la situacion, lo cual es una de las causas de desercion en la
educacion para adultos. De ahi la importancia de los educadores de adultos para
crear experiencias de aprendizaje que ayuden a los alumnos a transitar de

aprendices dependientes a aprendices autodirigidos.

3. El papel de las experiencias de los adultos. Por el simple hecho de haber vivido
mas tiempo y haber acumulado mas experiencia, “los aduitos llegan a una
actividad educativa con un mayor volumen y una calidad distinta de

"® Esta diferencia de cantidad y calidad tiene

experiencias que los jovenes
consecuencias en la educacion de adultos, lo que asegura que los grupos
formados por adultos son mas heterogéneos en términos de su historia, estilos
de aprendizajes, motivacion, necesidades, intereses y metas, en relacion a uno
formado por jovenes. Por tanto, la fuerza en la educacién de adultos radica en la
individualizacion de la ensefianza y las estrategias de aprendizaje, lo que
significa que, para muchos tipos de aprendizaje, los recursos mas ricos residen
en los aprendices por lo que, el énfasis en la educacion para adultos esta en las
técnicas que utilizan las experiencias de los alumnos, como los grupos de
discusion, ejercicios de simulacion, actividades de solucion de problemas,
estudios de casos y de laboratorio, en lugar de las técnicas tradicionales de

trasmision.

Sin embargo, el hecho de tener mas experiencia puede tener algunos efectos
negativos. Conforme se acumulan experiencias, se tiende a formar habitos
mentales, tendencias y prejuicios, que pueden cerrar la mente a ideas y

percepciones nuevas, ademas de que en cualquier situacién en la que no se

7 Ibidem p. 70
8 Ibidem p.71
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tomen en cuenta o se desmeriten las experiencias de los participantes, los adultos

sienten que el rechazo a ellos como persona.

4. Disposicidon para aprender. “Los adultos estan dispuestos a aprender lo que
necesitan saber y sean capaces de hacer, con el propésito de enfrentar las

" con el proposito de enfrentar las situaciones de la

situaciones de la vida real
vida cotidiana. Esto se logra cuando se ha dominando cada etapa y se decida se

esta preparado para asumir mas responsabilidades.

5. Orientacién para el aprendizaje. En su orientacion del aprendizaje, "los adultos

"'° se motivan a aprender en

se centran en la vida (o en una tarea o problema)
la medida en que perciben que su aprendizaje les ayuda en su desempefio y a
tratar los problemas cotidianos y obtienen conocimientos, destrezas, valores y
actitudes de una manera mas eficaz cuando se les presentan en un contexto de

aplicacion a las situaciones reales.

6. Motivacion. Esta demostrado que todos los adultos normales tienen la motivacion
de seguir creciendo y desarrollandose, pero con frecuencia se encuentran con
obstaculos que quebrantan el aprendizaje (concepto negativo del alumno,
inaccesibilidad de oportunidades o recursos, limitaciones de tiempo), sin
embargo. los adultos responden a motivadores externos como: un mejor empleo,
asensos, salario mas alto, etcétera, sin embargo los motivadores mas poderosos
son las presiones internas entre las que se encuentran: las satisfaccion laboral, la

autoestima y la calidad de vida.

Para entender con claridad el concepto de andragogia es necesario distinguirlo del
concepto de pedagogia. El modelo pedagdgico, disefiado para ensefiar a los nifios, le
asigna al profesor la responsabilidad de tomar todas las decisiones sobre los contenidos
de aprendizaje, los métodos, el tiempo empleado y las evaluaciones donde los alumnos
desempefian un papel de sumision en la dinamica educativa. Por el contrario, el modelo
andragogico se enfoca en la educacién para adultos y se basa en los siguientes

principios: los adultos necesitan saber por qué deben saber algo; mantienen el concepto

? Ibidem p. 72
10 Ibidem p. 72
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de responsabilidad de sus propias decisiones y sus propias vidas; participan en una
actividad educativa con mas y variadas experiencias; tienen la disposicion de aprender lo
que necesitan saber para enfrentar con eficacia las situaciones de la vida; al orientar su
aprendizaje, se centran en su vida y responden mejor a los motivadores internos que a
los externos. Por ultimo, el modelo pedagdgico es ideologico que excluye los supuestos
andragogicos, mientras que el modelo andragogico es un sistema que incluye supuestos

pedagogicos.
3. Curso de Induccion al Sistema de Universidad Abierta en la ENEO

Otro aspecto importante dentro de la metodologia del SUA es el curso de Induccion al
Sistema de Universidad Abierta, impartido por profesores del SUA-ENEO, dirigido a los
estudiantes que inician la carrera de enfermeria, en los niveles técnico y licenciatura, en
esta modalidad educativa, nueva para la mayoria de ellos. Los propositos de este curso

son:

= Brindar a los alumnos la informacién, lo mas amplia posible, sobre los origenes,
caracteristica, trascendencia, posibilidades, inconvenientes y exigencias de esta
modalidad, asi como, la forma en la que surge en la UNAM y particularmente en la
ENEO.

* |dentificar el papel del estudiante como principal protagonista del proceso

ensefanza- aprendizaje.

= Senalar el perfil y las caracteristicas de los alumnos, los docentes, asi como la
metodologia y el material didactico en el proceso de ensefianza- aprendizaje,

propios de esta modalidad educativa.

* Ofrecer un panorama general de la propuesta curricular y el perfil profesional del

egresado de la carrera de Enfermeria.

= Conocer algunas técnicas de estudio que propician el desarrollo de habilidades

intelectuales necesarias para el estudio independiente o auténomo (lectura y
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redaccion, subrayado, resumen, cuadro sinoptico, mapa conceptual, exposiciones

orales, trabajos escritos, fichas bibliograficas, etc.,).

= Conocer los aspectos académicos administrativos que tienen que cubrir como
estudiantes universitarios del SUA- ENEO de la UNAM (Servicio Social y Opciones
de Titulacién).

De esta forma se pretende que los alumnos que ingresan al SUA-ENEO se identifiquen

con el sistema y a partir de ello logren sus propositos.
4. Alumno SUA-ENEO

Ademas de todas las caracteristicas y perfil, ya mencionados sobre el estudiante a
distancia, el alumno del SUA-ENEO tiene una caracteristica mas con la que debe cumplir
como requisito indispensable para ingresar al sistema, el ser auxiliar de enfermeria, en el
caso del nivel técnico y ser técnico en enfermeria o enfermero (a) general con bachillerato
para el nivel Licenciatura, ademas de tener por lo menos dos aitos de antigliedad laboral,
es decir trabajar en una institucion de salud, ya que en ese lugar realizara las practicas
sefaladas en el plan de estudios. Esto, que podria pensarse como una desventaja, en
realidad es todo lo contrario ya que los alumnos que ingresan tienen una vida laboral y
personal llena de experiencias, conocimientos, capacidades, conductas, actitudes,
habitos, e intereses que, en la mayoria de los casos y dependiendo de las caracteristicas
del docente, se filtran y condicionan de manera favorable el proceso de aprendizaje,
logrando una vinculacion entre los conocimientos nuevos y la practica profesional para
llegar a transformarla. Esto permite un constante transito de la practica a la teoria y de la

teoria nueva a la practica, por lo que esta situacion es positiva en varios sentidos:

1. Los contenidos que se desarrollan en todas las asignaturas del plan de estudios
no son totalmente desconocidos para los estudiantes, de tal manera que los
profesores pueden darle una orientaciéon a su formacion al reflexionar sobre su
practica, en un constante proceso de relacion teoria-practica. De esta forma los
estudiantes encuentran sentido y significado a los nuevos contenidos y actividades

de aprendizaje.
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2. Los estudiantes son en su mayoria adultos con varios afos de experiencia en la
practica de enfermeria, ademas ejercen diferentes roles como madres, padres,
hijos, etc. trabajadores, esto les ha permitido construir una jerarquia de valores,
hasta cierto punto consolidada, sobre el valor de la vida, de la salud, la bondad, la
responsabilidad, la valentia, la prudencia, la paciencia y una gran capacidad para
el trabajo, pero sobre todo un fuerte deseo de superacion con una doble finalidad;
por un lado poder brindar una atencion de mayor calidad a las personas y por otro,

poder acceder a mejores niveles salariales lo que conlleva un mayor nivel de vida.

3. Tienen una gran motivacion que los sostiene a lo largo de su periodo de estudio, lo
cual no en nada facil ya que deben continuar con sus jornadas laborales y las

tareas inherentes a sus roles familiares.

4. Se sienten orgullosos de ser alumnos universitarios, esto eleva su autoestima y a

la vez representa una gran responsabilidad y compromiso.

5. Inician la construccion del sentido de pertenencia a la UNAM y al grupo escolar al
cual pertenecen, llegando a establecer fuertes lazos de amistad y compaiierismo,

y al mismo tiempo un proceso de identidad académica y profesional.

Por otro lado, los alumnos del SUA-ENEO tienen ciertas caracteristicas negativas al ser
personas que dejaron los estudios durante varios afnos, en general no tienen el habito de
lectura, tienen dificultad para comprender el contenido, asi como limitaciones en Ia
expresion oral y escrita, etc., sin embargo, desde un enfoque humanista, los estudiantes
por su condicion de adultos, con todo un potencial de capacidades intelectuales, una gran
motivacion y sobre todo con una rica experiencia de vida y laboral, son capaces de dar
saltos cualitativos que los llevan a alcanzar grandes logros que los enriquecen como

personas.
5. Perfil del docente SUA-ENEO
Si bien es cierto que el alumno que ingresa a este tipo de sistemas no tiene todas las

caracteristicas y habilidades descritas que se requieren para cursarlo con éxito, queda

claro que el primer desafio para la docencia es la induccion del alumno a escenarios y
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estilos de trabajo desconocidos para él. Es por esto que el docente del SUA-ENEO,

ademas de cubrir el perfil descrito anteriormente lleva a cabo tres funciones sustanciales:

<+ Orientadora, ya que es capaz de utilizar estrategias adecuadas para guiar y
ayudar al alumno a desarrollar el aprendizaje auténomo al fomentar en él la
autodidactica y las habilidades necesarias para el estudio independiente que debe

emplear a lo largo de su formacion.

“+» Motivadora, al trasmitir entusiasmo a los estudiantes, para su progreso en esta
modalidad durante el proceso de ensefianza- aprendizaje, ademas de ese
sentimiento de pertenencia a la UNAM y al grupo del cual forman parte,

propiciando al mismo tiempo identidad académica y profesional.

< Portador de valores, al reconocer que al poseer y comunicar sentimientos y
valores, se favorece el acercamiento personal y directo con los alumnos en un
nivel de madurez, lo que permite aceptar que él también aprende de los
estudiantes creando un ambiente en la ensefianza donde se logra que ellos

construyan un autoconcepto positivo y eleven su autoestima.

Al proyectarse como una persona auténtica y genuina promueve que sus funciones
académicas sean efectivas, al aceptar al estudiante como un ser integro, a quien le brinda
un ambiente propicio para un “aprendizaje significativo”, por medio de las actividades de
aprendizaje propuestas en los materiales didacticos, aumentando la capacidad de estudio
independiente facilitado por la autoevaluacién y la autocritica, basado en el respeto y la
libertad individual del alumno.

6. Metodologia de trabajo en el SUA-ENEO

Como ya se ha mencionado, la educacion abierta tiene una forma de trabajo diferente al
sistema escolarizado. El alumno del SUA-ENEO se presenta en la sede correspondiente
una vez a la semana con el propésito de asistir a las asesorias, tutorias grupales o
clinicas que se ofrecen como un apoyo al proceso de aprendizaje, previo estudio de los

materiales indicados y la realizacion de las actividades de aprendizaje.
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El aprendizaje es un proceso complejo y cada persona lo realiza de una manera muy
personal, siguiendo sus propios estilos, modalidades y estrategias, sin embargo se
construye a partir de la relacion, confrontacion y dialogo con otros, por ello cuando una
persona estudia sola llega a un determinado nivel de avance que se enriquece por medio

de la interaccién o ayuda de sus comparieros o su asesor/tutor en sus asesorias.

6.1. Estudio independiente o auténomo

El estudio independiente lo realizan los estudiantes previo las asesorias, las cuales son el
encuentro presencial entre los estudiantes y el docente. Consiste en realizar una lectura
comprensiva, analitica y critica de los textos correspondientes a cada asignatura del plan
de estudios, superando una lectura mecanica, pasiva, repetitiva y memoristica que no
conduce a la comprension de la nueva informacién y que solo bloquea la construccién del
conocimiento, por lo tanto la lectura de los documentos o textos sugeridos, mas la
busqueda de bibliografia complementaria, la realizacion de las actividades de aprendizaje
y la interaccion grupal y con el asesor debera promover el aprendizaje, entendido éste
como un proceso de comprension, un esfuerzo de andlisis, buscando una posibilidad de
aplicacion, una reelaboracién o sintesis, asi como una organizacion y relacién de los

nuevos contenidos con el conocimiento previo y la valoracion de dichos contenidos.

Esta actividad es complementada con las actividades de aprendizaje sugeridas en los

programas guias de cada texto, antologia o material didactico utilizado.

Para tener éxito en el estudio es necesario aplicar métodos y técnicas de estudio que
apoyen el aprendizaje y esto se logra al realizar las actividades de aprendizaje propuestos
en los programas guia ya que ayudan a centrar la atencion en los aspectos mas
importantes de cada lectura. Es importante verificar el logro de los objetivos de

aprendizaje propuestos para cada curso o asignatura y en cada unidad del programa.

Dos aspectos sumamente importantes para realizar el aprendizaje independiente o
autonomo son: primero el lugar de estudio, para ello es conveniente disponer de un lugar
adecuado para realizar las tareas académicas, puede ser un lugar pequefio pero bien
acondicionado que permita trabajar eficientemente, aprovechando el tiempo al maximo y

reduciendo la fatiga; en segundo lugar, la organizacion del tiempo para cumplir con las
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obligaciones que impone el estudio y no descuidar los compromisos laborales, sociales o

familiares, para ello es necesario reorganizar las actividades involucrando a todos los

miembros de la familia para evitar, de esta forma, conflictos que dificulten los estudios.

(Fig. 4)

6.2. Asesorias o tutorias en el SUA- ENEO

Las asesorias o tutorias son el encuentro presencial entre los estudiantes y el docente. El

alumno, previo estudio de los materiales indicados y la realizacién de las actividades de

aprendizaje, se presenta en la sede correspondiente con el propésito de apoyarlo en el

planteamiento de sus dudas, profundizar en algunas tematicas, integrar los conocimientos

y vincular la teoria con la practica. Las tutorias en la ENEO pueden ser:

~ Grupales. Es el encuentro semanal entre los estudiantes y los tutores, cuyo
proposito fundamental es la socializacion del conocimiento a partir de la discusion
y el analisis de las tematicas del curso, asi como la aclaracion de las dudas que
presentan los estudiantes como resultado del estudio independiente y la

realizacion de las actividades de aprendizaje realizadas con anterioridad.

» Clinicas y /o comunitarias. La relacion se establece entre el tutor clinico y
los alumnos dentro del campo donde realizan las practicas de enfermeria. Su
objetivo es promover una integracion de la teoria con la practica con la intencion
de orientar y apoyar la ejecucion y fundamentar las acciones de enfermeria

contempladas en el perfil profesional del egresado.

~ Individuales. Es el apoyo que brinda el asesor académico a un alumno o
grupo pequefio de estudiantes que previamente soliciten la asesoria personal
para aclarar o analizar tematicas especificas del programa correspondiente. Esta
asesoria puede ser presencial o a través de diferentes medios de comunicacion

como el teléfono, fax o correo electronico.
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Figura 4. ENFOQUE ANDRAGOGICO"
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7. Material didactico impreso en el SUA-ENEO

La mayoria de los materiales didacticos impresos que se utilizan en el SUA-ENEO han
sido elaborados por docentes adscritos al sistema y, en casos particulares, por docentes
que estando adscritos al sistema escolarizado, colaboran en ambos sistemas todo esto
con el fin de contar con un material que propicie el estudio independiente de los alumnos.

Estos materiales son:

" Alvarez, Teresita y Murillo Hortensia, en: "Curso de Introduccion Sistema de Universidad

Abierta. Carrera de Enfermeria”, ENEO, UNAM, México, 2004. p. 45 w1y @

) Ty

'\.\ IJ



80

Antologias y Programas guia

Las antologias las conforman un conjunto de articulos o documentos seleccionados por el
asesor de la asignatura, con la intencién de cubrir y lograr los objetivos de aprendizaje de
cada unidad que conforman el programa. Este material es basico y contiene la
informacion minima indispensable para que el alumno realice el proceso de construccion

del conocimiento, a partir de su estudio auténomo.

El programa guia, que indica como debe manejarse la antologia, es un instrumento
necesario que apoya el proceso de aprendizaje del alumno y contiene lo siguiente: indice,
presentacion, instrucciones para el manejo del materia, objetivos generales, contenido,
metodologia de trabajo, criterios de evaluacion y acreditacién y descripcion de cada una
de las unidades didacticas del programa: descripcion, objetivos, contenidos especificos,

bibliografia basica y las actividades de aprendizaje.

Todas las antologias se manejan conjuntamente con el programa guia correspondiente.

Textos comerciales con Programa guia.

Para algunas asignaturas de Plan de Estudios, los asesores responsables consideraron
pertinente el uso de textos comerciales en los que se encuentran los contenidos
esenciales de la materia y que a partir de ellos propician el logro de los objetivos de
aprendizaje. Estos textos se manejan con un Programa guia elaborado por docentes
especialistas en el area y contiene las indicaciones para manejar el texto, proporcionando
la orientacion metodoldgica adecuada para que el alumno maneje el material en forma

independiente.

Textos Basicos de Autoenseiianza

Son elaborados con base en una estructura didactica por docentes del SUA-ENEO
expertos en la materia. Pueden comprender uno o mas volumenes, dependiendo de la
complejidad de la tematica y de la extension del contenido. Estos textos incluyen:
Introduccion General, objetivos generales, temario general, desarrollo de unidades,

actividades de aprendizaje, autoevaluacion y bibliografia general.

Es importante mencionar que este tipo de materiales, cuando estan bien disefados y

presentados, son un excelente material didactico para la educacion a distancia, estos
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materiales pueden ir a cualquier lado, pueden ser abiertos a la hora que resulte mas

comoda y no necesitan un lugar especifico para ser utilizados.

8. Evaluacion del material didactico

A pesar de que el Sistema de Universidad Abierta en la ENEO tienen mas de veinte afios
de haberse implementado, fue hasta el inicio del affio 2003 que se creo |la “Coordinacion
de Metodologias, Materiales y Medios Educativos del SUA-ENEQ”, la cual ha empezado a
implementar un formato para la Evaluacion de Material Didactico Impreso con el fin de la
actualizacién permanente de los materiales educativos que sirven de soporte para que los
alumnos puedan alcanzar los objetivos curriculares, el cual se aplica a los profesores,

asesores o tutores y a los alumnos.



Capitulo VI

PROPUESTA DE MATERIAL DIDACTICO PARA LA ASIGNATURA DE NUTRICION
BASICA Y APLICADA DE LA CARRERA DE TECNICO EN ENFERMERIA DEL
SISTEMA DE UNIVERSIDAD ABIERTA DE LA ENEO- UNAM

Introduccion

La implementacién de medios y materiales didacticos, constituyen uno de los mayores
aportes, que la modalidad abierta o a distancia, otorgd y otorga al la educacioén, ya que
son el eslabon en la relacién alumno-profesor y el eje central de todo proceso de

educacion abierta o a distancia.

Estos materiales son disefiados y elaborados por los profesores del SUA-ENEO, con la
formacion y especializacion correspondiente a cada asignatura y es una de las tareas
basicas de los docentes, la cual se realiza de una manera individual o grupal y con

asesoria pedagdgica.

1. Material didactico para la asignatura de Nutricién Basica y Aplicada de la carrera
de técnico en Enfermeria del SUA-ENEO

El proposito de la ensefianza de la enfermeria es formar profesionales que sean capaces
de participar en y para la comunidad, con juicio critico, poder de decision e iniciativa en
todas las fases del ciclo de la vida, dando mas importancia a la conservacion de la salud y
considerando la enfermedad, como un accidente en la vida de los individuos, ademas que
sepan comprender al ser humano como un ente biopsicosocial en constante interaccion

con el medio ambiente;

La asignatura de Nutricion Basica y Aplicada forma parte de las materias obligatorias del
Plan de Estudios de la carrera de técnico en Enfermeria; tedrico-practica; pertenece al
area | “El Hombre y su Ambiente"” (Anexo 1); se ubica en el tercer semestre; tiene una
duracion de 120 horas de las cuales, 88 son teoria y 32 practica; otorga 11 créditos, tiene

como antecedentes las asignaturas de Anatomia y Fisiologia, Ecologia y Salud,
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Introduccion a la Salud Publica, Antropologia Social, Psicologia General y como

consecuentes todas las posteriores. (Anexo 2)

El material didactico que se propone para esta asignatura lo conforma un libro de texto
inédito el cual debe trabajarse junto con la propuesta para la utilizacion del material

didactico (Programa guia) elaborado para tal fin.

El libro de texto que se propone se elabord de acuerdo a la Estructura curricular de la
Carrera de Enfermeria Nivel Técnico, al Plan de Estudios, el Perfil del Profesional de
Enfermeria (Anexo 3), al programa de la asignatura y a la metodologia de trabajo del
SUA-ENEO. Este material comprende los contenidos esenciales de la asignatura y
contienen las lecturas minimas indispensables para cubrir los objetivos de aprendizaje,

estructurado en cuatro unidades correspondientes al programa de la asignatura.
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UNIDAD |
LA ALIMENTACION DE LA POBLACION EN MEXICO

1.1 ANTECEDENTES HISTORICOS DE LA ALIMENTACION EN MEXICO

Introduccion

La historia es el hombre, el hombre es la historia. El hombre hace la historia y es lo que
sus capacidades fisicas y mentales le permiten ser; logra lo insospechado cuando las
condiciones son totalmente adversas o criticas. El hombre ha logrado trasformar su
medio y crear situaciones en las que puede ser héroe o victima directa o indirecta. Los
hombres han creado sistemas de dominacion y explotacién, en donde los sectores
desposeidos siempre sufren la peor parte. Por esto, en la historia contemporanea, se han
polarizado las contradicciones sociales, los que mas tienen, cada vez son menos y tienen
mas;, y los que menos tienen cada vez son mas y tienen menos. Una de las
consecuencias de este desajuste tiene un impacto en la alimentacién, cuestién vital, la
que se traduce en hambre y desnutricién, para los mas desprotegidos, problema vigente y
constante a lo largo de nuestra historia, para el que hoy en dia, se tiene la posibilidad de

comprenderio en su total dimension y destacar sus implicaciones.

Por ello, la importancia de contar con una vision retrospectiva que nos permita entender
nuestro pasado y a partir de él explicar y entender nuestro presente, para brindar

cuidados de enfermeria y orientacion alimentaria de calidad.

México es un pais de grandes contrastes y aunque la naturaleza le dio una gran
abundancia en recursos renovables y no renovables, esto no ha elevado el nivel de vida
de la mayoria de sus habitantes. Diversos factores sociales, politicos y econdmicos,
nacionales e internacionales, han causado desigualdades socioeconomicas, las cuales se
reflejan en las costumbres y habitos alimentarios de la poblacion. También una politica
economica equivocada y la publicidad han propiciado un esquema de consumo que
favorece la ingesta de productos de poco valor nutritivo y precio elevado. En este

panorama nacional, lo peor ha recaido en los grupos mas vulnerables como son los nifios
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menores de cinco anos, las mujeres embarazadas y en periodo de lactancia y los adultos

mayores.

Epoca prehispanica

Todos los grupos humanos tienen patrones y habitos de alimentacion que incluyen, tanto
actos repetitivos que realizan para satisfacer las sensaciones de hambre y apetito, como
todas las técnicas para obtener, preparar y consumir sus alimentos. En estos procesos
influyen muchos factores como: las normas sociales, el conocimiento del mundo, el
concepto de vida, el medio ambiente, el clima, la tierra, las emociones y sentimientos y la

influencia de otros grupos humanos.

En la vida del México antiguo, la gran diversidad de climas y tipos de tierra y vegetacion,
fueron elementos clave, ya que permitieron una gran variedad de cultivos que, junto con
las actividades de expansion, enriquecieron el intercambio de productos entre los pueblos
y de esta forma la dieta se enriquecio. En la actualidad la simbiosis entre las distintas

regiones sigue jugando una funcion muy importante en la dieta de los habitantes.

En la época prehispanica, los habitantes disfrutaban de excelentes alimentos, ya que se
contaba con una gran cantidad de productos para mantener una dieta sana, atractiva y
variada. Sin embargo, no debemos olvidar que dentro de esta sociedad también habia
desigualdades sociales y econémicas, pero no por ello faltaban los alimentos basicos en

su alimentacion.

El mexicano de esa época era sumamente religioso y todas sus actividades, incluso el
comer, estaban encaminadas a satisfacer a sus dioses, por lo que aun en las comidas
eran frugales y se podria pensar que se contentaban siempre cop una alimentacion poco
abundante y monotona, compuesta principalmente de tortillas, atole, o tamales, mas
frijoles, salsa de chile y tomate, granos de huauhtli (amaranto) y de chian (chia) y en muy

pocas ocasiones carne de |la caza de venados o de aves como el guajolote o pavo.

Como se menciond, la base de la alimentacion era el maiz (cereal deficiente en

aminoacidos indispensables), que utilizd en combinacién con otros vegetales, como el
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amaranto (alto en lisina y metionina) y una gran variedad de especies de frijol (rico en
lisina y triptéfano), esto fue lo que compensé las deficiencias del maiz. Para preparar el
maiz desarrollaron una técnica llamada nixtamalizacion, que consiste en cocer el cereal
con cal, que lo enriquece con calcio y aumenta la disponibilidad de triptéfano, ademas al

combinarlo con frijol y/o amaranto, se mejora la calidad de la proteina.

Entre las plantas que cultivaron los pueblos indigenas, las principales, después del maiz y
las mencionadas anteriormente eran el cacao, vainilla, maguey, calabaza, cebolla,
chayote, chilacayote, verdolagas, huauzontles, jitomate, y muchas mas. Ademas, en la
alimentacion incluian muchas frutas como tuna, capulin, tejocote, chirimoya, nanche,

guayaba, zapote negro y blanco, pifia, aguacate, mamey y otras.

Como los pueblos antiguos no practicaban la ganaderia y tenian pocos animales
domésticos (guajolote y algunas variedades de perros), las principales fuentes de carne
en la dieta provenian de la caza y pesca y de la gran variedad de fauna comestible
existente como el tlacuache, armadillo, serpiente, iguana, venado, jabali, pato, faisan y
perdiz; roedores como ardilla, conejo, tuza, rata y raton. La pesca en los lagos constituia
una fuente importante y de gran variedad como los ajolotes, renacuajos, ranas, acociles y
gusanos de agua, consumian también algas como la espirulina. Otros alimentos usuales
de la poblacidn fueron los insectos, como los chapulines, abejas, gusanos de maguey,

gusanos colorados, chinches acuaticas, jumiles, diversos tipos de hormigas y escamoles.

Cabe aclarar que los alimentos mencionados son solo unos cuantos de la inmensidad con
la que contaron los antiguos mexicanos, pero es muy importante que esta simple
enumeracion brinda una clara idea de la diversidad de recursos alimentarios con los que
contaron, por lo tanto la dieta en la época prehispanica fue variada, equilibrada,
suficiente (de acuerdo a la clase social), atractiva y podemos concluir que econémica

ya que, la gran mayoria de los alimentos, se cultivaron para el autoconsumo.

Epoca colonial

Después de la conquista y durante el periodo colonial, debido a la fusion de dos culturas,

hubo cambios significativos en la alimentacion del pueblo indigena.
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Con la destruccion de las estructuras econdémico-politicas mesoamericanas y la
imposicion de un sistema colonialista ajeno a las necesidades de los mexicanos; el
sistema agricola y los cultivos que durante siglos alimentaron correctamente a la
poblacién, comenzaron a ser desplazados a favor de una agricultura comercial exigida

por los espanoles.

Al triunfar los espanoles, en agosto de 1521, la integracion de todos los aspectos de la
civilizacion mexica, comenzé a desaparecer rapidamente, y en consecuencia tuvieron
lugar cambios radicales: la tierra pas6 a ser propiedad exclusiva de los espafoles y la
economia de autosuficiencia se transformé en una economia mercantil dirigida a
satisfacer los intereses de la colonia, teniendo lugar una acelerada y violenta
transformacion a todos los niveles, al extremo de que la poblacién indigena estuvo a
punto de desaparecer. Conmocionados por la conquista, la caida de sus dioses y
dirigentes; desquiciados por la destruccion de sus organizaciones; obligados a ser la
fuerza de trabajo de los peninsulares; el cambio de alimentacién a una dieta deficiente en
cantidad, variedad y calidad, ademas diezmados por las desconocidas enfermedades que
trajeron los espafoles, los mexicanos murieron por millones. Cada parcela perdida por los
indigenas, representé una pérdida inevitable en su autosuficiencia, que al mismo tiempo
significo la ampliacidon de la capacidad productiva y, el aumento de la fuerza de trabajo

para el acaparador.

Las consecuencias fueron inmediatas y fatales: escasez de los productos alimenticios
basicos, carestia, precios fuera de la capacidad de compra de la poblacién, hambre,
desnutricion y epidemias; migraciones masivas hacia los centros urbanos y gran

mortalidad.

Por otro lado, para que la vida de los espafoles en la Nueva Espafa fuera adecuada,
durante este periodo se trajeron de Espana y de algunas colonias numerosos alimentos;
uno de los principales fue el trigo, también se introdujeron los cultivos de otros granos
como arroz, centeno, garbanzo, lenteja, avena y cebada; vegetales como la zanahoria,
col, coliflor, rabano, apio, perejil, chicharo y muchos mas. Entre los animales comestibles

sobresalen la vaca, oveja, cabra, cerdo, gallina, conejo y paloma; especias como la
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pimienta, el clavo, la nuez moscada, el azafran y la canela, frutas como la fresa, naranja,

limén, cafia de azucar y otras mas.

En resumen, la conquista representd, en el aspecto culinario, una combinacion peculiar
entre los recursos existentes y los recién llegados, que junto con las costumbres y la

vision del mundo, dieron origen a la comida mexicana.

Finalmente en lo relativo a este periodo vale la pena considerar el testimonio del
historiador y cientifico Alexander von Humboldt: "Un serio obsticulo contra el progreso
de la Nueva Espaiia, y acaso el mas cruel de todos, es el hambre, los indios estan

acostumbrados a sostenerse con la menor porcién de alimentos para vivir®'.

El movimiento de Independencia

Durante la primera década del siglo XIX, etapa final del régimen colonial, el hambre
generalizada de los sectores mayoritarios continué desempefiando un papel importante.
Las crisis agricolas hicieron estragos entre los indigenas y las castas y fueron
precisamente estos grupos, dirigidos por el cura Miguel Hidalgo y otros criollos, quienes

tomaron en sus manos la rebelion por la independencia.

Al llamado del sacerdote de Dolores, acudieron centenares de desposeidos, conforme el
grupo avanzaba se unian labradores, peones de hacienda e indigenas. De esta forma en
poco tiempo se conformé el primer gran movimiento popular campesino de la historia, que
encontraba en el hambre y la subalimentacion, en la explotacién y la miseria el estimulo

para luchar.

Cabe sefialar que al disminuir las siembras y destruirse las cosechas, también las tropas
insurgentes sufrieron junto con la poblacion civil los estragos del hambre por falta de

alimentos.

' Humboldt, Alexander von en: “Ensayo politico sobre el Reino de la Nueva Espafa”. Ed. Porrua,
México 1966, p 340,
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Periodo independiente

En 1821 al iniciarse una nueva etapa en la historia de México, con los tratados de
Cordoba, los problemas en materia de alimentacion continuaron, puesto que el unico
cambio radical fue la conquista de la libertad politica, los sectores desprotegidos de la
poblacion sélo cambiaron de opresor, ya que los gobiernos de la época independiente
ejercieron una continua presién sobre los campesinos, creando asi una agricultura
dedicada a abastecer el mercado mundial, y con ello la conversion de miles de hectareas
de cultivo de subsistencia en cultivos comerciales. La precaria situacién del campo,
herencia colonial, se habia conservado, quebrantando el fragil sistema alimentario,

agudizando la carestia y el hambre.

La situacion politica era permanentemente inestable, en donde la lucha por conseguir el
poder, consolidarlo y mantenerlo era lo Gnico importante y entre los puntos prioritarios por
resolver no figuraron el hambre y la desnutricion, por ello, durante todo el siglo XIX, el
triste espectaculo de la inanicion en masas con todas sus secuelas y efectos negativos,

siguid siendo una realidad cotidiana.

La Reforma

Con el plan de Ayutla, que desconocia el centralismo y convocaba a un nuevo Congreso,
se inicia la etapa de la Reforma. A partir de este momento surgirian poco a poco los
elementos que daran lugar al México moderno. Es aqui donde se dan las premisas del

sistema capitalista, las mismas que agravan aun mas el hambre y la desnutricion.

La lucha entre conservadores y liberales (Guerra de Reforma), culminé con el triunfo y la
creacion de un Estado liberal burgués, lo que para la mayoria de la poblacion sélo
significo el despojo y un empobrecimiento mayor, donde los campesinos fueron los mas
afectados. En consecuencia la Reforma significo una oportunidad para el enriquecimiento
de los politicos liberales en la que muchos consiguieron conservar y agrandar sus
haciendas. Lo cierto es que los sectores mas pobres nuevamente quedaron expuestos a

las arbitrariedades de los nuevos amos, quienes en nombre de la Republica cometieron
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una nueva y brutal explotacion, la cual continud con el déficit alimentario de la poblaciéon

mas desprotegida.

La reforma liberal burguesa que se encargé de terminar de despojar a las masas
campesinas, hizo que los sectores pobres vivieran una de las etapas mas tristes y

tragicas de la historia.

No solo los mas pobres fueron afectados, en la injusta y desastrosa guerra contra
Estados Unidos, los soldados mexicanos llegaron a la batalla casi muertos de hambre y

agotados por las caminatas a través de las zonas aridas del norte del pais.

El Porfiriato

Durante esta época el hambre generalizada de la poblacion, se presentaba como una
consecuencia mas de un proceso de dominacion y explotacion. La mayoria de la
poblacion agricola se ocupaba como peones en las haciendas para poder subsistir, lo que
significaba que su existencia dependia directamente de la voluntad del patron y de un
misero salario producto de su trabajo. De acuerdo al censo de 1910, el 88.37% de la
poblacion economicamente activa se empleaba como peodn, y de estos el 90% carecia de
propiedades. Los salarios variaban segun el trabajo y el lugar donde se desempenaba,
en promedio 26 centavos por una jornada de 14 a 16 horas, con 15 minutos para un
desayuno paupérrimo y otro lapso similar para la comida la cual consistia en frijoles, chile
y atole. Cabe sefalar que el salario minimo diario era de 26 centavos y el precio del
cuartillo de maiz (aproximadamente 400 gramos) costaba 12 centavos, esto implica que
el kilo tenia un costo de 30 centavos, un precio superior a un dia de salario, por lo que ni
siquiera el maiz, que era el alimento basico y mas importante para la poblacién tenia un

precio accesible, ;qué se podria esperar del resto de los alimentos?.

Los comerciantes no desperdiciaban la oportunidad para aumentar sus ganancias por lo
que las escenas de desesperacion y panico fueron inevitables un testigo presencial de la
época declard: “los indigenas han salido de sus chozas como salen de sus
madrigueras los lobos en invierno y se han arrojado sobre algunas haciendas para

apoderarse del grano que en ellas encontraban. Lo que mas llama la atencién en
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estos asaltos, es que pudiendo apoderarse de otros valores, no ha tenido mas
interés que el de tomar el maiz y el frijol, lo que demuestra que no se trataba de un

robho por criminal codicia, sino por hambre” ?

Para mitigar la situacion, el gobierno decretd la libre importacion y sin impuestos de

cereales, sin embargo esta no fue la solucién.

Periodo Revolucionario

Al finalizar la primera década del siglo XX, la situacion era tan critica que los caudillos que

encabezaban el movimiento revolucionario hacian mencién del problema.

Zapata, uno de los poco lideres representante genuino de los sectores campesinos
desposeidos enarbold el lema de “Tierra y Libertad”, por lo que era indudable que la
posesion de la tierra y la produccion de alimentos que terminara por fin con el hambre era
su aspiracion y demanda legitima. Carranza, que pertenecia a la elite burguesa y
terrateniente, no comprendia la magnitud del problema al combatir a los zapatistas. El
hecho es que Zapata al no ceder en sus pretensiones por resolver el hambre, muere

victima de Carranza.

A pesar del triunfo de la revolucion, los beneficios de la misma fueron monopolizados
ahora por una nueva elite. Y los campesinos y obreros, nuevamente quedaron, con

grandes carencias, sumidos en la indigencia y la marginacion.

Epoca actual

En los anos siguientes al triunfo de la Revolucién, el pais entrd de nueva cuenta en un
periodo de reacomodo politico y lucha por el poder, en donde primero Carranza y
después Obregon y Calles fueron las figuras centrales. La elite que se llamaba
revolucionaria y que fue la principal beneficiada por el movimiento armado, buscaba por

todos los medios consolidarse y perpetuarse en el poder.

2 Florescano, Enrique en: "Andlisis histdrico de las sequias en México" Secretaria de
Agricultura y recursos Hidraulicos, México, 1980, p.1é
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En otras palabras, los afos pasaban, los gobernantes de todas las tendencias también y
el problema de la tierra y los alimentos y con ello, el hambre y la desnutricion continuaron

sin variaciones practicamente desde la época colonial.

En 1940 con el ascenso de Manuel Avila Camacho y la finalizacion de la Segunda Guerra
Mundial, una nueva etapa en el desarrollo del capitalismo se inicié en México. El gobierno
mexicano dio toda una serie de facilidades para la penetracion capitalista en el campo con
todas las condiciones a su favor. Proceso en el que todas las administraciones
gubernamentales posteriores contribuyeron en menor o mayor medida, esto significo el
control de la produccion, cantidad, calidad, orientacion social, magnitud y destino
geografico de los alimentos producidos en el pais, para los sectores marginados implico,
nuevamente, la presencia de los elementos que continuarian el eterno problema del

hambre, la subalimentacion y la desnutricion.

1.2. LOS PROBLEMAS NUTRICIONALES EN NUESTRO PAiIS DE ACUERDO AL TIPO
DE DIETA

Para entender el estado de nutricion que prevalece en la poblacibn mexicana es
necesario considerar los factores que inciden en él; la distribucién geografica de la
desnutricion, en donde influye la variabilidad ecolégica, cultural y econdmica y, las
diferencias entre disponibilidad y consumo de alimentos entre los diferentes estratos

sociales.

Existe una influencia reciproca entre educaciéon y nutricion. La desnutricion limita la
capacidad de aprendizaje y la falta de educacion conlleva a una cultura nacional carente
de conciencia y aspiraciones facil de manipular a través de los medios de comunicacion.
Desde 1982 la television logré una cobertura del 90% del territorio nacional, este medio
lleno de publicidad mercantilista que estimula algunos habitos de consumo nocivos para

la salud, también lo hace con los alimentos.

Por otro lado la penetracion de grandes compaiiias trasnacionales ha tenido un gran
impacto en los habitos de alimentacion y en la economia, al vender a la poblacién

productos ajenos a sus necesidades reales y distraer hacia la compra de sus productos,
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sus bajos ingresos. Un ejemplo representativo son las férmulas lacteas para alimentacion
infantil. En la década de los 70, mientras que en el mundo se discutian los riesgos de su
uso, México se convirtio, en el cliente mas importante de las compaiias productoras
(Nestlé y Carnation), con lo que en el pais se registr6 un cambio dramatico en los
patrones de lactancia. La leche en polvo logré mayor penetracion cuando el propio
gobierno, a través de las instituciones de salud como el IMSS se convirtié en el
comprador de leche mas importante de Latinoamérica. Otro caso es la venta de los
alimentos denominados ‘chatarra”. La publicidad ha logrado que la venta de estos
productos sea enorme y mientras el consumo de estos productos aumenta, el de frijol ha

disminuido significativamente.

Por otro lado, la politica econdmica de México durante muchos afios se ha orientado a
estimular la produccion en el campo de acuerdo a la rentabilidad del producto, lo que ha
creado grandes cambios en los patrones de produccion de alimentos. Por ejemplo, se ha
desalentado el cultivo de maiz a favor del sorgo, se ha incrementado la produccién y
exportacion de café, cacao, azucar, platano, lo que ha causado un gran déficit en los
cultivos basicos, con el consiguiente efecto en la pérdida de la autosuficiencia alimentaria.
Al mismo tiempo con la globalizacién se han introducido una serie de productos muy
distantes a la cultura alimentaria nacional, lo cual es otro factor que continuara con la

problematica.

México, un pais abundante en todos los sentidos, es un importante productor y exportador
de alimentos, sin embargo el cambio en la produccion de alimentos basicos por el de
cultivos que redituen mayores ingresos, ha significado la reduccion del potencial
alimentario humano pues se alimentan a mas de 300 millones de cabezas de ganado
para exportacion, destinando mas de 100 millones de hectareas a la industria ganadera
cuando, el cultivo de productos basicos en un millén de hectareas, podria producir

suficientes alimentos para satisfacer las necesidades de la poblacion.

Ademas de las politicas de produccion la carencia de infraestructura econémica es otro
factor importante que no permite que los alimentos lleguen a quienes los necesitan, ya
que una tercera parte de la produccion se pierde por plagas, sequias o lluvias excesivas,

falta de transporte, almacenamiento inadecuado y otros factores.
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El recurso mas importante en México es su poblacién, pero los problemas derivados del
hambre y la desnutricion son tan grandes que limitan su potencial convirtiendo en una
carga social a los sectores que la padecen. De esta forma, una sociedad hambrienta,
enferma y con un desarrollo fisico y mental bajo, tendra un bajo nivel cultural y educativo,
siendo incapaz de lograr el desarrollo integral del pais, ya que se incrementa la cantidad
de personas subempleadas y desempleadas. Para mejorar esta situacion, el bienestar
social debe empezar por establecer programas que promuevan una alimentacion

correcta y estar por encima de todo interés econoémico y politico.

De tal forma en los ultimos anos se han modificado de manera sustancial los habitos
alimentarios de la poblacion mexicana. La cultura alimentaria nacional con una amplia
gama de expresiones regionales y locales, ha asumido tendencias de cambio orientadas
a homogeneizar los patrones de consumo mediante la incorporacion de nuevos
componentes en la alimentacion, promovidos por la publicidad, disminuyendo el consumo

de alimentos autoctonos.

Estas tendencias se han dado de igual forma en el medio rural y el urbano, siendo mas
marcadas en este ultimo, sobre todo en los estratos sociales con ingresos medios y altos
por lo que la poblacién ha visto como un ejemplo a seguir la dieta de los paises
industrializados en la que predominan los alimentos muy refinados, con alto contenido de
energia, proteinas, azucares refinadas, grasas saturadas y colesterol y pobres en fibra.
Ahora se sabe que la dieta mexicana promedio es equilibrada y valiosa y mas
recomendable que la de los paises con gran desarrollo industrial, siempre y cuando se dé
en condiciones de suficiencia y diversidad, es decir una alimentacion con predominio de
cereales y leguminosas, con abundancia y variedad de frutas y vegetales y la adicion de
pequenas cantidades de alimentos de origen animal, como ocurre en la dieta tradicional
mexicana. En la actualidad, se puede observar esta tendencia hacia el fomento de este
tipo de alimentacion en los paises industrializados, ya que a través de los aflos han

comprobado que es saludable.
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1.3. ALTERNATIVAS DE SOLUCION A LA PROBLEMATICA NUTRICIONAL

3.1 Politicas y programas alimentarios

Para dar respuestas a las necesidades de un gran segmento de la poblacién mexicana, a
lo largo de la historia de nuestro pais, se han establecido programas dirigidos a resolver

los problemas basicos de nutricion.

Los antecedentes de las politicas y programas de alimentacion en México se funden con
nuestras raices. Se sabe que desde el periodo prehispanico existieron actividades
relacionadas con la distribucion gratuita de alimentos en épocas de escasez. En 1452, en
medio de una seria sequia, Moctezuma llhuicamina mandé abrir los graneros en beneficio
de pueblo, aliviando la hambruna. En 1521, Vasco de Quiroga fundo el hospital de Santa
Fe con la intencion de dar asilo a los niflos abandonados; con el paso de los afios este
asilo se convirtié en una cooperativa de producciéon y consumo de alimentos, siendo un

modelo de asistencia alimentaria que desafortunadamente no prospero.

Durante el porfiriato, en 1887 dofia Carmen Romero Rubio fundé la “Casa Amiga de la
Obrera’con el objeto de dar desayunos a los hijos de las mujeres trabajadoras de
escasos recursos, tratando asi de proteger su nutricion y salud. Esta institucion sirvié de
estimulo al sector social para que en 1929 se fundara la "Gota de Leche” que inicialmente,
como lo indica su nombre, distribuia leche y mas tarde desayunos completos a los
menores de edad; ese mismo afno, el presidente Emilio Portes Gil establecio la
“Asociacion Nacional de Proteccion a la Infancia”, Aflos después, en el Distrito Federal, el
Departamento de Asistencia Infantil establecié comedores familiares con el fin de brindar
orientacion alimentaria y educacion nutriolégica a grupos de escasos recursos y, al mismo
tiempo fomentar la integracion familiar. En 1961 se funda el “Instituto Nacional de
Proteccion a la Infancia” (INPI1) popularizandose rapidamente por su amplia cobertura y
por la distribucion de desayunos a preescolares y escolares como un aporte alimentario

extra a los nifos.

En 1968 se constituyo la “Institucion Nacional de Asistencia a la nifiez" (IMAN) con el fin

de resolver los problemas derivados del abandono y explotacion de menores. En 1977 se
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separan las actividades de atencion a la Salud de las relacionadas con la asistencia social
y se crea el “El Sistema Nacional para el Desarrollo Integral de la Familia” (DIF). En la
época de los ochentas se crea el “Sistema Alimentario Mexicano”™ (SAM) con el fin de

brindar orientacion alimentaria.

En 1997, se crea el PROGRESA (Programa de educacion, salud y alimentacion) con el fin
de dar bienestar a las familias mexicanas que viven en condiciones de pobreza extrema
en localidades con altos niveles de marginacion. En general, la titular beneficiaria de este
programa es la madre de familia. En lo que respecta a la alimentacion, incluye un apoyo
monetario mensual tnico por familia para contribuir a que mejore la cantidad y diversidad
del consumo de alimentos; una dotacion mensual de suplemento (para preparar una
papilla) para todos los nifios de cuatro meses a dos anos de edad y para los nifios de dos
a cuatro anos que presenten algin grado de desnutricion. Asimismo, se proporciona una
dotacion mensual de suplemento (para preparar una bebida) para las mujeres
embarazadas y en periodo de lactancia. Tanto el suplemento como la papilla aportan
100% de las necesidades de vitaminas y nutrimentos inorganicos y 20% de las

necesidades de energia.

Como se ve, todos los gobiernos han establecido politicas y programas institucionales de
ayuda alimetaria, desde la inauguracion de la “Casa Amiga de la Obrera” hasta la creacion
del PROGRESA, sin embargo, quedan muchos aspectos por resolver, como es la
insuficiente coordinacion a nivel estatal, la inclusion de sistemas de evaluaciéon en
términos de impacto (estado de nutricion), establecimiento de tiempos para la duracion de

los programas y una mayor participacion en actividades de atencion primaria a la salud.

Efectos de la globalizaciéon en la alimentacion

Tanto la riqueza como la pobreza tienen efectos profundos en la dieta, la nutricién y la
salud. Conforme aumenta el ingreso y las poblaciones tienden a la urbanizacion, las
sociedades entran en etapas distintas. Los efectos de la occidentalizacion y de la
globalizacién de alimentos son una transicion nutriolégica, modificando la estructura de la
dieta y, asociada a una transicion epidemioldgica, donde los patrones de enfermedad se

alejan de las enfermedades infecciosas y de las deficiencias nutrimentales y se presentan
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mayores tasas en las enfermedades cronicas (obesidad, diabetes meliitus tipo 2,
enfermedad coronaria y algunos tipos de cancer) se acompanan de cambios
demogréficos resultantes de una mayor esperanza de vida y de la disminucion de las

tasas de fertilidad.

En conclusion, considerando que la nutricion es un elemento motor para el desarrolio del
pais, las politicas y programas de alimentacion no han sido la solucién al problema del
hambre y la desnutricion, al contrario junto con las politicas econémicas han coadyuvado
a mantener la problematica. Ha faltado voluntad politica para dar continuidad a los
programas gubernamentales y solo se ha contado con intentos aislados desarticulados,

que han tenido un menor impacto a un costo mas alto.

A partir de lo anterior se puede afirmar que una de las alternativas a la problematica
nutricional es la Orientacion Alimentaria ya que esta es un recurso mucho mas

economico, con un mayor impacto a corto plazo y de larga duracion.

La revaloracién de la Cultura Alimentaria Regional Mexicana

Una de las principales cocinas del mundo es la mexicana. Los distintos grupos étnicos del
México prehispanico entendieron la importancia de la vida y sus “mantenimientos’;
aprendieron a comer, a elaborar sus alimentos a partir de lo que podian recolectar, cazar,

pescar cultivar y criar en el medio que habitaron.

En cada region se dio una relacion logica entre: biologia, ecologia, cultura y alimento
(Toledo 1995). Comian de lo que tenian a su alcance sin depredar, entendieron que los
“mantenimientos” son el fundamento de la vida, un ejemplo de ello lo relata Sahagun en la
“Historia de las cosas de la Nueva Espafa” (s. XVI), entre los consejos que le daban los
padres a los hijos el siguiente: “Los mantenimientos del cuerpo tienen un peso a
cuantos viven, y dan vida a todo el mundo, y con esto estd poblado el mundo todo.

Los mantenimientos corporales son la esperanza de todos los que viven para vivir?

* SAHAGUN, Fray Bernardino de en: "Historia General de las cosas de la Nueva Espafia”, ed
Porrua, México 1992 p. 344.
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En el tiempo de la colonia, los habitantes y visitantes advirtieron la extraordinaria
biodiversidad de nuestro pais. Hoy a pesar del deterioro ecolégico en distintas zonas
geograficas, podemos reconocer con bidlogos, ecélogos, biotecnélogos y antropdlogos, la
diversa gama de ecosistemas y la rica cultura alimentaria con que cuenta el pais, y como
incluso hasta en los desiertos, se encuentran posibilidades alimentarias, conocidas por las

comunidades que los habitan.

La variedad de productos que crecen o se producen en nuestro medio ambiente, aunado
al saber y arte de los mexicanos para cocinar, son una herencia invaluable de cada

generacion y la base de mejores estados de nutricion.

El arte culinario de México aprecia el sabor de muchos productos que se trajeron de
Europa y otros continentes y que se cultivaron aqui abundantemente. En la actualidad se
revalora la cocina prehispanica y mestiza en restaurantes de categoria. Es necesario
emprender iniciativas desde los niveles de preescolar y primaria hasta el nivel superior
para lograr que las nuevas generaciones reconozcan que la fortaleza, el talento y los

mejores frutos de nuestros abuelos, tuvo en sus comidas, el mejor sustento.

La cultura alimentaria de México requiere ser mas conocida y valorada en cada region. La
perspectiva prehispanica y el complejo mestizaje es cotidianamente enriquecido, cuando
en el seno de cada familia se reconoce a la vida y sus mantenimientos como valores
clave de nuestro ser y hacer: cuando se destaca la relacidon entre comida y salud, y

cuando se atiende a los principios de una alimentacién correcta o recomendable.

A los trabajadores de la salud también nos toca participar en el proceso de transmision y
andlisis de valores culturales que apoyen la calidad de vida. El conocer, valorar y recrear
el saber alimentario de los abuelos, asi como el de las propuestas vélidas de Ila
modernidad, es una forma de crear los cimientos que permitan a las nuevas generaciones

despegar en el camino de un México mejor.
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UNIDAD Ii

LA DIETA COMO UNIDAD FUNDAMENTAL DE LA ALIMENTACION

2.1 LOS NUTRIMENTOS, SU TRANSFORMACION Y FUNCIONES EN EL ORGANISMO

Todos los seres vivos se nutren, es decir intercambian materia y energia con su medio y
por lo tanto necesitan de sustancias especificas que intervienen en su metabolismo, es
decir son vitales para la vida. Estas sustancias, que provienen del ambiente, son los
nutrimentos que pueden definirse como: Toda sustancia que cumpla una o mas

funciones en el metabolismo normal y tenga un origen externo al organismo.

El nimero y la naturaleza de los nutrimentos es diferente en cada especie, existen
algunas que solo emplean nutrimentos inorganicos y otras que necesitan tanto
inorganicos como organicos. Esta es la base de una clasificacion muy importante de la

biologia que divide a los seres vivos en autétrofos y heterétrofos.

Los organismos autotrofos solo necesitan nutrimentos inorganicos (agua, oxigeno,
bioxido de carbono y iones) y a partir de ellos son capaces de sintetizar todas las
sustancias que su metabolismo necesita. Como los nutrimentos inorganicos estan
disponibles en el medio abidtico, es facil obtenerios y no depender de otras especies. En
contraste, los heterétrofos no tienen esta capacidad de sintetizar sustancias organicas a
partir de sustancias inorganicas por lo que estan obligados a ingerirlas de otras fuentes de
nutrimentos organicos los cuales sélo existen o se encuentran en seres vivos 0 en sus

restos.

La nutricion heterdtrofa es un producto de la evolucidn, conforme crecieron los
organismas, la disponibilidad de sustancias organicas también crecidé e hizo posible que
ciertas especies las utilizaran sin tomarse el trabajo de producirlas. De esta forma surgen
los conceptos nutrioldgicos fundamentales como son cadenas alimentarias o cadenas

tréficas y piramides alimentarias.



100

Los nutrimentos son compuestos quimicos que se encuentran en los alimentos y son la
materia prima para que el organismo desempefie sus funciones vitales. Existen diferentes
criterios para clasificarlos y los empleados en nutricion humana se basan en:

1) Sus caracteristicas dietéticas y bioquimicas.

Nutrimentos indispensables. Aquellos cuya unica forma de obtenerlos es por medio de

la dieta, ya que el organismo no puede sintetizarlos.
Nutrimentos dispensables. Los que el organismo puede sintetizar a partir de otros
nutrimentos, por lo que su presencia en la dieta no es obligada, siempre y cuando se

encuentren en el organismo.

Sin embargo es importante recordar que para el metabolismo en el organismo, todos los

nutrimentos son indispensables.

2) Sus funciones.

Energéticos. Los que generan energia por medio de procesos oxidativos como los

hidratos de carbono, los lipidos y las proteinas.

Estructurales. Los que forman parte de los tejidos y células como las proteinas y algunos

iones inorganicos.

Reguladores. Los que controlan los procesos metabdlicos del organismo como las

proteinas, las vitaminas, los iones inorganicos y las moléculas como el agua y el oxigeno

3)Su naturaleza quimica.

Organicos e inorganicos
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4) Su composicion quimica, naturaleza bioquimica, propiedades y funciones.

++ Hidratos de carbono % Vitaminas
< Proteinas <+ Nutrimentos inorganicos
< Lipidos

En los siguientes apartados, se estudian los nutrimentos de acuerdo a los criterios

anteriores.

Requerimientos y recomendaciones de nutrimentos

Estos términos siempre se emplean en nutricion, por lo que es necesario definirlos y

sefalar sus diferencias a fin de entenderlos y aplicarlos correctamente.

Se entiende por requerimiento a la cantidad de un nutimento determinado que un
individuo necesita, entre otros factores, para asegurar el 6ptimo funcionamiento del
organismo de acuerdo a la actividad fisica y mental que realice y a sus caracteristicas

individuales.

Por otro lado, el término recomendacion, se refiere a las cantidades de algunos
nutrimentos que, a juicio de los expertos y con base en los conocimientos cientificos de
que se dispone, se consideran adecuadas para cubrir las necesidades de la mayoria de
las personas sanas de un grupo, por lo que representan cantidades superiores de los

requerimientos fisiologicos.

2.1.1. HIDRATOS DE CARBONO

Los hidratos de carbono son compuestos organicos que contienen carbono, hidrogeno y
oxigeno, Los vegetales sintetizan estos compuestos a partir del bioxido de carbono del
ambiente, el agua vy la energia solar y, por medio de la fotosintesis, elaboran los hidratos
de carbono que son consumidos después por los animales y el hombre. Los hidratos de
carbono son: |a principal fuente de alimento para la humanidad, los mas baratos, los mas

faciles de obtener y los de mas facil digestion.
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Férmula general. C, H,, O,

Clasificacion. Quimicamente se clasifican de acuerdo a los grupos que los forman. Los

de importancia en la nutricién, ya que se encuentran en los alimentos son:

Monosacaridos (azucares simples)

Glucosa. Se encuentra en frutas y vegetales, y en estos alimentos es la forma en
la cual el organismo emplea los hidratos de carbono. Se almacena en los
vegetales en forma de almidén y en los animales en forma de glucégeno

principalmente en el higado y en menor cantidad en los musculos.

Fructosa. Se encuentra en los vegetales, frutas y miel.

Galactosa. Nunca se encuentra aislada en los alimentos, es el monosacarido que

se produce en la hidrdlisis de la lactosa (azucar de la leche).

Disacaridos (azicares dobles)

Sacarosa. Esta formada por los monosacaridos, glucosa y fructosa, se encuentra

la cafna de azucar, el betabel, la zanahoria y el maple.

Lactosa. Esta formada por los monosacaridos, glucosa y galactosa, se encuentra
en leche de todos los mamiferos. Es una forma costosa de azlcar y es la menos

soluble y dulce. En cantidades excesivas es laxante y puede producir diarrea.

Maltosa. Es un disacarido formado por dos moléculas de glucosa, es el azucar de
la malta, de los granos y cereales germinados ademas es un producto intermedio

en la hidrolisis del almidon.

Polisacaridos

Son hidratos de carbono complejos formados por muchas unidades de monosacaridos,

los de mayor importancia son;
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« Almidon. Es el polisacarido mas importante en la nutricion del ser humano, esta
compuesto por cadenas largas, continuas y ramificadas de glucosa. Se encuentra
almacenado dentro de las paredes de celulosa de los granos y vegetales, para
que este disponible para la digestion, la celulosa debe ser destruida por la
trituracion o por la coccion. Debido a que el almidon es el hidrato de carbono mas
abundante en la naturaleza, y por lo tanto en los alimentos, es la forma mas

economica de combustible para el organismo.

o Celulosa. Es el tejido de sostén de los vegetales, es insoluble en agua fria y
caliente Es un polisacarido constituido por moléculas de glucosa unidas por
enlaces beta. A esto se debe que las enzimas digestivas no puedan hidrolizarlas,
por lo que permanece en el intestino y es eliminada con las heces. Junto con la
pectina, constituye la fibra. Para el hombre tienen importancia cuatro de sus
propiedades fisicas:

v' Es resistente a la acciéon enzimatica en el intestino.
v Absorbe y retiene agua.
v' Dificulta la absorcién de moléculas organicas como el colesterol, acidos

biliares y glucosa.

Estas propiedades tienen respuestas fisiologicas importantes:
» Aumento del bolo fecal.
» Reduccion de la respuesta glucémica postprandial.
» Modulacién y aumento de la velocidad de digestion y absorcion al

estimular el peristaltismo.

La celulosa, también llamada fibra dietaria, se encuentra en los cereales enteros, las

leguminosas, frutas y verduras con cascara.

» Glucégeno. Este polisacarido esta constituido por moléculas de glucosa en forma
ramificada, es la forma en la que los animales almacenan los hidratos de carbono
en el higado, y musculo. El glucéogeno hepatico, al degradarse, aporta
rapidamente energia al organismo, ya que es llevado al torrente sanguineo y de

ahi a los tejidos para ser utilizado.
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» Pectinas. Son polisacéridos indigeribles que se encuentran principalmente en las
frutas. Se usan como base en la elaboracion de jaleas y postres debido a sus

propiedades de absorber agua y solidificar.

e Polioles. Son alcoholes derivados de azucares, proporcionan un sabor dulce en
los alimentos a los que se agregan, no dejan el sabor amargo de la sacarina y
requieren de escasa insulina para ser utilizados, por lo que son utilizados como
edulcorantes para personas diabéticas y en alimentos dulces. Algunos de estos
son: sorbitol, xilitol, manitol y maltitol. La ingestion excesiva puede producir diarrea

debido a que son absorbidos muy lentamente en el aparato digestivo.

Funciones . Las funciones mas importantes de los hidratos de carbono en el organismo

son.

1. Aportan calor y energia, proporcionando al organismo 4 kilocalorias por gramo.

2. "Ahorran proteinas", ya que en presencia de hidratos de carbono no se utilizan estas
como fuente de energia.

3. Participan en el metabolismo de los lipidos, ya que sin su presencia el metabolismo de
las grasas no se completa.

4. Forman parte de la composicion quimica de la ribosa y la desoxirribosa indispensables
en la sintesis de acidos nucleicos.

5. La lactosa favorece el crecimiento, en el intestino, de lactobacilos que constituyen la
flora normal.

6. La fibra dietaria retiene algunas sustancias no utiles, ademas estimula el peristaltismo.

7. Dan sabor a la dieta.

El requerimiento diario en la dieta es de 50% a 70% de las calorias totales diarias

requeridas.
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Digestion y absorcion

La digestion de los hidratos de carbono se inicia en la boca por la accidon de la enzima
ptialina o amilasa salival, comenzando a desdoblar el almidén en maltosa, sin embargo
tiene poco tiempo para actuar. Al llegar al estomago se detiene la digestion quimica y
continua la mecanica. En el intestino delgado se reinicia la digestion quimica por accion
de la enzima amilasa pancreatica que degrada el almidon a maltosa. Tres enzimas
producidas por el enterocito actian sobre los demas hidratos de carbono dobles
reduciéndolos a compuestos simples, estas son: la sacarasa que actia sobre la
sacarosa, la lactasa sobre la lactosa y la maltasa sobre la maltosa, dando como producto
final de estas reacciones enzimaticas glucosa, fructosa y galactosa, quedando listos para

su absorcion en el duodeno y la mitad proximal del yeyuno.

El organismo ocupa mas tiempo en digerir el almidon que cualquier otro hidrato de
carbono. La glucosa no tiene que ser digerida, por lo tanto, proporciona energia con

mayor rapidez después de su ingestion.

Solo los monosacaridos pueden absorberse a través de la mucosa intestinal hacia la
sangre, la glucosa y la galactosa por medio de transporte activo que requiere energia y la

fructosa por difusion facilitada, por lo que no requiere energia .

Es importante sefialar que después de su digestion y absorcion, la glucosa puede

utilizarse de tres maneras:

1. Oxidarse inmediatamente para proporcionar energia.
Distribuirse en los liquidos corporales (70 a110 miligramos por 100 ml en sangre total).

Convertirse en glucogeno y almacenarse en musculos e higado.

sl

Transformarse en grasa y almacenarse como tal en las células adiposas.

El regulador mas importante de la glucosa sanguinea es la insulina, hormona producida
en los islotes de Langerhans del pancreas. La insulina incrementa la oxidacion y el
almacenamiento de la glucosa, reduciendo de esta forma la cantidad de esta en la

sangre.
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2.1.2. PROTEINAS

Las proteinas fueron de los primeros compuestos reconocidos como parte vital e
importante de los tejidos vivos, la palabra significa "lo primero". Las proteinas estan
compuestas de carbono, hidrégeno, oxigeno y nitrégeno, aunque pueden estar presentes
otros elementos como azufre y fosforo, pero es el nitrégeno el que distingue a la molécula

proteica.

Estan constituidas de unidades llamadas aminoacidos, de los cuales 20 son de
importancia bioldgica, de estos 10 se clasifican como indispensables y los otros como

dispensables.

INDISPENSABLES DISPENSABLES
Valina Lisina Alanina Tirosina**
Leucina Histidina* Serina Cisteina**
Isoleucina Glicina
Triptofano Acido glutamico
Arginina Glutamina
Fenilalanina Acido aspartico
Treonina Aspargina
Metionina Prolina

* La histidina es indispensable en organismos en crecimiento.

*k

Metionina, respectivamente, se ingieran en cantidad suficiente; de otra forma son

indispensables.

NH? grupo amino
I

Férmula general. H-C -~ COOH carboxilo
|

R cadena alifatica

La Tirosina y la Cisteina son dispensables siempre y cuando la Fenilalanina y la
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Clasificacion. Debido a la dificultad en clasificar la gran variedad de proteinas estas

pueden clasificarse de acuerdo a:

1. Su composicién quimica:

a) Simples. Son aquellas que por hidrolisis solo producen aminoacidos sencillos.

Tipo Ejemplos Fuente
Animales
Fibrosas Queratina Pelo, ufias y caparazones

Colagena Tejido conectivo
Elastina Tendones y arterias
Miosina Musculo
Globulares Ovoalbumina Clara de huevo
Lactoalbumina Leche
Lactoglobulina Leche
Globulinas Sangre
Mioalbumina Carne
Vegetales
Glutelinas Glutenina Trigo
Hordenina Cebada
Legtimina Leguminosas
Prolaminas Gliadina Trigo
Zeina Maiz
Orizenina Arroz

b) Conjugadas. Son proteinas simples combinadas con compuestos no proteicos
(grupos prostéticos) que desarrollan funciones que ninguno de los constituyentes por si

solos podrian realizar.

TIPOS GRUPO PROSTETICO EJEMPLOS

Nucleoproteinas Acidos Nucleicos Todas las células

Glucoproteinas Hidratos de carbono Mucina (clara de huevo)

Lipoproteinas Lipido Yema de huevo,
mantequilla, etc
Fosfoproteinas Fosfato Caseina (leche)

Lipovitelina (yema de
huevo)
Hemoglobina (sangre)

Cromoproteinas Pigmentos no proteicos

Metaloproteinas Metales Ferritina (higado)
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2. La cantidad de aminoacidos que contienen:

a) Ricos. Como la leche, huevo, carne, pescado, pollo, leguminosas y
oleaginosas.
b) Pobres. Como son las frutas y las verduras.
3. Su origen:

a) Proteinas animales

b) Proteinas vegetales

4. Su integridad en:

a) Completas. Son las que contienen todos los aminoacidos indispensables en
cantidad suficiente para mantener el equilibrio de nitrégeno en adultos y en
ninos el crecimiento y desarrollo (todas las de origen animal, a excepcion de la

grenetina, se incluyen en este grupo).

b) Incompletas. Las que no aportan todos los aminoacidos indispensables (todas

las de origen vegetal a excepcion de las leguminosas se incluyen en este

grupo).

Complementariedad

Afortunadamente, no son los mismos aminoacidos los que faltan en todos los alimentos
vegetales. Cuando un alimento proporciona los aminoacidos que faltan en otro se dice
que complementa el otro alimento. Por ejemplo, ni el maiz ni los frijoles cuando se comen
por separado proporcionan los aminoacidos que necesitan los tejidos, pero si se ingieren
en la misma comida los dos alimentos aportan suficientes cantidades de aminoacidos

necesarios para que se realice la sintesis de proteinas. Las proteinas vegetales se
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complementan cuando se combinan: cereales con leguminosas, leguminosas con

oleaginosas o cereales con oleaginosas.

Funciones

1. ESTRUCTURAL. Construir y reparar tejidos corporales, formando parte de las
estructuras de proteccion y sostén del organismo, ningtin otro nutimento puede hacer

esto.

2. REGULADORA. Regulan las reacciones del organismo por medio de las enzimas y
hormonas, mantienen la presion osmadtica, son amortiguadoras en el equilibrio acido-

base, defienden al organismo por medio de los anticuerpos, etc.

3. ENERGETICA. Aunque no es la mas importante, también proporcionan calor y

energia, cuando son metabolizadas proporcionan 4 kilocalorias por gramo.

El requerimiento diario en la dieta es de 10% al 20% de las calorias totales diarias

requeridas.

Es importante recordar que muchas condiciones fisioldgicas como son el embarazo, la
lactancia y el primer afio de vida, asi como algunas patologias, exigen una ingestion

adicional de proteinas.

Digestiéon y absorcion

La digestion de las proteinas se inicia en el estbmago por la accion del acido clorhidrico y
las enzimas renina (que actua sobre la caseina) y la pepsina. Al liegar al intestino delgado
la accién de la tripsina (secretada por el pancreas) y la eripsina (secretada por el
enterocito) terminan el proceso hasta obtener aminoacidos libres, los cuales son
absorbidos por la mucosa intestinal a nivel del duodeno y yeyuno, por transporte activo, el

cual requiere energia .
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No existe en el organismo una forma de "almacenar aminoacidos”, la mayor parte de ellos
son utilizados constantemente para reparar y formar estructuras importantes del cuerpo.
Si no se dispone de suficientes hidratos de carbono en la dieta, parte de la proteina
ingerida puede ser convertida a glucosa y acidos grasos para usarse como fuente de
energia. Por el contrario, si se consumen grandes cantidades de proteinas y no son
utilizadas, estas se transforman en triglicéridos, almacenandose en el tejido adiposo como

grasa.

2.1.3. LIPIDOS O GRASAS

Los lipidos o grasas son un grupo de sustancias organicas constituidas por carbono,
oxigeno e hidrégeno, quimicamente son ésteres de acidos grasos y glicerol (glicéridos),

insolubles en agua, pero solubles en alcohol, benceno y otros solventes grasos.

Férmula general

0
I
0 CHj -O- C - (CH,), -CH5?
I I
CH3;-(CH;),-C-0-CH,® ©
| [
CH3-O- C - (CH,), - CH;°
glicerol

a, by c. dcidos grasos

Clasificacion

Los lipidos de importancia para la nutricion humana se clasifican segun su estructura

quimica en Simples y Complejos.
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1) Simples. Grasas y aceites

La mayor parte de las grasas son ingeridas como triglicéridos o grasas neutras, los

cuales estan formados por una molécula de glicerol esterificado con tres acidos grasos,

comunmente se encuentran en los alimentos cerca de 20 de estos acidos grasos. Cada

acido graso consiste en una cadena de atomos de carbono unido a un grupo acido y la

mayoria pueden sintetizarse a partir de acetil coenzima A.

De acuerdo al nimero de carbonos los acidos grasos son:

Acido graso Atomos de carbono
Cadena corta 4-6
Cadena mediana 8-10
Cadena larga 12 -20

Segun la unién carbono-carbono los acidos grasos son:

a)

b)

Acido grasos saturados, en los que los atomos de carbono se mantienen juntos
por enlaces simples por lo que contienen todo el hidrogeno posible en sus
moléculas. Estas grasas son sdlidas a temperatura ambiente y predominan en los
alimentos de origen animal, a excepcion del aceite de coco. Reciben el nhombre
genérico de mantecas y ejemplos de ellas son: la manteca, mantequilla y la grasa

vegetal hidrogenada utilizada en reposteria.

Acidos grasos insaturados, en los que existen uno o mas dobles enlaces en la
cadena de carbono, por lo que pueden aceptar mas hidrégeno en sus moléculas
(bajo ciertas condiciones). Los hay desde los que tienen una doble ligadura
(monoinsaturados) o hasta cinco (polinsaturados). Estas grasas son liquidas o
blandas a temperatura ambiente y predominan en los alimentos de origen vegetal a
excepcion de los aceites de pescado. Reciben el nombre genérico de aceites y
ejemplos de ellos son los aceites de: higado de bacalao, maiz, soya, cacahuate,

cartamo, canola, girasol y semillas de oleaginosas entre otras.
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Los acidos grasos polinsaturados (AGPI) tienen un particular interés en la nutricion
humana ya que, algunos no pueden ser sintetizados por el organismo a partir de otros
materiales, lo que los hace indispensables en la dieta, ya que son necesarios para el
crecimiento, desarrollo y metabolismo normal. Los acidos grasos indispensable son el
linoleico (omega 3), el linolénico (omega 6) y el araquidonico (cuando falta el Acido

linoleico).

Los &acidos grasos que con mayor frecuencia se encuentran formando parte de los

triglicéridos son:

Acidos saturados Acidos monoinsaturados Acidos polinsaturados

Butirico Palmitoleico Linoleico
Caproico Oleico Linolénico
Caprilico Erucico Araquidonico
Caprico
Laurico
Miristico
Palmitico

Estearico

2. Complejos. Fosfolipidos y esteroles.

A) Fosfolipidos. Se encuentran en todas las células, combinados con las proteinas,

como elementos de las membranas y estructuras celulares y los de importancia son:

a) Lecitina. Es un compuesto emulsificante util en la absorciéon de las grasas a
nivel del duodeno. En la industria es adicionada a los alimentos para lograr una emulsion,
por ejemplo en quesos, margarinas y cremas. El organismo sintetiza la que requiere a

partir de glicerol, acidos grasos y colina.
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b) Cefalina. Es importante en la formacién de tromboplastina para la coagulacién

sanguinea.

¢ ) Esfingomielina. Forma parte de la vaina de mielina del tejido nervioso.

B) Esteroles. A pesar de tener una estructura basica comun, sus funciones son muy

diferentes. Los de mayor importancia son:

a) Ergosterol (vegetal) el cual inhibe la absorcion de colesterol y él 7

Dehidrocolesterol (animal) los cuales son precursores de la vitamina D.

b) Colesterol. Se encuentra exclusivamente en alimentos de origen animal o
productos elaborados con grasas animales. En el organismo se encuentra distribuido
normalmente en todas las células y tejidos corporales, se almacena en el higado y es un
precursor de sales biliares, hormonas sexuales, suprarrenales y de algunos compuestos
quimicos que protegen la piel de la evaporacion del agua y la hacen resistente. En
condiciones normales, la sintesis de colesterol esta regulada de tal forma que en las
personas sanas su consumo no afecta la concentracion plasmatica, sin embargo su
importancia en el organismo se deriva de la relacidon con la arteriosclerosis y las
enfermedades cardiovasculares. El colesterol en el organismo humano proviene de dos
fuentes: la exdgena (aportado por la dieta) y la endogena (sintetizado principalmente en el

higado).

Funciones

1. Fuente concentrada de calor y energia, aportan 9 Kilocalorias por gramo.

2. Son el medio de transporte de algunas proteinas (lipoproteinas) y de las vitaminas
liposolubles.
Mantienen la temperatura corporal al actuar como aislantes.

4. Mantienen a los d6rganos y aparatos vitales en su lugar y los protegen de posibles
lesiones.

5. La grasa almacenada es una reserva de energia para el organismo.
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6. Dan una sensacion de saciedad debido a que se digieren con mayor lentitud que los
hidratos de carbono y las proteinas.
7. Mejoran la textura de los alimentos.

8. Dan sabor en la dieta.

Digestion y absorcion

La digestion de las grasas se inicia en el estbmago por la accion de la lipasa gastrica,
secretada por la mucosa, la cual actia solamente sobre grasas emulsificadas (particulas
pequenas en forma de gotas distribuidas uniformemente en suspension). Al llegar al
duodeno, las sales biliares procedentes del higado, emulsifican las demas grasas para
que la lipasa pancreatica actue mas faciimente sobre estas, liberando como productos
finales de la digestion acidos grasos, monoglicéridos, y glicerol. De esta forma pasan a los
espacios intercelulares de la pared intestinal; los acidos grasos de cadena larga y los
monoglicéridos son transportados por el sistema linfatico en forma de quilomicrones o
sea las lipoproteinas. Los acidos grasos de cadena corta, junto con las sales biliares son
absorbidos por los capilares que los llevan por la vena porta hasta el higado donde son

transformados para ser utilizados por toda la economia.

La grasa se almacena en el cuerpo en el tejido adiposo, el exceso de ésta es dafino ya
que el peso adicional obliga al corazon a trabajar mas y esto puede acortar la vida. La
obesidad no sélo es desagradable por el aspecto que da al individuo, sino por el riesgo

que tiene en las enfermedades cronico degenerativas del sistema cardiovascular.

El requerimiento diario en la dieta es de 20% a 30% de las calorias totales diarias

requeridas.
2.4 VITAMINAS
Las vitaminas son compuestos quimicos de naturaleza organica que se encuentran en los

alimentos en cantidades minimas y son necesarias sdlo en cantidades muy pequefias,

pero indispensables para la vida y el crecimiento. No proporcionan energia.
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Funciones generales

Promueven el crecimiento.
Participan en los procesos vitales del organismo.
Facilitan el uso de los nutrimentos energéticos.

Regulan la sintesis de compuestos.

oo N

Son componentes enzimaticos.

Clasificacion

Aunque su naturaleza quimica, su distribucion en los alimentos y sus funciones sean tan
diferentes, se clasifican de acuerdo a su solubilidad en:

A) Liposolubles

Vitamina A (Retinoles)

Vitamina D (Ergosteroles)

Vitamina E (Tocoferoles)

Vitamina K (Quinonas)

B) Hidrosolubles

Tiamina (B1) Acido pantoténico (B5) Acido félico
Riboflavina (B2) Piridoxina (B6) Cobalamina (B12)
Niacina (B3) Biotina (B8) Acido ascorbico (Vitamina C)

La ingestion de grandes cantidades de complementos vitaminicos produce

HIPERVITAMINOSIS, lo que puede originar toxicidad de estos elementos. (Ver Anexo 1)

Como el organismo es incapaz de sintetizar la mayoria de las vitaminas, una deficiencia
en la dieta, en la absorcion o utilizacion de éstas por el organismo es causa de
AVITAMINOSIS. (Ver Anexo 1)
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Vitaminas Liposolubles

Como lo indica su nombre, son moléculas hidrofobicas que requieren de la digestion y
absorciéon adecuada de las grasas para ser absorbidas. Una alteracion en este proceso
puede provocar una inadecuada absorcion de estas vitaminas. Una vez absorbidas son
transportadas por los quilomicrones, por via linfatica, para almacenarse en el higado
(Vitaminas A, D y K) o en el tejido graso (Vitamina D). En la sangre son transportadas por

las lipoproteinas o proteinas especificas.

Vitamina A (retinoles)

Esta vitamina es necesaria para el crecimiento, para la vision nocturna en la formacion de
rodopsina, pigmento localizado en los bastones de la retina, el cual interviene en los
mecanismos fisioldgicos de la vision para una mejor y mas rapida adaptacién a los

cambios luminosos y en el mantenimiento de los tejidos epiteliales (mucosas).

Por lo tanto cuando falta la vitamina A, hay retardo en el crecimiento, ceguera nocturna y
cambios en los epitelios (queratinizado, seco, y susceptible a la invasion por

microorganismos).

Vitamina D (ergosteroles)

Es una prehormona que se forma a partir del ergosterol por irradiacion con luz ultravioleta.
Las funciones principales de esta vitamina son incrementar la absorcién, favorecer el
metabolismo y disminuir la eliminacion de calcio y fésforo, por lo que tiene efecto indirecto
en la calcificacion de huesos y dientes al promover la sintesis de hidroxiapatita. Por lo

tanto su deficiencia es causa de raquitismo en los nifios y osteomalacia en adultos.

Vitamina E (tocoferoles)

Esta vitamina la constituyen un grupo de sustancias presentes en los aceites vegetales
llamados tocoferoles. Desempefia una funciéon antioxidante impidiendo el ataque
destructor, no enzimatico, del oxigeno molecular sobre los dobles enlaces de los acidos
grasos indispensables y ademas ejerce un efecto protector contra metales pesados como

plomo y mercurio.
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Vitamina K (quinonas)

Esta vitamina mantiene las concentraciones normales de los factores de la coagulacion I,
VII, IX y X (protrombina, proconvertina, Christmas y Stuart Power). Cada uno de estos
factores proteinicos se sintetizan en el higado, a partir de un precursor inactivo que
depende de la vitamina K para su activacion. De esta forma su deficiencia es causa de

defectos en la coagulacion normal. Es sintetizada por la flora intestinal.

Vitaminas Hidrosolubles

Son moléculas polares y, por lo tanto solubles en agua, no hay forma de almacenarlas en

el organismo por lo que deben suministrarse constantemente por medio de la dieta.

Vitamina B, o tiamina
Es una coenzima necesaria en el metabolismo de los hidratos de carbono, proteinas y

lipidos en la decarboxilacion del piruvato para transformarse en acetil CoA.

Vitamina B, o riboflavina
Participa en la formacion de una coezima que actua en la respiracion celular, realizando la
transferencia de electrones de H' del ciclo de Krebs y la oxidacion en la cadena

respiratoria.

Vitamina B3 o niacina
Interviene en la composicion de coenzimas que intervienen en las vias metabdlicas
energéticas de la glucosa, acidos grasos y aminoacidos. Esta puede ser sintetizada por el

organismo a partir del aminoacido indispensable triptofano.

Vitamina B; o acido pantoténico
En su forma activa es un constituyente de la coenzima A, esencial para varias reacciones

del metabolismo de hidratos de carbono, triglicéridos, proteinas y en la sintesis de

colesterol y hormonas esteroides. Es sintetizado por la flora intestinal.

Vitamina B o piridoxina
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Participa en el metabolismo de aminoacidos como grupo prostético de algunas enzimas y

en la produccién de melanina, pigmento de la piel.

Vitamina B; o biotina. Tiene una funcién muy importante como coenzima en la fijacion de
CO, o carboxilacién, también es necesaria para la utilizacién de la vitamina By,. La clara

de huevo crudo contiene una sustancia, avidina que inactiva esta vitamina.

Vitamina B,, o cobalamina

También se conoce como factor antianemia perniciosa. A diferencia de otras se absorbe
en el ileon, para lo cual se requiere de una mucoproteina gastrica llamada factor
intrinseco de Castle. Su funcion mas importante es en el metabolismo de proteinas y en la

eritropoyesis.

Acido félico o folatos
Interviene en la reproduccion celular, en la sintesis de acidos nucleicos, proteinas y
mielina, de ahi que su deficiencia puede llegar a producir alteraciones neuroldgicas de

consideracion.

Vitamina C o acido ascérbico

Es la vitamina mas difundida en la naturaleza y sus principales fuentes son las frutas y los
vegetales frescos, en particular los citricos. Debido a sus propiedades oxido reductoras
participa en reacciones de oxidacion o reduccion. Es necesaria para la sintesis de las
fibras de colagena y mucopolisacaridos del tejido conjuntivo en huesos y dientes, asi
como del cemento intercelular de los capilares. También promueve la liberacion del acido
félico de los alimentos que lo contienen y facilita la absorcion de hierro. Se absorbe

facilimente en el intestino y puede mantenerse en reserva varios meses.

2.1.5. NUTRIMENTOS INORGANICOS

Los nutrimentos inorganicos son elementos indispensables, estadn presentes en los
alimentos en forma de sales o combinados con compuestos quimicos, no se destruyen
con la coccidn pero son solubles en el agua, por lo que al desechar el liquido puede haber

pérdida de estos. Al igual que las vitaminas, no proporcionan energia y se requieren en
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muy pequena cantidad, sin embargo tanto su ausencia como su exceso son perjudiciales

al organismo. (anexo 2)

Funciones generales

1. Dan estructura al cuerpo, constituyendo los huesos, dientes, tejidos y musculos.
Forman parte de las células y liquidos corporales.
Regulan los procesos vitales, como son el equilibrio acido-base y la presion osmética.

Regulan el metabolismo de las enzimas.

o s e B

Regulan y transmiten los impulsos nerviosos y la contraccién muscular.

Calcio

Es el i6n inorganico mas abundante en el organismo, aproximadamente 95 a 99% del
calcio total esta en los dientes y huesos en forma de hidoxiapatita (Ca;o (PO4)s(OH),). El
hueso también contiene cantidades importantes de fosfatos y carbonato de calcio. En el
tejido 6seo se recambian cerca de 700 mg de calcio al dia. Ademas el calcio participa en
la coagulacion sanguinea, la transmision de impulsos nerviosos, la movilidad muscular y

en la formacion de algunas hormonas. La vitamina D estimula su absorcion.

Fésforo o fosfatos

Es fundamental en la formacion de moléculas de alta energia como el ATP y es esencial
en la estructura y funcion de todas las células. Es un compuesto integrante de los acidos
nucleicos, nucleodtidos, fosfolipidos y algunas proteinas, ademas esta presente en los
huesos y dientes como hidroxiapatita. La vitamina D y la hormona paratiroidea regulan el

deposito de fosfatos.

Cloro
En forma de cloruro se encuentra, junto con el sodio, en los liquidos extracelulares,
participa en la regulacion del equilibrio acidobase, osmoético e hidrico y es un componente

del jugo gastrico.
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Potasio
Al igual que el sodio y el cloro, el potasio contribuye a mantener la presién osmética y el
equilibrio acidobase, transporta nutrimentos y es un activador enzimatico. Es el principal

ion del liquido intracelular .

Sodio

Es el principal cation del liquido extracelular y tiene estrecha relacion con el cloro y el
bicarbonato en la regulacion del equilibrio acidobase, también interviene en la regulacién
de la presién osmdtica de los liquidos corporales y, por tanto, es fundamental para evitar
una peérdida excesiva de liquidos. La principal fuente dietética es la sal de mesa (NaCl).
Los alimentos procesados contienen altas concentraciones de sal, la cual se agrega

durante su elaboracion.

Magnesio
Los iones de magnesio se encuentran en todas las células sin embargo se pierde una
gran cantidad de él en la preparacion de alimentos. Interviene en la sintesis de proteinas,

acidos nucleicos, lipidos e hidratos de carbono, asi como en la contraccién muscular.

Hierro

En el organismo de una persona adulta de 70 kilos, la concentracién de hierro total es de
3 a 4 gramos. La principal funcién del hierro es formar parte de la hemoglobina, para el
transporte de oxigeno, ademas participa en la formacién de mioglobina y algunas
enzimas. La mejor fuente es el hierro hem, el cual proviene de alimentos de origen

animal, en cambio el de origen vegetal es de dificil absorcién.

Yodo
La funcion mas conocida del yodo es en la sintesis de las hormonas tiroideas. Como su
presencia en los alimentos es escasa, se han tomado medidas para prevenir su carencia

como lo es la yodacion de la sal.

Fluor
Se ha demostrado una relacion importante entre el consumo de fluor en el agua para

beber y la disminucion en la incidencia de caries. Forma parte integral de huesos y
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dientes y protege el esmalte de los dientes de la accion de las bacterias causantes de

caries.

Zinc
Forma parte de numerosas enzimas, es componente de la insulina y esencial para el

crecimiento y maduracion de las glandulas sexuales.

Cobre
Aunque no forma parte de la hemoglobina, es necesario para la sintesis de esta, también

forma parte de algunos pigmentos e interviene en la mielinizaciéon del tejido nervioso.

Oxigeno
Es una molécula indispensable para la vida, en los seres aerobios el oxigeno funciona
como un receptor de electrones dentro de la cadena respiratoria. Es el Ginico nutimento

que no se obtiene por via oral.

2.1.6. AGUA

Después del oxigeno el agua es una de las moléculas mas importantes para la vida. Solo
se puede sobrevivir unos cuantos dias sin beberla. Todos los seres vivos, incluyendo los
alimentos, estan constituidos por ella. Casi tres cuartas partes del peso total de cuerpo es

agua . La pérdida de 10% de agua del organismo puede causar trastornos graves.

Cerca de las tres cuartas partes del agua en el cuerpo se localizan dentro de las células
(liquido intracelular) y el agua restante esta en la sangre, linfa y los liquidos que rodean a

las células (extracelular).

El organismo expresa por si mismo la necesidad de agua, por medio de la sed, la cual es
controlada por un centro en el hipotadlamo que reacciona a los cambios de presion
osmotica en la sangre y en los liquidos. Los primeros signos de deficiencia hidrica son

sequedad en los labios, mucosas y lengua.
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Funciones

Solvente. La mayor parte de los compuestos quimicos que constituyen el organismo
se encuentran en solucion. En el proceso digestivo, el agua suaviza y disuelve los
alimentos.

Transporte. Los nutrimentos y las secreciones corporales se mueven a lo largo del
cuerpo conforme el agua sale o entra a las células.

Lubricante. Las partes méviles del cuerpo estan rodeadas de agua para prevenir la
friccion y el desgaste.

Regulador. Regula la temperatura corporal. Cuando el agua se mueve del interior al
exterior de las células y viceversa, iguala la temperatura de todo el cuerpo. El agua
perdida mediante la evaporacion a través de la piel y por las vias urinarias sirve para
enfriar el cuerpo.

Excretor. Los productos de desecho se eliminan del cuerpo disueltos en la orina, el

sudor y las heces.

Fuentes de agua

Tres son las fuentes de agua con las que cuenta el organismo:

1.
2.
3.

Los liquidos que bebemos.
La que contienen los alimentos.

El agua que se produce en el organismo como resultado de la oxidacién de los

nutrimentos (glucosa 0.6 gr., aminoacidos 0.4 gr. y acidos grasos 1.07 gr.).

El organismo pierde agua a través de:

o Lt 1D

Los rinones, en forma de orina.
El intestino, como parte de las heces.
La piel, por la transpiracion.

Los pulmones, como humedad en el aire.
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La pérdida anormal de agua ocurre a través de:

1. Vomitos y diarreas
Hemorragias.
Quemaduras, por infiltracion de los liquidos tisulares.

Drenado de heridas.

A o

Edema localizado al extraer liquidos de diferentes partes del organismo.

El organismo no almacena agua, por lo que se debe mantener un equilibrio hidrico entre
la ingestion y la excrecion. Una persona normal pierde aproximadamente 2,000 mililitros

de agua al dia por lo que debe consumir la misma cantidad.

Normalmente, el aporte y las pérdidas de agua corporal se mantienen en equilibrio, salvo

en los casos de deshidratacion y el edema.

El requerimiento diario de agua es de 1 mililitro por cada kilocaloria. Los lactantes tienen
mas pérdida de agua por lo que deben recibir de 150 a 160 mililitros por kilogramo de
peso al dia. La sed es el mejor indicador para la ingestion adecuada de liquido, excepto
en los lactantes y en las personas enfermas.

FUNCIONES DE LOS NUTRIMENTOS

NUTRIMENTO FUNCION

Lipidos
ENERGETICA

Hidratos de Carbono
Proteinas ase” ___ ESTRUCTURAL

Minerales REGULADORA

Vitaminas
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2.2. LOS ALIMENTOS COMO PORTADORES DE AGENTES BIOLOGICOS, QUIMICOS
Y FISICOS CAUSANTES DE ENFERMEDADES. MANEJO HIGIENICO

INTRODUCCION

La contaminacion del agua y los alimentos determinan, en nuestro pais, el patron
epidemiologico de uno de los padecimientos mas graves en nuestro medio, las
enfermedades gastrointestinales. Este problema, junto con la desnutricion y otras

deficiencias nutricionales, representa una de las diez causas de mortalidad general.

La contaminacion se inicia desde el momento en que el alimento se produce, cosecha,
distribuye, captura, sacrifica, prepara o se consume iniciando una serie de cambios
progresivos los cuales pueden ser rapidos o lentos, dependiendo del alimento de que se
trate. El calor, el frio, la luz, la humedad, el oxigeno, las enzimas naturales y los
microorganismos pueden descomponer los alimentos. Por otro lado, los alimentos pueden
contener sustancias quimicas extrafias a su composicién, como pesticidas, herbicidas,

hormonas, etc., las cuales pueden ser introducidas en forma accidental o intencional.

Es por ello que la calidad y cantidad de alimentos que se consumen cada dia, tiene una
influencia primordial en la salud. Para que los alimentos cumplan con la funcién fisiolégica
de aportar nutrimentos, deben llegar en condiciones dptimas para su consumo, esto es,
con todas sus caracteristicas sensoriales, con su valor nutritivo, sin contaminantes ni

adulteracion.

Los alimentos se pueden contaminar por agentes bioldgicos, quimicos y fisicos.

I. Agentes biol6gicos

Los agentes biologicos que contaminan los alimentos son: bacterias, hongos y sus

toxinas, virus y parasitos.

La mayor parte de las bacterias, virus y protozoarios patogenos son excretados con las

heces y la orina. La transferencia de estos se lleva a cabo mediante la accién mecanica
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qgue realizan moscas, roedores, manos, alimentos y utensilios de cocina, propagando de
esta forma la enfermedad.

El hombre también juega un papel importante en la distribucion de los agentes bioldgicos
por medio de la contaminacion de cultivos, contaminacion del agua, uso exagerado de

fertilizante, riego con aguas negras y la defecacion al ras del suelo.

La contaminacion bioldgica se puede dar por:

1. Microorganismos patogenos como bacterias, hongos, protozoarios, helmintos y
virus.

2. Animales enfermos que son portadores de microorganismos patégenos
(tuberculosis, brucelosis, cisticercosis, etc.)

3. Durante la distribucién al publico por medio de la manipulacion de alimentos por
portadores convalecientes (salmonelosis, amibiasis, fiebre fifoidea, etc.)

4. Durante la preparacion de alimentos (portadores sanos, inadecuadas medidas

higiénicas, etc.).

Durante el transporte.

Por fecalismo al ras del suelo.

Por el riego de frutas y vegetales con aguas negras.

> B LT

Por fauna nociva (moscas, roedores, cucarachas, efc.).

Il. Agentes quimicos

Ademas de cultivarlos, recolectarlos, consumirlos y almacenarlos, el hombre tiene la
capacidad de transformar los alimentos. El calentamiento y el salado son dos ejemplos de
técnicas comunes de transformacion de estos, sin embargo en un afan de ganarle a la
naturaleza para conservar mas tiempo el alimento o “mejorar” sus caracteristicas
sensoriales, se utilizan una serie de sustancias diferentes, conocidas como aditivos, para

lograr sus objetivos, sin pensar que muchas de estas sustancias son nocivas a la salud.

La FDA (Food and Drug Administration) en espanol Administracion de Medicamentos y

Alimentos, define a los aditivos como “sustancias agregadas directamente a ellos, o que
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puede esperarse razonablemente que se conviertan en componentes de los alimentos
mediante el contacto con la superficie del equipo 0 materiales de empaque, o que afecten
en otra forma al alimento sin volverse parte de élI". Los aditivos utilizados en los alimentos

son:

Conservadores
Son sustancias que permiten mantener viable el alimento por mas tiempo, evitando la
descomposicién natural. El mas comun es el benzoato de sodio y las sales de nitrato

utilizadas para curar carnes (jamones, salchichas, etc.).

Colorantes

Se utilizan en todos los alimentos industrializados para avivar o dar color al alimento.

Saborizantes

Son sustancias que se utilizan para simular sabores de frutas o vegetales o para mejorar

el sabor de carnes, consomé y salsas, tal es el caso del glutamato monosaédico.

Edulcorantes
Son sustancias utilizadas para dar un sabor dulce a los alimentos y disminuir las calorias
ingeridas, actualmente encontramos una gran cantidad de alimentos “ligh” a los que se

les adiciona aspartame, fenilalanina o fructuosa.

Hasta aqui se ha hecho mencién a los aditivos artificiales utilizados en los alimentos y no
hay que olvidar que en la naturaleza existen muchos aditivos naturales que el hombre ha
empleado a través de los afos, con muy buenos resultados, por lo que vale la pena

rescatar el uso de estos ultimos.

Otras de las sustancias quimicas que pueden contaminar los alimentos son:

Hormonas y antibiéticos

Son utilizados en la produccidon de carne de pollo y res para lograr un crecimiento rapido y
evitar enfermedades en los animales, sin embargo estos productos pueden ser

cancerigenos para el hombre.
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Pesticidas y plaguicidas

En su lucha contra los insectos, para incrementar la producciéon de alimento y las
ganancias de los agricultores, el hombre utiliza una serie de sustancias que han
contaminado el ecosistema, los cuales son extremadamente toxicos para el hombre, las

aves y los mamiferos.

Metales pesados

Son elementos quimicos que pueden producir intoxicacion alimentaria entre ellos estan el
antimonio, cadmio, mercurio y plomo. Algunos se encuentran en utensilios de barro o en

alimentos.

Ill. Agentes fisicos

El alimento, desde que se produce, esta expuesto al medio ambiente, por lo que puede

contaminarse por diferentes sustancias inorganicas. :

Vientos y polvo
El viento transporta polvo, el cual puede contener sustancias quimicas o biolégicas que
contaminan los alimentos, esto es mas comun cuando se consume alimentos en la via

publica.

Humos
El ahumado ha sido una técnica de conservacion de alimentos utilizada desde la
antigiiedad, sin embargo las sustancias téxicas que se desprenden en este proceso

pueden tener efectos nocivos a la salud, si se abusa en el consumo de estos productos.

Radiaciones

La radiacion puede ser natural, esto es, la que procede del espacio o la producida por el
hombre en las plantas nucleoeléctricas. Este tipo de energia presenta riesgos cuando no
se tienen las precauciones adecuadas. Los elementos radioactivos viajan por el aire,
precipitidndose kilometros mas adelante y contaminando a los animales y vegetales
utilizados para el consumo humano. Los dafos a la salud, por este tipo de contaminantes,

sSon muy graves.



128

Recomendaciones generales para evitar la contaminacién de alimentos

10.

11.

12.
13.

Evitar el fecalismo al ras del suelo.

Lavarse las manos con agua y jabon antes de preparar e ingerir los alimentos, asi
como después de ir al bafo.

Hervir por 15 minutos el agua que se consume.

Vigilar la calidad y la frescura de los alimentos que se compran para el consumo.
Lavar y desinfectar las frutas y vegetales que se consumen crudas. En el caso
particular de las fresas, estas deben lavarse y desinfectarse antes de quitar las hojas
y congelarse por 24 horas antes de su consumo.

Si la leche que se consume no es pasteurizada, se debe hervir por 15 minutos y
mantenerse en refrigeracion.

Mantener los alimentos, que lo requieran, en refrigeracién.

No consumir ningun tipo de carne cruda, se debe mantener en refﬁgeracién hasta su
consumo, lavarla al chorro de agua antes de su preparacion y cocinarla en trozos
pequenos.

El huevo debe lavarse antes de consumirlo y nunca debe consumirse crudo.
Mantener las semillas de leguminosas y oleaginosas en frascos tapados en un lugar
fresco y obscuro, ya que absorben humedad lo que favorece el crecimiento de
hongos.

Evitar en lo posible el consumo de alimentos industrializados, ya que estos contienen
una gran variedad de aditivos.

Consumir lo que se produce en el pais.

Si se consumen alimentos en la via publica, asegurase que sea en un lugar limpio,
que los alimentos estén protegidos del viento y el polvo y quien los expende no tenga

contacto directo con los alimentos y el dinero.

Es importante fomentar habitos de higiene para preservar la salud. Ningun cuidado y

precaucion es exageracion. La salud del individuo y 1a familia esta de por medio.
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Técnicas de conservacion de alimentos

La mayoria de los alimentos que se consumen son perecederos y su descomposicion se
debe principalmente, a las reacciones quimicas naturales en las cuales intervienen los
microorganismos del ambiente. Cuando se mantienen a temperatura ambiente, la
mayoria se deteriora rapidamente, tal es el caso de las frutas y vegetales frescos; otros
como los cereales y las semillas de leguminosas y oleaginosas, se conservan en buen
estado durante largo tiempo. Ademas del dafio quimico y microbiano, los alimentos
pueden contaminarse con agentes biolégicos como los quistes y huevecillos de parasitos,

0 agentes téxicos como los plaguicidas o residuos organicos.

El poder conservar los alimentos en 6ptimas condiciones durante un largo tiempo,
constituye un beneficio, ya que se reduce la cantidad de alimento que se desperdicia y
también el riesgo de enfermedades. Ademas se dispone del alimento en cualquier época
del afo. Entre las técnicas de conservacion destacan: el calor, el frio, la deshidratacion, el
salado, el azucarado, el ahumado, el escaldado y las combinaciones entre ellas.

Algunas de las técnicas mas utilizadas son:

Deshidratacion

Es un método tradicional, el secado al sol se practicaba ya en épocas remotas (2000
anos a. C.). Consiste en evaporar el agua de los alimentos por medio de paso de aire a
una temperatura y humedad cuidadosamente controlada, lo que impide el crecimiento de

bacterias, otra de las ventajas es que los alimentos deshidratados ocupan poco espacio.

Refrigeracion y congelacion

Los microorganismos no se multiplican a la misma velocidad a bajas temperaturas, esto
se aprovecha en los refrigeradores domeésticos. La temperatura en el refrigerador es
generalmente de 5°C, la cual es suficiente para enfriar el alimento y reducir la actividad
de los microorganismos pero insuficiente para proporcionar una larga vida de

almacenamiento.

En caso de que se requiera un almacenamiento a largo plazo, los alimentos deben

congelarse ya que a temperaturas de —10°C se inactivan los microorganismos, sin
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embargo las enzimas, que causan descomposicion los hacen a temperaturas de —18°C.
Cuando se descongelan los alimentos con frecuencia se producen pérdidas de liquidos
conocidas como goleo, con lo que se pierden pequefas cantidades de vitaminas

hidrosolubles.

Salado

Esta técnica es muy antigua y consiste en agregar grandes cantidades de sal sobre
rebanadas de carnes o pescados, lo que seca el producto e inhibe el crecimiento de
microorganismos. Otra forma de utilizar la sal es por medio de una salmuera, al hacer una
solucion de sal con agua, el cambio en la presion osmoética inhibe el crecimiento de

microorganismos.

Ahumado
Es ofra técnica antigua de conservacion de alimentos basado en la produccién de
sustancias toxicas, procedentes del humo, que inhiben el crecimiento de

microorganismos.

Azucarado

Cuando se utiliza azucar en la conservacion de alimentos, aprovechamos la afinidad que
esta tiene por el agua, de ahi que se puedan preparar soluciones muy concentradas que
resultan agradables al paladar. Esta afinidad del agua por el aztcar hace que el agua no
esté disponible para el crecimiento de microorganismos, al mismo tiempo se utiliza el

calor, lo cual destruye a la mayoria de los microorganismos.

Calentamiento
Con el calor las bacterias, hongos y levaduras se inactivan o son destruidas. Esta técnica

se combina con el salado, el azucarado y el ahumado.

Otra forma de aprovechar el calor es el envasado de frutas y verduras. El producto

envasado se sumerge en agua a bano maria, y se deja hervir por 20 minutos, con lo que

se esteriliza el producto.
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Otros meétodos de conservacion que no pueden ser empleados en casa son: adicion de
algunos aditivos quimicos, pasteurizacion, enlatado e irradiacion, ya que se requiere de

maquinaria y equipo adecuado para ello.

2.3. GRUPOS DE ALIMENTOS, CLASIFICACION Y VALOR NUTRITIVO, ALIMENTOS
SUSTITUTOS Y EQUIVALENTES

LOS ALIMENTOS

El organismo necesita llevar a cabo una serie de funciones de una manera arménica y
coordinada, y para realizarlas necesita de los nutrimentos, ya que ellos son la materia
prima para las funciones vitales. Los nutrimentos se encuentran en los alimentos los

cuales se obtienen por medio de la alimentacion.

Por definicion alimento es: “Organos, tejidos o secreciones de otras especies que
contienen cantidades apreciables de nutrimentos biodisponibles, cuyo consumo en
cantidades y formas habituales es inocuo, accesible, atractivo a los sentidos y

aceptado culturalmente”’. Para ello debe cumplir con los siguientes requisitos:

1. Biodisponibilidad. Cuando los nutrimentos se pueden liberar y absorber en el
tubo digestivo. Depende de |la forma quimica en que se encuentran, que los compuestos
que los contienen sean digeribles y de la presencia de otras sustancias. La
biodisponibilidad de un nutrimento pude ser del 0% al 100%. Un ejemplo de esto es la
celulosa, la cual como ya vimos es un polimero ramificado de glucosa (igual que el
alimidén) con la diferencia en que las moléculas de glucosa estan unidas entre si por
enlaces beta 1-4, las cuales no pueden romper las enzimas del tubo digestivo de los
humanos, de esta forma, en la celulosa hay glucosa, pero no es utilizable por lo que se
pierde con la materia fecal, por lo tanto su biodisponibilidad es cero. En cambio la glucosa
del almidon se encuentra unida por enlaces alfa 1-4, lo que permite que las enzimas

actuen, sea liberada y se absorba casi totalmente.

! "Glosario de términos para la orientacién alimentaria”“, en: Cuadernos de Nutricién, Vol. 1/6.
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2. Inocuidad. Significa que cuando se consume, en cantidades y formas
habituales, no es dafino a la salud. Si bien es cierto que todos los organismos contienen
nutrimentos y pueden servir como alimentos, también contienen otras sustancias, algunas

inertes pero otras dafinas.

Las sustancias dafinas pueden estar presentes de manera natural o bien como
contaminantes accidentales y el dafio toxico que pueden causar depende de la cantidad

que se ingiera de ellas.

3. Accesibilidad. Para que una especie alcance el rango de alimento debe ser
accesible en cuanto a la cantidad que exista en la naturaleza y su precio de venta, este

ultimo es el que determina que se consume y en que cantidad.

4. Atractivo sensorial. La aceptacion de un alimento depende de sus
caracteristicas sensoriales, esto es, que sea agradable a los sentidos. Este valor
depende, en gran medida, de las costumbres alimentarias las cuales varian ampliamente
entre los seres humanos. El comer es un acto sensorial con una base fisiologica, ya que
ciertas cualidades como el aroma, el color y la textura tienen un efecto estimulante o de
rechazo. Por lo tanto el concepto de alimento es subjetivo, temporal y local. Lo que para
un grupo es valido como alimento, para otro puede no serlo, ya sea por falta de

disponibilidad o por que las tradiciones limitan su consumo.

5. Aprobacién cultural. Cultura es el conjunto de conductas compartidas por un
grupo humano determinado. En la vida diaria se obedecen muchos dictados en donde se
sefalan reglas y se asignan jerarquias para las conductas a seguir, donde se incluye de
manera muy importante la conducta alimentaria. El valor cultural de los alimentos es en
parte convencional y por ello difiere de un grupo humano a otro. Un ejemplo de ello es el
maiz, el cual para la mayoria de los mexicanos es el principal alimento y en otros paises
tiene una importancia secundaria o es inclusive utilizado sélo para la alimentacion de los
animales. Lo opuesto ocurre con el sorgo, dedicado en nuestro pais a la alimentacién
animal, pero es la base de la dieta en algunos paises de Africa. De la misma forma el
consumo de insectos, tan antiguo como el hombre mismo y practicado por la mayoria de

las culturas, aunque no por las occidentales que los ven con extrafieza, recelo y rechazo.
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De esta forma la alimentacion es una necesidad fundamental del ser humano de cuya
satisfaccion cotidiana depende la vida y la salud. Comemos para mitigar el hambre, para
satisfacer gustos, por costumbre, por ansiedad, etc. Al alimentarnos ingerimos los
nutrimentos contenidos en los alimentos y dependiendo del tipo y la cantidad que

contengan de ellos, nuestra dieta puede ser correcta o incorrecta.

Los alimentos no se consumen de manera aislada y con excepcion de las frutas y
algunos vegetales, tampoco en su forma natural. La mayor parte de la alimentacion la
constituyen platillos de compleja elaboracion, en los que se mezclan diversos alimentos.
Al conjunto de alimentos y platillos que se consumen cada dia se le conoce como dieta.
La palabra dieta deriva del latin y significa “régimen de vida”, en otras palabras por dieta
se entiende “alimentaciéon cotidiana” sin importar si cumple o no con los requisitos

nutrimentales.

Clasificacion de los alimentos

Los alimentos pueden clasificarse con fines dietoterapéuticos y por grupos, con fines de
orientacion alimentaria. Esta ultima destinada al bienestar de los seres humanos la cual
atrae la atencion publica al ser el recurso preventivo y correctivo mas eficaz, duradero y
menos costoso, convirtiéndose en educacion para la salud que puede lograr cambios en

la conducta que lleven a prevenir enfermedades y corregir habitos de alimentacion.

Para asesorar a la poblacién sobre la mejor manera de alimentarse, parte importante de
la estrategia de orientacién es contar con una clasificacion de los alimentos lo mas simple
y operante posible, la cual debe ser particular para cada pais, basandose siempre en las

formas de alimentarse de la poblacion.

La agrupaciéon utilizada en nuestro pais se basa en la que el Sistema Alimentario
Mexicano (SAM) elaboro junto con el Instituto Nacional de la Nutricion Salvador Zubiran

en 1980, agrupando los alimentos en tres grupos, formados a partir de lo siguiente:

1. Cada grupo se forma de acuerdo a la semejanza de los alimentos que los

integran. Estos alimentos no son idénticos, pero si muy parecidos para agruparlos y por
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ello equivalentes y substituibles entre si, cada uno tiene insuficiencias o excesos
diferentes y la tnica forma de integrar una dieta completa es combinandolos con los otros

grupos.

2. De esta forma, dentro de un grupo, los alimentos son equivalentes
(substituibles) pero no complementarios, mientras que entre grupos son complementarios,

pero no substituibles.

Los alimentos en nuestro pais se agrupan de la siguiente manera:

GRUPO 1. Este se conformo con los alimentos que aportan la mayor parte de la energia y
parte de las proteinas de la dieta media nacional, los cereales y sus derivados, a los que

se agregan las raices feculentas y los azucares y grasas en forma limitada.

GRUPO 2. En este grupo se integran las semillas maduras de las leguminosas con los
alimentos de origen animal. Aqui se complementa, de manera cualitativa, el aporte
proteico del GRUPQO 1, por ofra parte, reune a las fuentes principales de hierro, zinc, y
varias vitaminas (A, B2. B6. y B12).

GRUPO 3. Esta constituido por las frutas y las verduras, que representan la tnica fuente
de vitamina C en la dieta, ademas aportan cantidades apreciables de fibra e hidratos de
carbono. Los atributos sensoriales de las frutas y las verduras es una cualidad que no se

debe menospreciar.

En 1991, la Comision Nacional de Alimentacion (Conal) especifico las proporciones que
debe aportar cada grupo en la dieta, asi mismo sefialo los limites maximos para los

aceites, las grasas y el azucar dentro del GRUPO 1.
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REPRESENTACION GRAFICA DE LOS GRUPOS DE

ALIMENTOS PARA LA ORIENTACION ALIMENTARIA

PROPORCION DE LA ENERGIA TOTAL QUE DEBEN
APORTAR A LA DIETA?

GRUPO |

Semillas de cereales +
tubérculos + derivados +
Azucar, aceite y grasa

(el azucar no debe representar mas del 2% y los aceites y
las grasas no mas del 8%)

50%

GRUPO Il

Verduras + frutas +

GRUPOII
Semillas de leguminosas +
roductos de origen animal
derivados

derivados

30%

20%

Sistema de equivalentes

Una de las herramientas utiles en la orientacion alimentaria individualizada para las

personas sanas o enfermas es el Sistema de Equivalentes, ya que nos permite:

El calculo de dietas de una forma sencilla.
Adaptar la alimentacion de acuerdo a las costumbres y disponibilidad de alimentos,
mejorando asi los habitos de alimentacion.
Adecuarlo al tipo de poblacion.
v Simplifica la orientacion alimentaria.

Aplicar medidas sencilla utilizadas en la preparacion de alimentos.

Z Casanueva Esther, et. al . En: "Nutriologia Médica, ed. Panamericana, México, 1995, p. 411.
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El sistema fue disefiado en México por especialistas en el area y los alimentos se
clasifican en siete listas o grupos. Dentro de cada grupo, los alimentos tienen una
composicion similar, por lo que un equivalente se puede considerar igual a otro del mismo
grupo tanto en su valor energético como en su contenido de hidratos de carbono,
proteinas y lipidos. Los alimentos de cada grupo estan considerados en su peso neto; es
decir, sin cascara, semilla o hueso. Los alimentos que se consumen cocidos, tienen un
peso considerado, ya que algunos absorben agua, como los cereales y leguminosas, y

otros la pierden, como es el caso de los tejidos animales.

El empleo de este sistema no requiere de comidas especiales ni de formas de
preparacion diferentes a las que se siguen en el hogar y al seguirlo, los pacientes pueden
comer con su familia de los mismos alimentos, aunque algunas veces tendran que hacer
alguna modificacion en la forma de sazonar los platillos. También es util cuando se come

fuera de casa ya que es facil adaptarlo.(Anexo 3)

2.4. LA DIETA COMO UNIDAD FUNDAMENTAL DE LA ALIMENTACION

La dieta constituye la unidad de la alimentacion, ya que al comer elegimos alimentos, no
nutrimentos y las preferencias estan determinadas por factores sociales, personales,

psicoldgicos y culturales entre otros.

Cabe sefalar que la dieta tiene un significado cultural muy importante en todas las
sociedades, pues a través del arte culinario es posible expresar valores, formas de pensar
y de ver la vida de los distintos grupos humanos, es decir, es parte importante de las

diferentes culturas.

Por otro lado el ser humano no come sélo para satisfacer el hambre, ya que su conducta
es independiente de las necesidades reales del cuerpo. Su eleccion de comer es
influenciada por una serie de impulsos emocionales, sensoriales y sociales que
determinan sus gustos, su estado de animo, sus habitos, costumbres alimenticias y

posibilidades econémicas.
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Asi al terminar el dia, cada persona ha comido una serie de alimentos aislados y de

platillos que en conjunto forman su dieta.

Al ser la dieta la unidad de alimentacion y una buena alimentacion se define por una
buena dieta, es fundamental describir lo que es una dieta correcta, a la que también se le
conoce como dieta recomendable. En consecuencia |la dieta recomendable debe ser

satisfactoria en los tres aspectos: el bioldgico, el psicoldgico y el social.

Desde el punto de vista de aporte nutrimental, es indispensable que la dieta contenga
todos los nutrimentos, en cantidades que cubran las necesidades del organismo, pero sin
excesos que pudieran causar acumulaciones peligrosas o interacciones antagoénicas
entre nutrimentos, esto se puede resumir en tres palabras: la dieta debe ser completa,
suficiente y equilibrada. Ademas de lo anterior es fundamental que sea inocua, al no
contener sustancias perjudiciales en cantidades peligrosas y gérmenes patégenos, lo que

exige una preparacion higiénica.

Desde el punto de vista psicologico (sensorial) debe existir una afinidad entre los gustos
del comensal y las habilidades culinarias de quien prepara los alimentos, un elemento sin
el cual la dieta no puede ser sensorialmente atractiva es la diversidad. El platillo mas
sabroso termina por hastiar si se consume todos los dias. Por lo tanto, otro requisito es
que la dieta correcta sea variada. Variar la dieta tiene una ventaja adicional: hace méas
remota la acumulacién de sustancias indeseables, ya sean naturales o como resultado de
una contaminacion accidental, ademas al variar se asegura el consumo de todos los

nutrimentos.

Desde el punto de vista social, los factores que intervienen son mas complejos y ajenos a
la misma dieta, sin embargo, ésta debe ser la que pueda compartirse con los demas y
que su preferencia no contravenga las reglas (costumbres, religion, etc.) de las personas

con las que se convive.

Otro requisito, es que la dieta correcta sea adecuada a las caracteristicas del individuo y
a sus circunstancias, esto es, debe ser adecuada a la edad, el sexo, la estatura, la

actividad, el estado de salud y el estado fisiolégico.
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Por ultimo, ya que en alimentos muy semejantes en su composicién existe toda una gama
de precios, la dieta debe ser accesible a la situacion economica de la familia.

La dieta correcta es como un rompecabezas cuyas piezas son los alimentos. Si estos se
integran de una manera adecuada, el resultado es satisfactorio y si no se integran bien el
resultado es malo. Por lo tanto, de la dieta y no de los platilos, ni de los alimentos

depende, la alimentacion.

En resumen la dieta correcta o recomendable debe cumplir con las siguientes

caracteristicas:

v" Completa. Que contenga todos los nutrimentos. Esto se logra incluyendo en

cada comida alimentos de los tres grupos.

v Suficiente. Que tenga la cantidad de alimentos que un individuo debe consumir
para cubrir sus necesidades de nutrimentos, de tal manera que los adultos

mantengan su peso y los nifios crezcan y se desarrollen.

v Equilibrada. Que los nutrimentos guarden las proporciones adecuadas entre

ellos para una nutricion adecuada.

v Inocua. Que su consumo habitual no implique riesgos para la salud, ya que esta

basicamente exenta de microorganismos patégenos, toxina y contaminantes.

v Variada. Que incluya diferentes alimentos y platilos en cada comida. Se
recomienda que la variacién se logre con alimentos de temporada que sean

preparados con diferentes técnicas culinarias.

v Adecuada. A la edad, sexo, estatura, actividad y estado fisiologico, asi como a la

cultura, estrato socioeconémico, lugar en el se vive y época del afio.

v' Accesible. De acuerdo a los recursos econdomicos del individuo.
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UNIDAD 1li

EVALUACION DEL ESTADO DE NUTRICION DEL INDIVIDUO Y LA

COMUNIDAD
INTRODUCCION

El estado de nutricion es el resultado de diferentes interacciones biologicas, psicologicas
y sociales y al considerar los objetivos de la evaluacion del estado de nutricion es
importante determinar si se pretende identificar sujetos en riesgo o sujetos enfermos. Si lo
que se pretende es identificar a una persona en riesgo de presentar desnutricion y
obesidad, bastara con establecer una relacion entre su peso y estatura, considerando su
edad y sexo, y contrastarla con los patrones de referencia. Por el contrario, si se trata de
establecer el diagnostico de desnutricion se requiere de un estudio clinico que permita la

busqueda orientada y sistematica de sintomas y signos especificos.
3.1. INDICADORES PARA VALORAR EL ESTADO DE NUTRICION

La evaluacion del estado de nutricion incluye, una estimacion de la ingesta de alimentos,
la medicion del crecimiento y composicion corporal y la valoracion clinica y bioquimica,
asi como las caracteristicas generales en las que se evalian los aspectos no nutricios
relacionados con el estado de nutricién. Los siguientes contenidos se presentan en una
secuencia deseable de evaluacion, sin embargo se debe sefalar que no todos los
procedimientos que se sefialan son necesarios para evaluar el estado de nutricion, pero

se recomienda que el personal de salud conozca los principios basicos.
3.1.1. Aspectos generales

Evaluan los aspectos no nutricios pero relacionados con el estado de nutricion y permiten
tipificar a la persona o al grupo que se va a estudiar facilitando su ubicacion en un grupo

de riesgo 0 su comparacion contra un patron de referencia

* Sexo. Desde el nacimiento se pueden identifican diferencias en tamario y

composicion corporal entre hombres y mujeres.
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o Edad. Define las etapas de crecimiento, madurez sexual, etc.

» Estado fisiologico. Afecta el gasto de energia y por lo tanto las necesidades de
nutrimentos.

+ Herencia. Permite identificar a sujetos susceptibles a presentar alteraciones.

« Actividad fisica. Dependiendo de la actividad, influye sobre gasto de energia y
por lo tanto las necesidades de nutrimentos.

e Residencia. Considera la altura al nivel del mar y las variaciones climaticas.

+ Nivel socioeconémico. Ubica estratos de riesgo y es de gran utilidad para

establecer recomendaciones nutricias y sanitarias.

3.1.2. Evaluacion dietética

Aunque no permite hacer un diagnodstico del estado de nutricion, es muy util en la
orientacion sobre el riesgo de presentar algunas alteraciones. A través de la evaluacion de
la dieta y los habitos de alimentacion se logra una estimacion del consumo de

nutrimentos.

Existen diferentes técnicas para evaluar la dieta, las cuales tienen diferentes grados de

exactitud y dificultad. Las mas usadas son:

Encuesta por duplicaciéon. Se usa cuado se desea tener una informacion precisa sobre
la cantidad de nutrimentos en la dieta. El sujeto encuestado coloca en un recipiente
especial porciones iguales a las cantidades consumidas de cada alimento. Cuando
finaliza el estudio a través de estudios bromatoldgicos se determina la cantidad de

nutrimentos ingeridos.

Desventajas: Laborioso, y caro, se requiere de un estricto control para que la duplicacién

sea correcta.

Registro de pesas y medidas. Se basa en el registro directo del peso y el volumen de
los alimentos ingeridos durante un periodo de1 a 7 dias. Es necesario pesar y medir los

alimentos que se sirven y después pesar los sobrantes y por diferencia se obtiene el total
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de alimentos ingeridos. El céalculo de nutrimentos se logra usando tablas de composicién
de alimentos.
Desventajas: Es costoso y poco practico cuando se come fuera de casa ademas requiere

de la capacitacion del encuestado y del encuestador.

Recordatorio de 24 horas. Es una descripcion detallada de todos los alimentos y
bebidas que conforman la dieta el dia anterior, incluyendo técnicas de preparacion,
productos alimenticios y sus marcas debiendo registrar también los suplementos
administrados. Para el interrogatorio se deben emplear modelos de alimentos o utensilios
(tazas, platos, cucharas, vasos, etc.) para ayudar al sujeto encuestado a precisar el

tamano de la racion consumida.

Ventajas: Se requiere de poco tiempo y es aceptada con facilidad. Al ser un interrogatorio

puede aplicarse a individuos analfabetas.

Desventajas: Requiere de capacitacion y depende de la memoria del entrevistado; puede
ocurrir que la evaluacion se realice en dias poco representativos (fines de semana o dias
festivos) y no siempre es posible cuantificar con exactitud la magnitud de la masa y

volumen de la racion consumida.

Frecuencia de consumo. Consiste en un interrogatorio, por medio de una lista de
alimentos previamente seleccionados, que se consumen con mayor frecuencia (mas de
una vez al dia, diario, tres a seis veces por semana). La lista se elabora con base al

objetivo del estudio, permitiendo identificar la exclusion de grupos de alimentos.

Desventajas: Depende de la memoria del sujeto y puede estar sesgada por la percepcién
que el encuestado tenga sobre lo que él considera como “alimentos buenos” o “alimentos

malos”.

Registro directo de consumo. Es el registro por parte del individuo de la ingestion de
alimentos en el momento en que los consume. El registro puede ser de uno a siete dias (
el mas frecuente es de tres). Se deben registrar todos los alimentos, bebidas vy

suplementos consumidos.
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Desventajas: las personas analfabetas y los nifos pequefios no pueden llevar a cabo el

registro. Requiere del entrenamiento del entrevistador.

Es importante mencionar que en el caso del nifio lactante no son aplicables este tipo de
encuestas y que la evaluacion de la practica de la lactancia implica cuando menos la

evaluacion de la mujer, del lactante y de la lactacion en si misma.

Evaluacion de la ingestion del lactante alimentado al pecho'

Lactante: Historia prenatal y postnatal
Examen fisico
Uso de chupon
Edad de ablactacion
Suplementos
Frecuencia y apariencia de las evacuaciones
Crecimiento

Muijer: Historia obstétrica
Experiencias previas de lactancia
Actitud ante la lactancia
Uso de anticonceptivos hormonales
Revision de mamas
“Bajada” de la leche

Lactacion Frecuencia
Duracién de la tetada
Ritmo de la succion
Utilizacion del calostro

3.1.3. Evaluacién antropométrica

El objetivo de las mediciones corporales es obtener informacion directa o indirecta de: la
masa total y el crecimiento fisico; el desarrollo fisico; la composicién corporal y el estado
de nutricién. El indicador mas utilizado para evaluar el estado de nutricion es la relacion
entre el peso, la talla, el sexo, la edad y el estado fisiolégico. Esto se debe a que cada
nutrimento se asocia con un sindrome especifico de deficiencia o exceso (desnutricion y

obesidad respectivamente).

! Tomado de: Casanueva Esther, et. al., en: "Nutriologia Médica”, ed. Panamericana, México,
2000 p.602
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Masa corporal. Esta no permite por si misma la evaluacion del estado de nutricion, por lo
que es necesario utilizar el peso como un indice peso / talla (peso para la talla) y
comparar en las tablas de referencia para adultos y nifios. En el caso de la masa corporal
de una mujer gestante, se utiliza una variante de las tablas de peso esperado para la talla
e incluir una correccion por la edad gestacional (ver. peso esperado en alimentacion y
nutricion en el embarazo). El peso y la talla son medidas muy utiles y faciles de tomar, sin

embargo, en muchas ocasiones no se realizan con la precision y exactitud que ameritan.

Siempre que se utilice el peso esperado para la talla como indicador, los diagnosticos

finales seran bajo peso, peso normal, o sobre peso.

indice de masa corporal (IMC). Este indice, también conocido como Quetelet, se basa
en que una vez que el crecimiento ha terminado, el peso corporal, de individuos de
ambos sexos, es proporcional al valor de la talla elevada al cuadrado (peso en Kg/(talla
en m)’. Una de las ventajas es que no se requiere de tablas de referencia. Los puntos de

corte aparecen en la tabla 1.

Grasa subcutanea. Para realizar mediciones mas precisas para estimar la composicion
corporal, se puede utilizar la determinacion de la grasa corporal a través de la medicion de
paniculos adiposos. La técnica se basa en que existe una proporcion constante entre la
grasa corporal total y la subcutanea. La medicion se realiza con plicometro calibrado, por
medio de técnicas descritas en la literatura especializada. Los pliegues que se miden

comunmente son: bicipital, tricipital, suprailiaco y subescapular.

En diferentes etapas de la vida o bajo condiciones fisiologicas especiales, es necesario el

uso de otras medidas antropométricas que a continuacion se describen brevemente.

Perimetro cefalico. En nifios menores de dos afios es un indicador del crecimiento de la
masa cefalica. La ventaja de esta medicion es que solo se requiere personal adiestrado y

una cinta métrica.

Fondo uterino. Esta medicion en obstetricia se emplea como indicador del crecimiento

fetal y para calcular la duracion de la gestacion cuando se carece del dato de edad
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gestacional. Tiene un gran valor predictivo sobre el peso del recién nacido y junto con la

ganancia de peso materna, permite la evaluacion del estado de nutriciéon del feto y de la

madre.

Tabla 1. Puntos de corte a partir del indice de masa corporal

obesidad y desnutricién’

para identificar

CRITERIO PUNTO DE CORTE
Obesidad
Tercer grado >40
Segundo grado 30-40
Primer grado 25-29
Peso normal >18.5- <25

Desnutricion energético proteica

Primer grado 17.0-18,4
Segundo grado 16-0-16.9
Tercer grado <16.0

indice cintura/cadera. Ultimamente ha sido incorporado a la evaluacion antropométrica y

es un indicador util en la descripcion de la distribucion del tejido adiposo. Este indice se

calcula dividiendo el perimetro de la cintura entre el de la cadera (no es valido para

mujeres embarazada). Los riesgos de que existan complicaciones como diabetes,

hipertension arterial y otros problemas se establecen con base a los puntos de corte

siguientes:
¢ Riesgo bajo <0.73
* Riesgo medio 0.73-0.80
¢ Riesgo alto >0.80

La técnica de todas las mediciones debera ser tan escrupulosa como sea posible para

evitar errores. Es recomendable que el procedimiento lo realicen dos personas y que

cada medicion se realice por duplicado. Para ello es necesario la estandarizacion u

homogeneizacion del personal.

¢ Ibidem p. 606
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Tabla 2. Medidas antropomeétricas mas utilizadas’

INDICADOR

COMPONENTES QUE TEJIDO DE MAYOR INTERES
EVALUA

Estatura o longitud
Peso

Perimetro de brazo
Perimetro cefalico
Area muscular de
brazo

Fondo uterino

Paniculos adiposos

Cabeza, columna vertebral, Oseo

pelvis y piernas

Masa corporal Todos (grasa, musculo, hueso y
agua)

Masa corporal Muscular y graso

Masa encefélica Neuronal

Grasa subcutanea, musculo Muscular

y hueso
Masa uterina Fetal
Grasa subcutanea y piel Graso

3.1.4. Evaluacion clinica

Dentro de las técnicas de evaluacion médica, es la que tiene un origen mas remoto, e

incluye cuando menos la inspeccion, la palpacion, la percusion y la auscultacion. A través

de este indicador observamos posibles cambios que responden a una alimentacion

deficiente, los cuales se plasman en el tejido epitelial, ojos, cabello, mucosa oral o en

organos cercanos a la superficie corporal como glandulas y huesos. Ademas de detectar

los signos clinicos el diagnostico es certero siempre y cuando se acompaie de estudios

antropomeétricos, bioquimicos y dietéticos.

En la tabla 4 se presentan los principales signos clinicos, asi como las deficiencias o

excesos a los que se asocian con mayor frecuencia. Dada la subjetividad de muchos de

estos signos, se debe contar con definiciones precisas para su evaluacion y registro, la

¥ Ibidem. Pag. 605
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Organizacion Mundial de la Salud elaboré una descripcion detallada de cada uno de los

signos clinicos asociados a problemas nutricionales.

Tabla 3. Periodicidad recomendada para evaluaciones antropométrica segin edad y

condiciones fisiolégicas *

Grupo de edad

Recién nacido

Lactante

Preescolar

Escolar

Puber

Adulto (hombre y

muijer)

Embarazada o]

lactante

Anciano

Indicadores antropométricos

Peso, longitud y perimetro cefalico

Peso, longitud, perimetro cefalico y perimetro de brazo

Peso, estatura, perimetro de brazo y paniculos adiposos

*

Peso, estatura, perimetro de brazo y paniculos adiposos*

Peso, estatura, perimetro de brazo y paniculos adiposos*

Peso, estatura, perimetro de brazo y paniculos adiposos
*, perimetros de cintura y cadera*
Peso, estatura, perimetro de brazo y paniculos adiposos*
y Fondo uterino (cuando proceda)
Peso, estatura (brazada), perimetro de brazo y paniculos

adiposos *, perimetros de cintura y cadera*

Frecuencia

Mensual

Semestral

Semestral

Semestral

Anual

Mensual

Semestral

* Solo en los casos en que se sospeche la presencia de obesidad

3.1.5. Evaluacién bioquimica

La evaluacion bioquimica solo se utiliza cuando se sospecha de deficiencias

nutrimentales de vitaminas y nutrimentos inorganicos, y alteraciones asociadas con

* ibidem. Pag 605
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problemas de exceso. En la tabla 5 se sefialan las principales pruebas de laboratorio que

pueden ser utilizadas en la evaluacion del estado de nutricion.

Tabla 5. Evaluacion bioquimica del estado de nutricion®

CONDICION ] DETERMINACION
Deficiencia de hierro Hemoglobina, ferritina, transferrina, hierro
en plasma
Desnutricion Albiimina sérica
Deficiencia de Vitamina C Vitamina C leucocitaria
Deficiencia de vitamina A Vitamina A plasmatica

Metabolismo de glucosa, aminoacidos y lipidos Glucemia posprandial de dos horas, con
carga de 50 gr de glucosa

Hipercolesterolemia Colesterol plasmatico y lipoproteinas de
baja densidad
Inmunosupresion Linfocitos B y células asesinas

° I bidem pag. 617
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Tabla 4. Algunos signos clinicos que sugieren deficiencia o exceso de nutrimentos

SIGNO CLINICO

NUTRIMENTO

DEFICIENCIA
Cabello
Falta de brillo, debilitado, escaso, signo de
bandera, facimente desprendible

Energia y proteinas

Cara
| Despigmentacion difusa, cara de luna llena

Energia y proteinas

Ojos
Conjuntivas pélidas, manchas de Bitot,
xerosis conjuntival

Vitamina A

Labios
Estomatitis angular, queilosis,

Vitamina B; (riboflavina)

Lengua
Edema. escarlata,
atroficas

magenta. Papilas

Vitamina B, (riboflavina)

Encias
Hinchadas y hemorragicas (sangrantes)

Vitamina C (&cido ascérbico)

Glandulas
Crecimiento de tiroides (bocio)

Yodo

Piel
Xerosis, hiperqueratosis folicular
Dermatitis pelagrosa

Vitamina A (retinol)
Niacina

Tejido subcutaneo
Edema

Energia y proteinas

Sistema muscular y esquelético
Desgaste muscular

Crecimiento de la epifisis de los huesos
Deformacion en las extremidades
Deformacion en térax

Vitamina D

EXCESO

Dientes
Moteado del esmalte

Caries dental

Flaor

Hidratos de carbono simples (refinados)

Tejido subcutaneo

Acumulacion de grasa subcutanea

Energia
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UNIDAD IV

LA ALIMENTACION EN LAS DIFERENTES ETAPAS DE LA VIDA
INTRODUCCION

El proceso de crecimiento y desarrollo abarca la magnitud y la calidad de los cambios de
maduracion del organismo que comienza desde la concepcion y trasciende hasta la edad
adulta, aunque los cambios fisiologicos no son uniformes en todas la etapas de al vida.
Los aspectos cualitativos y cuantitativos del crecimiento y desarrollo fisico, intelectual y
emocional estan determinados por la herencia genética, la estructura social, las

condiciones econémicas, las caracteristicas del medio ambiente y los aspectos culturales.

En este sentido, la alimentacion esta intimamente relacionada con las tres areas del
crecimiento y desarrollo. En el aspecto bioldgico, el alimento es la materia prima para el
crecimiento y desarrollo fisico. En el aspecto intelectual, desde el nacimiento se adquieren
una serie de habilidades para alimentarse. En el aspecto emocional, el alimento es un
medio para la relacion madre-hijo, para después en el proceso de socializacion, la
alimentacion sea una actividad que se comparte con la familia y con los amigos. Por lo

tanto la nutricion es un factor fundamental para el crecimiento y desarrollo del individuo.

Por ello, con fines practicos y didacticos, esta unidad inicia con las caracteristicas de la
nutricion y alimentacion en los ciclos de crecimiento. El crecimiento se inicia con el
embarazo, por lo que es importante la nutricion y la alimentacion de la mujer embarazada
para seguir, en un orden cronologico con la nutricion y alimentacion de la mujer que lacta,

el primer afio de vida, el preescolar, escolar, el adolescente, el adulto y el adulto mayor.
4.1. ALIMENTACION DE LA MUJER EMBARAZADA

INTRODUCCION

La etapa adulta de la mujer comprende diferentes procesos fisiolégicos: no embarazo,

embarazo, lactancia y climaterio y, en cada de ellos la nutricion y la alimentacion juegan

un papel muy importante. En este apartado so6lo se contempla a la mujer embarazada y



150

en el siguiente a la mujer en periodo de lactancia, En el apartado de Nutricién y

alimentacion del adulto se incluye a la mujer adulta no embarazada y en el climaterio.

La importancia de la nutricion en la etapa reproductiva de toda mujer es evidente,
partiendo del hecho de que el tejido, ya sea materno o fetal, esta formado de los
nutrimentos provenientes de la dieta materna, pasada o presente. El crecimiento fetal
durante el embarazo y la posterior secrecién de leche durante la lactancia son procesos
que requieren de un aporte de nutrimentos. Una mujer normal bien nutrida, y cuya dieta
durante el embarazo contiene los nutrimentos en cantidad, calidad y proporciéon para
satisfacer los requerimientos del momento, tiene mayores probabilidades de tener menos
complicaciones durante el embarazo y el parto, de producir un hijo saludable y de estar en
mejores condiciones fisiolégicas, que son el cimiento de una lactancia exitosa. La mayoria
de las necesidades propias, en cada uno de estos procesos, se cubren a través de
ajustes fisiolégicos y metabdlicos, en cambio, en una mujer mal nutrida, estas
necesidades adicionales no cubiertas pueden producir deficiencias nutricionales maternas
ylo fetales. Las adaptaciones fisiolégicas que tienen lugar durante el embarazo pueden

aumentar el riesgo de aparicién de trastornos clinicos en la madre.

Ajustes fisiolégicos maternos

La preparacion del atero para un embarazo ocurre durante el ciclo menstrual por el control
normal de los estrogenos y la progesterona. Ya fertilizado el huevo e implantado en el
utero, surgen cambios en la fisiologia que afectan a los sistemas del cuerpo materno,
adaptandose éste segun las necesidades del embrion en crecimiento. Estos cambios al

principio estan bajo control hormonal y posteriormente a la interrelacion madre-placenta-

feto.

Entre los ajustes fisioldgicos maternos nos importan por el momento los relacionados con
la nutricion de la madre, ya que de acuerdo a su alimentacién durante esta etapa el

producto contara con los elementos esenciales para su 6ptimo crecimiento y desarrollo.
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Nausea y vomito

Con frecuencia éste es el primer sintoma de embarazo, debido al efecto hormonal y la
adaptacion a materiales de origen ajeno, ya que la mitad de los genes del producto son
de origen paterno. La nausea no se presenta en todas las mujeres y el momento y la
intensidad acompanada de vomito varia de una mujer a otra. Se presenta con frecuencia
durante el primer trimestre, para posteriormente desaparecer. Esta relacionada con la

ingesta de alimentos y en respuesta a olores y sabores especificos.

Ademas de la sensacién desagradable que causa la nausea, el mayor riesgo para la
salud consiste en la limitacion en el consumo de alimentos, ya que las molestias gastricas
ocasionan una ingesta menor de alimentos, no asi el vomito el cual tiene un efecto mas
drastico, especialmente si es severo y persistente, lo que da como resultado la pérdida de
peso y cetonuria. Una mujer que inicia el embarazo con una buena condicién nutricional
tiene las reservas que le permiten amortiguar los efectos adversos de la nausea y el

vomito.

Funcionamiento gastrointestinal
Entre los cambios mas importantes que ocurren en el tracto gastrointestinal se observa un
aumento en el apetito y la sed, incluso ante la presencia de nauseas, esto con el fin de

satisfacer los requerimientos aumentados de nutrimentos.

La relajacion de los musculos lisos, a consecuencia de la progesterona secretada por la
placenta, tiene efectos negativos y positivos. La hipomotilidad y la relajacién del esfinter
del cardias contribuyen a la sensacion de nauseas y vomito asi como a la regurgitacion
del contenido gastrico al eséfago, ocasionando agruras. El transito intestinal es mas lento

causando estrefiimiento.

Por otro lado, esa hipomotilidad conduce a un tiempo de vaciamiento mas lento lo que da
oportunidad a que las enzimas digestivas realicen una digestion completa, de la misma
forma, al estar mas tiempo en contacto con las células epiteliales aumenta la absorcion de

nutrimentos.



152

La actividad de ofras glandulas endocrinas de la madre inducen modificaciones en la
utilizacion de hidratos de carbono, grasas y proteinas. La glucosa atraviesa la placenta
mediante un mecanismo de difusion facilitada, los aminoacidos por transporte activo y las
grasas por difusion simple. Si desciende la glucemia materna, el feto utiliza con mayor

facilidad los acidos grasos y las cetonas.

Aumento de peso

EL aumento de peso materno durante el embarazo se debe a un gran numero de
componentes, por lo que es dificil establecer un rango promedio de valores, que se
pudieran considerar como un aumento "Optimo" de peso. Existen grandes variaciones
individuales que son compatibles con la salud tanto de la madre como de su feto por lo
que no es posible aplicar a todas las mujeres una sola meta de aumento de peso. Entre
los factores que son importantes considerar para evaluar el aumento de peso en una
mujer determinada estan la talla, el peso y el estado nutricional preconcepcionales, la

edad, el nimero de partos, su historia reproductiva y el estado fisiologico.

La vigilancia del aumento de peso es una parte muy importante de la atenciéon prenatal
por lo que debe evitarse una rigidez en el establecimiento de patrones en el aumento de

peso para cada mujer.

Durante el primer trimestre, el aumento en la concentracién de hormonas (estrogenos y
progesterona) y el aumento en la sensibilidad de los tejidos maternos a la insulina
produce un estado anabdlico, gracias al cual la madre almacena glucogeno y grasa. Este
almacenamiento de grasa corresponde a la mayor parte de la energia extraordinaria que
se necesita durante el primero y segundo trimestres. El descenso en la produccién y
excrecion de urea contribuye a la retencién de nitrégeno necesario para la sintesis de

proteinas de los tejidos maternos y fetales.

Las mujeres sanas que tienen una alimentacion adecuada durante el embarazo suelen
aumentar en promedio entre 10-12 Kg. Este aumento es escaso durante el primer
trimestre (1- 2 Kg.). La pérdida de peso durante este trimestre, debida a vomitos o alguna
otra razén, implica una limitacién en la ingesta caldrica y una consecuente transformacion

de proteina a energia, asi como el aporte insuficiente de otros nutrimentos. Si la madre
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tiene una reserva suficiente previa a la concepcion, ésta puede utilizarse para amortiguar
esta etapa, sin embargo, la pérdida de peso es siempre no deseable en ésta o en

cualquier etapa del embarazo.

El incremento de peso durante el segundo y tercer trimestre se produce a un ritmo
constante, esencialmente lineal, con un aumento de 5 Kg. en cada uno,
aproximadamente 350-450 g/semana. En los depdsitos maternos (tejido adiposo,
volumen sanguineo, tejidos uterinos y mamarios) la acumulacion tiene lugar sobre todo
durante el segundo trimestre, a esto se deben aproximadamente 6-7 Kg. del total de 11
Kg. Los otros cinco corresponden principalmente al feto, la placenta y el liquido amniético
durante el tercer trimestre. El aumento de peso total de 11 Kg. se distribuye

aproximadamente en 7 Kg. de agua, 3 Kg. de grasa y 1 Kg. de proteina, en promedio.

La edad materna, |la estatura y el peso preconcepcional afectan el aumento de peso. Una
mujer adolescente que no ha completado aun su crecimiento, continuara aumentando su
propia masa corporal durante el embarazo, por lo que se debe permitir un margen
adicional al incremento debido al crecimiento de sus propios tejidos. La mujer con peso
bajo constituye un riesgo obstétrico puesto que tiene mas oportunidades de tener un
parto prematuro y un hijo de bajo peso al nacer. Por lo que si el peso antes de embarazo
se encuentra por abajo del 10% del peso ideal para la edad y la talla, se debera permitir
un aumento adicional para mejorar su estado nutricional durante su embarazo. Por otro
lado, las mujeres obesas que inician su embarazo con un sobrepeso del 35% o mas,
sobre el normal para su talla, tienen mayores riesgos de complicaciones como lo son la
hipertension, diabetes gestacional, necesidad de inducir o ayudar al parto, cesareas y
hemorragias puerperales. También tienen mas probabilidades de que el recién nacido sea
grande para su edad gestacional o macrosémico, pesando mas de 4000 gr., y un mayor
indice de morbilidad y mortalidad neonatal. Aunque este no es el momento adecuado de
reducir el peso, si es importante vigilar que el aumento en estas mujeres sea menor a lo

largo de la gestacién, evitando de esta forma un exceso de peso.

Un buen estado nutricional, tanto antes como durante el embarazo, es esencial para: él
crecimiento y funcionamiento del cuerpo materno, mantener las reservas maternas vy, el

crecimiento optimo del feto y la placenta. Es muy probable que una desnutricion
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prolongada tenga como consecuencia la suspension de los ciclos menstruales,
anovulacion y hasta infertilidad. Un nivel marginal en la ingesta permite la concepcion pero
no que el embarazo continte. La notable adaptacion del cuerpo a consumos dietéticos
bajos y la capacidad del cuerpo para amortiguar los efectos con el fin de aportar
nutrimentos al feto son una prueba de esfuerzo materno para mantener el embarazo, sin
embargo los efectos a largo plazo sobre la salud materna como fetal, como son entre

otros el bajo peso al nacimiento y el desgaste materno, son siempre indeseables.

La mala nutricién se encuentra con mayor frecuencia cuando el estado socioeconémico
es bajo y los multiples factores negativos de la pobreza hacen dificil distinguir los
aspectos de cada uno, sin embargo esta condicion esta relacionada con una dieta pobre,
mayor fertlidad a edades mas jovenes, menores intervalos entre embarazos, mayor
morbilidad y enfermedades infecciosas y una menor atenciéon prenatal, todo esto
contribuye al riesgo de inhibir el desarrollo fetal y de presentar bajo peso al nacimiento. Es
obvio que la nutricion de la mujer durante su vida temprana es importante para que tenga
éxito en su reproduccién, pero el mejorar su dieta durante el embarazo puede disminuir

los efectos de una desnutricion previa.

Recomendaciones de nutrimentos

Durante el embarazo continian los requerimientos basicos para que la mujer mantenga
su propio cuerpo, pero ademas debe aportar nutrimentos para el crecimiento de tejidos
nuevos, como la placenta y el feto, para continuar el embarazo y prepararse para la
lactancia. El aumento con relacién a las necesidades en la ingravidez no es igual para
todos los nutrimentos, sino especifico para cada uno en relaciéon con sus funciones y con
el ritmo de cada uno en los aspectos del crecimiento en que resultan esenciales, de la
misma forma lo es el momento de incrementarlos. Una mujer que inicia el embarazo con

una buena nutricion debera incrementar su alimentacion a partir del segundo trimestre.

Energia
Son tantos los factores que influyen en las necesidades energéticas, que no hay un solo

valor que pueda aplicarse a todas las gestantes, entre estos factores destacan el peso
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corporal y composicion del organismo antes del embarazo, composicion y magnitud del

aumento de peso, estadio del embarazo y el nivel de actividad.

Las necesidades totales de energia durante el embarazo, capaces de cubrir las
necesidades para la sintesis de grasas y proteinas se han calculado en 85000 kilocalorias
aproximadamente (cifra calculada por Hytten), dividida entre los 280 dias de gestacion,
se propone una ingesta adicional de 300 Kcal/dia. En una revision reciente, se establece
que de acuerdo con la cantidad de actividad fisica desarrollada y con los ajustes
metabdlicos correspondientes, en los paises en desarrollo se podria considerar adecuada
una ingestion de 255 Kcal/dia extras al dia a las mujeres que conservan su grado previo

de actividad fisica y de 200 Kcal/dia para las que lo reducen.

Proteinas

Las necesidades maternas, placentarias y fetales originan que la demanda de proteinas
durante el embarazo sea mayor. Las proteinas constituyen aproximadamente 1 Kg. del
aumento de peso promedio de 11-12 Kg., cerca del 50% de esta cifra corresponde al feto,

25% al tejido mamario y ttero, 10% a la placenta y 15% a la sangre y liquido amnidtico.

Los requerimientos de proteinas se han establecido por medio del estudio del balance de
nitrégeno y a partir de estos se recomienda una adicion extra diaria de 20 a 30 gramos

desde el tercer mes hasta el término.

Vitaminas

Las concentraciones séricas de las vitaminas disminuyen durante el embarazo por los
ajustes fisiologicos maternos, entre ellos el aumento del volumen plasmatico que las
diluye. Entre las vitaminas que se deben vigilar durante el embarazo estan: la Vitamina A,
preocupa mas que su falta el exceso por ser teratogénica, la Vitamina D, ya que

indirectamente interviene en la osificacion de huesos, la Vitamina B 12 y el Acido félico.

Vitamina B 12 (cobalamina). La deficiencia de esta vitamina es causa de anemia
perniciosa y las recomendaciones no son necesarias en las mujeres cuya dieta contiene
productos de origen animal. La unica fuente de esta vitamina en la naturaleza es por la

sintesis de microorganismos en las raices de leguminosas (que no suelen consumirse),
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por lo tanto los vegetarianos estrictos que no consumen alimentos de origen animal no

pueden satisfacer la demanda.

Acido félico. Las funciones de esta vitamina en la sintesis del DNA que se
produce a causa del rapido desarrollo fetal, de la placenta, de los tejidos maternos, asi
como en la maduracién de los eritrocitos son particularmente importantes durante el
embarazo, asi como en la sintesis de mielina en el sistema nervioso. Cabe sefalar que el
sector salud proporciona suplementos de esta vitamina como medida profilactica para
reducir el riesgo de espina bifida. La OMS recomienda un aporte adicional de 400

microgramos al dia.

Nutrimentos inorganicos
Los cambios fisiolégicos durante el embarazo dan lugar a una disminucion en las
concentraciones circulantes de diversos minerales. Dos son los nutrimentos inorganicos

que pueden tener un déficit en la dieta, el calcio y el hierro.

Calcio. Al inicio del embarazo una serie de ajustes hormonales y fisioldgicos
permiten un aumento en la retencion del calcio, el cual se almacena en los huesos
maternos durante los primeros meses, para ser accesible al feto a partir del dltimo
trimestre. La mayor parte del calcio que se gana durante la gestacion pasa al esqueleto
fetal, la otra parte es almacenado por la madre para la lactancia. Para que el esqueleto

materno no pierda el calcio se recomienda la adicion de 500 mg/dia.

Hierro. El hierro durante los primeros dos trimestres es principalmente para el
aumento de eritrocitos maternos y la placenta, en el dltimo trimestre para el deposito fetal.
Sin importar la ingesta materna, el feto tiene prioridad en las demandas de hierro
disponible. Se recomienda una adicion de 18 mg de hierro al dia, sin embargo, como este
incremento es dificil de cubrir unicamente con los alimentos ordinarios, se requiere el

suplemento de este nutrimento.

Sodio. En una mujer normal no se recomienda una restriccién de este nutrimento

ya que se ejerceria un estrés sobre el sistema renina-angiotensina-aldosterona al tratar
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de mantener la homeostasis. La contraindicacion especifica incluye el diagnéstico de

hipertension arterial y enfermedades renales.

El objetivo de la orientacion nutricional durante el embarazo es corregir las deficiencias
existentes, aportar nutrimentos para el feto y mantener o mejorar, si es el caso, la salud

de la madre.

Para planificar la dieta adecuada durante el embarazo se deben seguir los siguientes

pasos:

1. Conocer el peso que la mujer embarazada debe tener de acuerdo a su

estatura y las semanas de gestacion (tabla 1)

2. Conocer el tipo de dieta que corresponde a su peso esperado (tabla 2)

3. Conocer las raciones que necesita consumir de cada grupo de alimentos, de

acuerdo a la dieta que le corresponde (tabla 3)

4. Conocer los grupos de alimentos y las raciones equivalentes dentro de cada

uno, par seleccionar los que mas le agraden y estén a su alcance. (anexo3)

Las tablas se encuentran en las paginas siguientes y las listas de equivalentes al final del

texto (anexo 3)

En resumen, la dieta durante el embarazo debe seleccionarse cuidadosamente para que
aporte todos los nutrimentos para un optimo crecimiento del feto, placenta y tejidos

maternos, asi como para mantener las reservas y poder iniciar una lactancia exitosa.
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Tabla 1. Peso esperado’

Para obtener el peso esperado sume las columnas A y B de acuerdo a su estatura y las
semanas de embarazo

Estatura Columna A

cm. Kg

139 42 4

140 431

141 43 8 Semanas de Columna B
[ 142 445 embarazo Kg

143 452 20 52

144 459 21 54

145 46 .6 22 57

147 48.0 23 59

148 48.7 24 6.2

149 48 4 25 6.4

150 501 26 6.7

1561 50.9 27 70

152 51.6 28 7.2

153 523 29 7.5 %

154 53.0 30 7

155 53.7 31 8.0

156 54 4 32 82

167 551 33 8.5

158 558 34 8.8

159 56 5 35 9.0

160 572 36 93

161 57.9 37 95

162 58.6 38 9.8

163 593 39 10.1

164 60.0 _ 40 10.3

165 60.7

166 61.4

167 622

168 62.9

169 636

170 64.3

! En:"Cuadernos de Nutricién”, Vol. 13 No.2 1990



Tabla 2. Tipo de dieta®

159

Peso esperado Dieta
40-46 kg. A Recuerde que en su dieta siempre debe incluir
alimentos de los tres grupos
47-53 kg. B
1. Cereales y tubérculos
54-60 kg. C : ; ; :
2. Leguminosas y alimentos de origen animal
61-68 kg. D
3. Frutas y verduras
69-73 kg. E

Tabla 3. Raciones para cada tipo de dieta®
De acuerdo al tipo de dieta identifique cuantas raciones debe consumir de cada grupo de

alimentos
Dieta |Comidas Cereales y Lipidos y Leguminosas y Frutas
tubérculos azucares alimentos de origen y verduras
animal
A Desayuno 2 1 1 3
Comida 2 i) 2 4
Cena 2 N S o+ | 3 _
B Desayuno 2 1 2 3
Comida 3 2 2 5
Cena 2 1 1 3
C Desayuno 3 1 2 3
Comida Cena 3 2 2 4
2 1 2 |3
D Desayuno 3 1 2 3
Comida 3 2 2 5
Cena 3 1 2 3
E Desayuno 3 1 3 4
Comida 4 3 B 5
Cena 3 'S 2 ) 4
¢ ibidem

3 ibidem
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4.2. ALIMENTACION DE LA MUJER EN EL PERIODO DE LACTANCIA.

INTRODUCCION

La lactancia satisfactoria representa el mayor estrés nutricional, del organismo femenino,
impuesto por un proceso fisioldgico. La energia y los nutrimentos contenidos en la leche
se extraen del cuerpo materno. Por ello las necesidades dietéticas de la mujer que lacta

cambian conforme avanza la lactancia.

Para estimar las recomendaciones y requerimientos de nutrimentos durante la lactancia,
es necesario conocer: la fisiologia de la lactancia, las caracteristicas de la leche y evaluar
el gasto energético realizado por la madre (volumen de leche producido, densidad
energética de la leche y la eficiencia en la produccion de esta) y, los que utiliza la madre
para sufragar el costo de la lactancia (incremento en la ingestion dietéticas, utilizacion de

las reservas corporales y adaptaciones metabdlicas y conductuales).

Fisiologia de la lactancia

La glandula mamaria de la mujer adulta la constituye un epitelio glandular y un sistema
ramificado de conductos por donde drena la secrecién lactea que tiene origen en los
alvéolos secretores. Entre estos elementos existe tejido conectivo y grasa que forman su

estructura final,

En la produccidn de leche cabe distinguir tres etapas:

1. Sintesis. Las células que conforman el tejido glandular, sintetizan las grasas (a
partir de acidos grasos libres y glicerol) y las proteinas (a partir de aminoacidos
libres) en el reticulo endoplasmico, por otro lado la sintesis de lactosa ocurre en

el aparato de Golgi.

2. Secrecion. Una vez sintetizados los nutrimentos, son transportados mediante
diversos mecanismos al lumen alveolar. La secrecion de la leche por las células

obedece a una compleja interrelacion neuroendocrina, donde la succion y el
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masaje a la mama constituyen el estimulo que por via hipotalamica llega a la

hipdfisis, la cual responde liberando prolactina y oxitocirta.

3.  Expulsiéon. La oxitocina liberada estimula la salida de la leche de los alvéolos y

conductillos, hacia los lactiferos y senos.

El efecto de la succion a lapsos cortos promueve la secrecion lactea, mientras que el
espaciamiento de esta reduce la liberacion de prolactina y oxitocina y por lo tanto la
lactogénesis y la lactopoyesis. Este es el fundamento por el cual se recomienda que a los
ninos nacidos de partos eutdcicos les sea ofrecido el pecho lo mas pronto posible ya que,

de esta forma, se estimula la produccion de la primera secrecion lactea (calostro).

Composicion de la leche materna

La leche humana varia de una mujer a otra en su contenido de nutrimentos, de la misma
forma, también hay diferencias durante el dia y la etapa de lactancia. Durante los
primeros cinco dias la secrecion se denomina “calostro”, después del primer mes “leche
madura”, y entre el sexto dia y el primer mes, cuando la secrecion lactea tiene
caracteristicas bioquimicas que median entre el calostro y la leche madura, “leche de

transicion”.

Calostro. Es la primeras secrecion de la glandula mamaria. Es un liquido espeso,
alcalino, de color amarillo intenso. Este liquido es muy efectivo para limpiar el tracto
gastrointestinal del meconio y esta diseiiado y adaptado para satisfacer las necesidades y
la relativa inmadurez del sistema enzimatico del recién nacido. Se caracteriza por una
mayor cantidad de proteinas (caseina e IgA), vitaminas liposolubles y un menor contenido
de grasas, lactosa, acido ascorbico y vitaminas del complejo B. La cantidad de calostro
producido varia ampliamente de 0-80 mililitros en el primer dia, hasta 56-385 durante el

segundo.

Leche madura. Su composicién cambia de acuerdo al estado nutricional de la madre y a

las necesidades del nifio segun la edad.
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Proteinas. Las proteinas de la leche humana son: caseina, lactoalbimina,
lactoglobulinas, lactoferrina y lisozima. En cuanto a los aminoacidos, esta aporta el
aminograma mas conveniente para asegurar el crecimiento y desarrollo del nifio, por lo
menos durante los cuatro primeros meses de vida. Cabe sefalar que en mujeres

desnutridas, la concentracion de proteinas permanece relativamente constante.

Hidratos de carbono. La lactosa es el hidrato de carbono mas importante, este
disacéarido facilita la absorcién de calcio y hierro y el factor de crecimiento de Lactobacillus
bifidus. El medio acido que generan estas bacterias impide la colonizacién de

microorganismos patégenos.

Grasas. Constituyen la principal fuente de energia para el nifio. Las grasas que
contiene la leche humana son: triglicéridos, diglicéridos, monoglicéridos y acidos grasos
libres, asi como fosfolipidos, glucolipidos, esteroles y vitaminas liposolubles. Es
importante sefalar que la mayoria de los acidos grasos presentes en la leche materna

son insaturados.

El contenido de grasas de la leche humana puede varian en cantidad y calidad segun la
dieta de la madre que lacta. Por ejemplo, el acido linoléico constituye entre el 7% y el
14% de la grasa total; por lo que el consumo de aceites da lugar a que la leche tenga una
mayor cantidad de este acido graso. En mujeres desnutridas, el nivel de grasa de la leche
disminuye, mientras que la concentracion de proteinas permanece relativamente

constante.

Vitaminas. Comparativamente con la leche de vaca, la leche humana tiene una
mayor concentracion de vitaminas A, E, y C (acido ascorbico); y una menor cantidad de
las vitaminas del complejo B. Es importante sefalar que la dieta de la madre, determina el

contenido de vitaminas en la leche.

Nutrimentos inorganicos. La leche materna, en comparaciéon con la leche de
vaca contiene tan solo un tercio de los minerales, sin embargo estos cubren la demanda

del recién nacido durante los primeros cuatro meses de vida.
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Requerimientos maternos de nutrimentos

Como se mencion6 anteriormente la lactancia es el periodo con mayores demandas
dentro de la vida reproductiva, es el mayor estrés al que se somete el cuerpo femenino.
Es por esto que, ademas de los nutrimentos de la dieta que consume una mujer para

cubrir sus necesidades diarias, durante esta etapa se requiere de un aporte extra de ellos.

La leche contiene energia y nutrimentos que se pierden del cuerpo materno al producir y
extraer la leche. El proceso de la sintesis requiere energia y nutrimentos adicionales
ademas, la eficiencia para convertir la ingesta diaria es otro factor que se debe tomar en

cuenta para calcular los requerimientos.

El volumen de leche producido por la glandula mamaria aumenta desde el nacimiento
hasta aproximadamente el sexto mes de lactancia por lo que las necesidades aumentan y

cambian.

Por lo menos algunos nutrimentos de la leche se pueden tomar de los tejidos maternos

por lo que hay que considerar el almacenamiento y disponibilidad de estos.

Las mujeres con desnutricion que pueden producir leche son una prueba de la capacidad
del cuerpo para ajustarse a ingestas bajas, pero es dificil calcular los costos fisioldégicos

de la mujer y de su hijo. Las adaptaciones metabdlicas del organismo materno incluyen:

= Mayor eficiencia en la absorcion y utilizacion de nutrimentos.
= Agotamiento de las reservas maternas.

= Disminucion de la actividad fisica de la madre.

= Disminucion del volumen de leche.

= Un mayor periodo de amenorrea posparto.

El calculo para la adicion de nutrimentos se hace sobre la base del volumen y contenidos
de nutrimentos de la leche producida, agregando las necesidades fisiologicas de la madre

para la sintesis de leche.
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Energia

Durante el embarazo se acumulan en el organismo de 2 a 4 kilos de grasa, lo que permite
cubrir parte de las necesidades de energia para producir leche, se ha calculado que esta
reserva provee diariamente 250 kilocalorias, durante el primer trimestre de lactancia. Por
otro lado, para producir 850 mililitros de leche al dia, la madre necesita 750 kilocalorias, si
tiene disponibles 250 por dia por la movilizacion de grasa materna la necesidad dietética

neta es de 500 Kilocalorias por dia.

Proteinas

Las necesidades de proteinas también se calculan de acuerdo al volumen de leche. La
leche contiene en promedio de 1.1 a 1.2 gramos de proteinas en 100 mililitros, por lo tanto
850 mililitros de leche aportan aproximadamente 10 gramos de proteinas, por lo que la
madre necesita ingerir 15 gramos de estas de igual valor biolégico. Debido a que la
mayoria de las dietas aportan proteinas de menor calidad se recomiendan 20 gramos de

proteinas por dia, si la dieta es vegetariana se adicionan 30 gramos por dia.

Vitaminas
Se estima un aumento entre el 25 al 38% para todas las vitaminas, a excepcion de las

vitaminas A, C y D en las que el aumento debe ser del 50 al 67%.

Nutrimentos inorganicos
Para proteger la reserva materna, la dieta debe aportar los minerales que se pierden con

la leche. Entre los mas importantes destacan:

Calcio. El contenido de calcio es de 250 miligramos en 850 mililitros de leche y Ia
glandula mamaria toma este de la sangre materna por lo que se recomienda la adicion de

500 miligramos por dia.

Hierro. Su contenido en la leche es relativamente bajo y la amenorrea durante
este periodo de lactancia compensa las necesidades, sin embargo para garantizar la

produccion de leche se recomienda adicionar 15 miligramos de este elemento.
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Agua
Aproximadamente el 87% del volumen de la leche es agua, 750ml se excretan en 850ml
de leche, por lo que para evitar la deshidratacion se recomienda ingerir tres litros de agua

al dia. Cabe recordar que la sed es una guia para los requerimientos de esta.
Alimentacién de la mujer que lacta

La lactancia es el periodo de |a vida reproductiva con mayores demandas. Sin embargo,
es frecuente que a la mujer embarazada se le brinde mas proteccion y cuidado que a la

mujer en periodo de lactancia.

Es importante recordar que la leche matermna ha sido esencial para la continuidad de la
raza humana y que las necesidades del nifio, durante los cuatro primeros meses de vida,
se satisfacen unicamente con la leche materna por lo que no existe nada que la sustituya;
de esta forma, la promocién de la lactancia es una de las vias mas concretas para lograr

el optimo crecimiento y desarrollo biopsicosocial y reducir la mortalidad infantil.

En la tabla 4 se presentan las raciones de cada grupo de alimentos que cubren las

necesidades diarias energia.
Ventajas de la alimentacion al pecho

Beneficio psicologico para el nifio y la madre.
Favorece la proliferacion de lactobacilos.
Contiene anticuerpos contra bacterias y virus.
Es especifica para la especie.

Disminuye la probabilidad de padecer cancer de mama.

N N N N S XN

Es estéril, econémica, no necesita prepararse, se encuentra a temperatura
ambiente y siempre esta disponible.

Factores que indican una “buena bajada de leche”

v Cuando |la madre piensa en el hijo y empieza a salir leche.

v" Cuando al alimentar al nifio, sale leche por la otra mama.
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Contraindicaciones de la alimentacion al seno

+ Negativa absoluta de la madre.

¢ Enfermedades infecciosas, cronicas, sistémicas o debilitantes de la madre.

o Mastitis.

* Uso de drogas o medicamentos que pueden ser secretados a través de la leche.

* Uso de anticonceptivos orales, ya que estos disminuyen la produccién lactea.

TABLA 4. Raciones de cada grupo de alimentos que cubren las recomendaciones

diarias de energia’

GRUPOS DE ALIMENTO EQUIVALENTES

Cereales y tubérculos 11a12

| Leguminosas 1a2
Verduras 2a3
Frutas 789
Tejidos animales, queso y huevo 2a4
Leche 1a2
Lipidos 6
Azucares 2a4

Por ultimo, es importante resaltar todas las mujeres pueden amamantar en forma
satisfactoria a su hijo, y para lograrlo es necesario que este convencida de hacerlo y

consuma una dieta recomendable.

* Adaptado de Casanueva, Esther, et. al. en: "Nutriologia Médica”, Ed. Panamericana, México,

1995, p. 450
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4.3. ALIMENTACION DURANTE EL PRIMER ANO DE VIDA

INTRODUCCION

El primer afo de vida es un afio de cambios importantes en todos los nifios, después de
estar en un ambiente agradable en el cual se encontraba protegido, provisto de oxigeno,
nutrimentos y de todo lo que se requiere para el crecimiento y desarrollo durante la
gestacion, los nifos al nacer tienen que enfrentarse a un mundo en el cual deben
desempenar inmediatamente las funciones necesarias para su propio ser. En el caso
especifico de la alimentacion, con su primer alimento él es el unico responsable de su
propia digestién, absorciéon, metabolismo y excrecién. El recién nacido a término cuyo
ambiente prenatal lo doté de un cuerpo sano, sin problemas congénitos y con un peso y
talla adecuado para poder llevar a cabo la transicidon a una existencia independiente, se

enfrenta a un riesgo mucho menor que uno cuyo ambiente intrauterino no fue el 6ptimo.

A partir del nacimiento, el crecimiento corporal se lleva a cabo a una gran velocidad, que
no sera superada en ninguna otra etapa de la vida. Normalmente el nifio sano nacido a
término, duplica el peso con el que nacio a los cuatro meses y lo triplica al afio. En lo que
respecta a la longitud corporal, el incremento en el primer afo de vida es de 25

centimetros, lo que equivale a aumentar en un 50% la longitud con la que naci6.

Recomendaciones de nutrimentos

El crecimiento acelerado requiere de un aporte de nutrimentos acorde con los
incrementos, si el nifio es lactado al pecho y la madre produce suficiente leche, los nifios
ingieren a libre demanda el volumen que les permite cubrir todas sus necesidades de
energia, proteinas, vitaminas y nutrimentos inorganicos, durante los cuatro primeros

meses de vida,

Entre los cuatro y seis meses de edad, la leche materna ya no cubre los requerimientos
por lo que se debe modificar en forma gradual la alimentacién, y por lo tanto el origen de
los nutrimentos, de esta forma se introducen alimentos diferentes, ademas de la leche,

cubriendo las necesidades diarias.



168

Valoracion del estado de nutricion

El peso y la longitud corporal son las medidas que permiten un diagnéstico del estado de
nutricién de los nifios, por lo que es muy importante el vigilar el peso y la talla durante el
primer afio de vida. Por ello en caso de que un nifio no reciba el suficiente aporte de
energia y proteinas a través de la alimentacion diaria, en corto tiempo esta deficiencia se
vera reflejada en el peso y solo cuando se prolongue mas tiempo se observara su efecto

en la talla.

Con base en este criterio, el doctor Federico Gomez sugirio clasificar a los nifos en cuatro

categorias, considerando el peso con relacion a la talla para la edad. Tabla 5

Tabla 5. Clasificacion de la condicion nutricia segan el peso para la edad (P/E)°

CONDICION NUTRICIA P/E COMO
PORCENTAJE DE LA
MEDIANA
Normal 90 a 109
Desnutricion de primer grado 76 a 89
Desnutricion de segundo grado 61a75
Desnutriciéon de tercer grado <60

Lactancia natural

El alimentar a los nifios exclusivamente al pecho, durante los primeros cuatro a seis
meses de vida, representa ventajas para el nifio y la madre y las recomendaciones para
ello se basan en la Unica posibilidad de una proteina de buena calidad en los paises en

desarrollo en donde no se sigue un esquema de ablactacion ya que la leche materna:

® Casanueva, Esther, et. al., en: "Nutriclogia Médica”, ed., Panamericana, México, 1995, p.
158
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Cubre requerimientos hasta los cuatro meses.
Es optima hasta los seis meses (por lo menos mixta).
Es necesaria hasta los nueve meses.

Es recomendable hasta los dieciocho meses.

LT I e T

Debe ofrecerse a libre demanda.

Numero de tetadas

El volumen de leche que secreta la madre cada 24 horas depende de la frecuencia con la
que el nifo estimule la glandula mamaria mediante la succion. Cuando los nifios son
lactados sin horario fijo durante las primeras semanas de vida, demandan el pecho de la

madre entre 8 y 10 veces al dia.

El vaciamiento gastrico en los nifios alimentados al pecho ocurre en un lapso de dos
horas aproximadamente. En el transcurso del segundo mes de vida, se empieza a regular
el ritmo de suefio y vigilia, poco a poco se prolonga el tiempo entre una tetada y otra, de
tal manera que los lactantes quedan satisfechos si su madre los alimenta cada cuatro

horas; es decir seis veces al dia.

Lactancia artificial

El uso de leches de otros mamiferos en la alimentacion de los nifios es una alternativa
que se ha practicado desde la antigiiedad, y la leche de vaca ha sido la mas utilizada con
este fin. Es por ello que desde hace mas de un siglo se inicid la investigacion en su
composicion con el fin de desarrollar férmulas lacteas para la alimentacion infantil, con la
intencion de hacerla semejante la leche materna.

Al ser la leche de vaca el punto de partida de los diferentes productos lacteos empleados
en la alimentacion con sucedaneos de la leche materna, es necesario conocer las
diferencias que existen en su composicion con relacion a la leche humana. En la tabla 6

se compara el contenido de energia, proteinas, lipidos y lactosa entre estas leches.
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Tabla 6. Composicién de la leche humana y la de vaca °

NUTRIMENTO LECHE HUMANA | LECHE DE VACA
Energia (kcal/dl) 721 66.7
Proteinas (gr./dl) 15 35
Caseina (40%) 04 29
del suero (60%) 0.7 0.6
Lipidos (gr./dl) 4.5 3.7
Insaturados (53%) 24 1.5
saturados (47%) 2.1 2.2
Lactosa (gr./dl) 6.8 49

Leches disponibles

El uso de leche de vaca para la alimentacién normal en los nifios sélo se justifica cuando

la familia carece de recursos para adquirir sucedaneos de la leche materna, pues a estos

ultimos se les han agregado ciertos nutrimentos que no se adquieren en el mercado.

En la actualidad las leches disponibles para la alimentacién de los nifios son de dos tipos:
no modificadas y modificadas. En las no modificadas se mantiene la composicion original
del producto en cuanto a su contenido de proteinas, grasas e hidratos de carbono, en
este grupo se encuentran la leche fresca de vaca, la leche en polvo entera y la evaporada
(tabla 7). En el grupo de las modificadas se encuentran aquellas que en su procesamiento
sufren cambios en el contenido de nutrimentos y la unica que puede ser utilizada en la

alimentacion infantil es la "humanizada” o “maternizada” ya que, la acidificada, la

descremada y la condensada no son recomendables y no ser deben utilizadas.

® Adaptado de; Vega Franco,

Francisco Méndez Cervantes, México 1983,, pag 77y 107.

Leopoldo en "Alimentacién y nutricién en la infancia”, ed.
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Tabla 7 Preparacion de biberones con diferentes tipos de leches’

TIPOS DE CANTIDAD DE LECHE | CANTIDAD DE AGUA JAR!\BF i AE '_
LECHES . S | DEMAIZT | DU A
Antes de Después de | Antes de | Después de | Antes de Antes de
los 6/12 los 6/12 los 6/12 los 6/12 los 6/12 los 6/12
Fresca de vaca 20z 10z 10z - 1-2 ctas. 1 cta.
Evaporada 1 o0z 10z 20z 1oz 1-2 ctas. 1cta.
Entera en polvo 13 gr. 13. gr. 150 ml. 100 ml. 1-2 ctas. 1 cta.
Sucedaneo de la 1 medida - 10z - - -
leche materna
(Maternizada)
Leche de soya 13 gr. 13 gr 100 mi. 100 ml. 1-2 ctas. 1 cta.

*Por cada biberdn de 6 onzas y nunca miel de abeja.

Cuando existe alguna contraindicacion para la lactancia, otro aspecto importante, ademas
de la selecciéon de la leche, es la cantidad de leche que debe consumir el nifio y la
preparacion correcta de los biberones. En seguida se presentan algunas guias generales

para ello.

”  Adaptado de: Casanueva, Esther. et. al. en:"Nutriologia Médica”. Ed. Panamericana, México
1995, p. 40
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Tabla 8. Volumen aproximado de leche que debe consumir el infante y niimero de

biberones al dia®

[ EDAD  BIBERONES VOLUMEN
Meses Nuamero
onzas Mililitros
0-1 8 2 60
1-2 7 3 90
2-3 6 4 120
3-4 6 5 150
—— — 55
5-6 6 7 210
I 6-7 6 8 240
‘ﬁfé"n_é'delante [ 3 8 240

Medidas de higiene para la preparacion de biberones

v' Lavarse las manos con agua y jabén

v Lavar los biberones con agua, jabdn y un cepillo o escobillén limpio que
toque las orillas y el fondo

v" Lavar con agua y jabon los chupones por fuera y por dentro, asi como las
rosquillas y la tapadera del biberén

v Lavar con agua y jabdn los restos del equipo que se vaya a utilizar
(cucharas, ollas, tapaderas, etc.)

v Hervir por 30 minutos contados estos a partir del inicio de la ebullicién.

Introduccion de alimentos diferentes a la leche

La maduracién de las funciones durante el primer afio de vida influye sobre como va a
alimentarse al nino y su capacidad para tolerar diferentes tipos de alimentos. A lo largo de

la historia se les han dado a los nifios durante el primer afo de vida una amplia variedad

® ibidem p .40
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de leches, sustitutos y alimentos solidos y semisolidos. En cada época se han manejado
conceptos que varian sobre los alimentos que se deben dar, a qué edad, en qué cantidad
y frecuencia, siempre con el fin de mejorar el crecimiento, el desarrollo y la salud del
infante, sin embargo no todos esos cambios han sido los mas apropiados, ademas la
capacidad de adaptacion de los nifios en ocasiones enmascara los aspectos negativos
de estas practicas. Ahora, al tener un mayor conocimiento de la fisiologia del recién
nacido, la alimentacion se debe adaptar a su capacidad en lugar de imponer un régimen

alimenticio que forcé el funcionamiento neuromuscular y fisioldgico.

La Ablactacion o Introduccion de alimentos se define como: "La incorporacion a la dieta
del niiio de alimentos diferentes a la leche materna o a la férmula que ingiera con la
preparacion e higiene adecuados". Esto no significa que se deba interrumpir la

lactancia, si no que sea un complemento en la alimentacion del nifio.

Antes de iniciar con las normas y caracteristicas que se deben seguir durante la
ablactacion, es indispensable conocer el desarrollo neuromuscular, fisiolégico y dental de

los niflos durante el primer aio de vida relacionados directamente con la alimentacion.

Desarrollo neuromuscular

Los nifios al nacer tienen varios reflejos que actian juntos para permitir la ingestion y
deglucion de alimentos. El primer reflejo es el de basqueda el cual hace que el nifio
voltee la cabeza en la direccién de la parte que se toque de su cara y busque el pezén
con la boca, este reflejo disminuye gradualmente y se pierde en el segundo o tercer mes,

sustituyéndose por movimientos voluntarios.

El segundo reflejo presente es el de succion, la fuerza de este reflejo puede variar en
cada nino, siendo ademas un estimulo excelente para la secuencia hormonal de una
lactancia exitosa. Alrededor de los tres o cuatro meses, disminuye el aspecto reflejo y

queda bajo control voluntario.
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El tercer reflejo es el de deglucién en el cual se involucra al principio la parte posterior de
la lengua y posteriormente se desarrolla para incluir toda la lengua, cuando el nifio toma el

pezén con su boca, la lengua queda bien atras, iniciandose asi la deglucion.

El cuarto reflejo en un reflejo opuesto, en funcion de su accion, es el reflejo extrusivo o
protrusivo, cualquier cosa que se ponga en el tercio anterior de la lengua, se empuja
hacia fuera de la boca, este reflejo es muy fuerte durante los primeros dos meses,
después disminuye gradualmente para perderse alrededor de los tres o cuatro meses.
Por esto los intentos por alimentar al nifio con alimentos sdélidos o semisélidos antes de
esta edad suelen ser infructuosos, por lo que el momento adecuado de su introduccion

se debe determinar por el cambio en el desarrollo oral de ellos.

El desarrollo gradual del control sobre los labios, lengua y mandibula, debe comprenderse
para que la alimentacion del bebé, siga el ritmo de sus habilidades y solo cuando avance
a la etapa de control sobre el funcionamiento de su boca, cuello y espalda, se le podra

alimentar facil y exitosamente con otra cosa que no sea el pezon.

Como se ve estos comportamientos cambian entre los tres y cuatro meses de edad y

esto sefiala el momento apropiado para iniciar la alimentacion con soélidos.

También la habilidad para masticar y beber de un vaso con ayuda requiere de la
maduracion neuromuscular, y estas se adquieren alrededor de los seis y ocho meses
respectivamente. La maduracion muscular es importante para lograr la autoalimentacién,
el uso de las manos se vuelve mas eficiente, cambiando los movimientos sin control por
movimientos intencionados logrando tomar y sujetar un objeto en una posicion pulgar-
dedo mas precisa para poder después tomar el alimento, levantarlo y llevarlo a la boca,
esto se inicia entre los siete y ocho meses, sin embargo la eficiencia depende de una
adecuada rotacion de la mufieca la cual puede no lograrse sino hasta después del afio de
edad. El forzar una actividad antes del periodo critico, o el retardar la introduccion del

estimulo después de este, puede causar serias dificultades.
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Desarrollo fisiol6gico

El desarrollo fisiolégico y capacidad del aparato digestivo del nifio durante el primer afio
de vida, es diferente al de los nifios mayores y los adultos. Antes del quinto mes de vida el
tracto digestivo se encuentra aun en pleno desarrollo y esto permite normar, en una forma

razonada, la conducta a seguir en cuanto a la ablactacion.

Digestion de hidratos de carbono. Durante |la etapa intrauterina aparecen las
enzimas responsables de la hidrolisis de los disacaridos. La produccién de lactasa y la
actividad de esta enzima es alta desde el nacimiento y permanece asi durante la infancia
y la niflez, de esta forma, los recién nacidos a término se encuentran en condiciones de
digerir y absorber los disacaridos contenidos en los alimentos o bien los que resultan de

la hidrolisis de los almidones.

Al contrario, las amilasas salival y pancreatica, tienen escasa actividad durante los
primeros tres meses, ademas la amilasa salival es inactivada por la acidez gastrica,
mientras que la actividad de la amilasa pancreética es baja antes de los seis meses para

después elevarse y llegar a su maximo a los dieciocho meses.

De acuerdo con lo anterior la introduccion de cereales antes del cuarto mes, no es una
recomendacion congruente a la actividad de las enzimas responsables de la hidrélisis de

los almidones.

Digestion de lipidos. En el jugo gastrico del recién nacido se encuentra una
lipasa diferente a la lipasa pancreatica, la cual hidroliza triglicéridos de cadena mediana
los cuales pueden absorberse sin necesidad de la formacion de micelas, esta lipasa
gastrica se inactiva al llegar al duodeno por accién de la tripsina, continuando la hidrélisis
la lipasa pancreatica, la cual esta al nivel que prevalece por el resto de la vida, sin

embargo la hidrolisis y absorcion de las grasas no es completa debido a la baja

concentracion y composicion de las sales biliares.

Es dificil saber hasta que punto puede ser contraproducente para la salud y buena

evolucion de los menores de seis meses aumentar el aporte de grasas, a partir de
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alimentos no lacteos, si se considera que la accién emulsificante de las sales biliares no

se lleva a cabo de manera eficiente.

Digestion de proteinas. La digestion de proteinas por las enzimas exocrinas del
pancreas y la absorcion de estas, se realizan con eficiencia desde el nacimiento, pero es
mas lenta debida a la capacidad gastrica que ocasiona un transito mas rapido hacia el

duodeno y la accion mas lenta de la tripsina.

Aun cuando la digestion y absorcion de proteinas se realiza en una forma eficaz, se ha
podido observar que durante los primeros meses de vida el intestino delgado es muy
permeable al paso de macromoléculas antigénicas. Por ello la ablactacion en los lactantes
menores de seis meses genera un mayor riesgo de sensibilizacion a algunas proteinas

de la dieta, aumentando aun mas en nifios con antecedentes familiares de alergias.

Desarrollo dental

Los dientes y la cavidad oral son parte importante del aparato digestivo y cada vez se
conoce mas de la estrecha relacion entre la nutricion, el desarrollo dental y la
susceptibilidad hacia algunas enfermedades estomatologicas, (en especial la caries) ya
que la naturaleza y magnitud sobre la denticion se relacionan con la etapa del desarrollo

durante el cual se presentan.

La odontogénesis se inicia alrededor de la sexta semana de vida intrauterina, de modo
que los dientes, al igual que los demas 6rganos, aparatos y sistemas, quedan formados al
final del primer trimestre del embarazo, aunque este proceso termine su maduracién

hasta aproximadamente los veinte afios de edad.

La erupcion de la denticidn primaria se inicia entre el sexto y vigésimo cuarto meses

posnatales y a los 36 meses de edad la denticibn esta completa, caracterizada por

dientes bien alineados con un esparcimiento entre ellos que no aumenta con la edad.
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Por no ser permanente, a la denticién primaria se le resta importancia a pesar de merecer
el mismo cuidado que los dientes definitivos y dentro de sus funciones podemos resumir

las siguientes:

1. Mediante la masticacion se preparan los alimentos para su mejor
degustacion, deglucion y digestion, ademas este proceso estimula el

crecimiento y desarrollo de los maxilares.

2. Los dientes juegan un papel imporlaﬁle en la pronunciaciéon verbal y la

estética.

3. Los molares primarios mantienen el espacio para los dientes permanentes

en desarrollo.
Patrones de ablactacion

En los ultimos afos se ha insistido en que la leche humana contiene todos los
nutrimentos requeridos por el nifo para asegurar su crecimiento y desarrollo durante el
primer semestre de la vida, un nifio de cuatro meses necesita ingerir 1000 ml de leche en
24 horas para asegurar las 115 kcal/kg/dia que necesita, esto suponiendo que la leche de
la madre aporte 7.5 kcal/ml., sin embargo algunos autores refieren que en mujeres bien
alimentadas la leche proporciona menos de 7.0 kcal/ml., y en madres de medio rural de
paises con altos indices de desnutricion, se sefialan reportes ain menores de 6.5 kcal/ml.
Por ofro lado la secrecion lactea tiende a aumentar durante los primeros meses de
lactancia, el volumen medio secretado durante el primer trimestre varia entre 600 y 700
mililitros al dia, por lo que es de esperar que la mayoria de las mujeres produzcan una
cantidad insuficiente para cubrir las necesidades diarias de un nifio de cuatro meses,
independientemente del estado de nutricion en el que se encuentre la madre, es

razonable sugerir la introduccién de otros alimentos a partir de esta edad.

En apoyo a esta propuesta, cabe reiterar que entre el cuarto y sexto mes de vida el nifio
ya cuenta con una mejor coordinacion neuromuscular para aceptar y deglutir los

alimentos semisolidos, por otra parte la actividad de la amilasa pancreética ha tenido ya
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cierto incremento, ademas la mucosa intestinal esta mas desarrollada lo que hace que

sea menos permeable al paso de macromoléculas potencialmente antigénicas.

Por todas estas circunstancias se recomienda iniciar la ablactacion a partir del cuarto
mes de edad introduciendo un cereal enriquecido con hierro, para que el nifio tenga una
fuente de este mineral ya que la reserva con la cual nacié empieza a decrecer y el riesgo
de adquirir una deficiencia por este nutrimento es mayor, de esta forma se mantiene en la
sangre el nivel normal de hemoglobina. Los cereales para nifios son alimentos blandos
que se pueden diluir con leche para obtener varios grados de consistencia, siendo bien

aceptados por la mayoria de ellos.

Del cuarto al sexto mes se sugiere, ademas del cereal enriquecido, la introduccién de
frutas y vegetales coladas, con ello se pretende proveer al nifio de un aporte mas
completo de calorias, vitaminas y minerales. Es importante recordar que todos estos
alimentos son una fuente de estimulos favorables para el desarrollo de habitos

alimentarios positivos.

Al final del primer semestre, el nifio puede empezar a recibir colados de higado, carne de
aves y de res. De no existir antecedentes de alergia en los padres, se puede incorporar a
su dieta la yema de huevo y las frutas citricas. Se puede ofrecer pan y galletas de
consistencia dura, y pequefos trozos de tortilla para calmar la molestia que produce el

inicio de la denticion, vigilando siempre al nifio para evitar la asfixia.

Entre los siete y once meses de edad los alimentos ofrecidos deben ir cambiando de
consistencia. Al principio haciendo mas espesos los colados para que tomen la
consistencia de papillas, las cuales proporcionan los alimentos licuados, y finaimente
dandolos en pequenos trozos que el nifio pueda tomar con sus manos. Estos cambios de
consistencia permitiran fomentar el desarrollo de la coordinacién motriz mano-boca. En

este periodo se deben introducir las leguminosas, las cuales constituyen un aporte

importante de proteinas de origen vegetal.

Alrededor de los once meses, los nifios habran adquirido una serie de habilidades que les

permitiran, en gran medida, alimentarse por si mismos y es conveniente que al cumplir el
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primer afio de vida estén incorporados a la dieta familiar. A esta edad se recomienda
también que beban en vaso los alimentos liquidos siendo preferible que ya no reciban

ninguna bebida en biberén.

Instrucciones para la ablactacion

La ablactacién debe ser practicada, con carifio y paciencia y de preferencia por la madre,
sin olvidar que esta cumple una doble funcién: nutrir y educar al nifo en materia de

alimentacion. Por estos motivos es necesario hacer referencia a los siguientes puntos:

1) Ofrecer un sélo alimento nuevo al mismo tiempo. La cantidad al principio no debe ser
mas de una cucharadita, esto durante cuatro o cinco dias, y nunca introducir a la dieta
dos alimentos nuevos a la vez, esto permite identificar alguna alergia o molestia
digestiva que se presente, ademas le permite al nifo ir identificando las

caracteristicas sensoriales propias de cada alimento.

2) No forzar al niflo a aceptar los alimentos, ni a tomar mas de lo que desee, ya que el
apetito del niflo sano es el mejor indicador de sus necesidades caldricas y es un buen

principio para prevenir la obesidad.

3) Con frecuencia los alimentos ofrecidos por primera vez son rechazados, por lo que es
necesario adoptar una actitud paciente cada dia hasta que el nilo se acostumbre al

sabor y consistencia del alimento.

4) La cantidad de cada alimento ofrecido debe incrementarse lentamente, de tal manera
que de una cuchara cafetera, lleguen a darsele de dos a cuatro cucharadas soperas,
aun asi la cantidad de alimentos consumidos, suele ser inconstante dia a dia o de

semana a semana.

5) Los alimentos preparados en casa no deben ser adicionados con sal ni azucar, de

esta forma el nifo identifica los alimentos por su sabor y olor natural.



180

6) Nunca ofrecer los cereales, huevo, jugo o algin otro alimento mezclado con la leche

en el biberon.

7) Tener presente que si existen antecedentes de alergia en los padres o en la familia es
recomendable que el huevo, pescado, chocolate, fresas y citricos se introduzcan

hasta después del afio de edad.

8) Recordar que es el personal de salud vigila la calidad de la dieta, dejando al nifio que

determine la cantidad que de ella consume.

9) A medida que se introducen los alimentos solidos y semisdlidos en la dieta, el bebé

reduce progresivamente el volumen de leche que ingiere.

10) Ofrecer los alimentos colados después del sexto mes, de otra forma se dificulta la

introduccién de alimentos de mayor consistencia.

11) El horario de la alimentacién se debe ajustar al de la familia y sobre todo al de la

madre.

12) Es recomendable que los alimentos sean preparados en casa siguiendo las medidas
higiénicas indispensables para evitar contaminacion bacteriana, en especial si se van

a refrigerar o congelar para darlos después, y prevenir asf enfermedades.

13) No guardar para después los sobrantes de alimentos que deja el nifio, ya que la

saliva de este los contamina.
14) Evitar en lo posible el consumo inmoderado de alimentos industrializados.
Vitaminas y nutrimentos inorganicos complementarios.
Es dificil unificar el criterio para todos los lactantes sobre si deben o no recibir

complementos de vitaminas y/o minerales. Los factores que intervienen en la decisién

incluyen el peso y el grado de madurez al nacimiento, la exposicion al sol, el uso de
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cereales o formulas lacteas fortificados con hierro, la presencia de flior en el agua y la

inclusion de jugos que contengan acido ascérbico.

Cuando por las condiciones climaticas o por otras causas los nifios alimentados al pecho
no pueden exponerse a los rayos de sol, es conveniente recomendar que la dieta

contenga un suplemento de vitamina D.

En lo que respecta al hierro es necesario asegurar el aporte de este nutrimento sobre

todo a partir del cuarto mes de vida, cuando las reservas disminuyen drasticamente.

Por lo tanto, si con los alimentos se satisfacen las raciones recomendadas, son

innecesarios los complementos adicionales.

Por ultimo, la alimentacion durante el primer afio de vida es vital para la interrelacion de la
nutricién con los aspectos biologicos, psicolégicos y sociales.
ESQUEMA DE ABLACTACION®

LECHE MATERNA O LACTANCIAARTIFICIAL

INCORPORACION A LA DIETA FAMILIAR

Huevo entero

Leche de vaca y derivados
Leguminosas y tejidos animales
Tortillas

mOoOOU—-rO0O=Z

Yema de huevo

Cereales
Vegetales
Frutas

NWOoOO>>ro0n

Solo leche o sucedaneo de
la leche materna

0 4 6 4 11 12
EDAD EN MESES

? Adaptado de: Vega Franco, Leopoldo en: "Alimentacién y nutricién en la infancia”
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Tabla 9. HABILIDADES PARA ALIMENTARSE DURANTE EL PRIMER ANO DE VIDA

EDAD COMPORTAMIENTO
(meses)

0-1 Reflejo de busqueda. Al tocar la mejilla voltea la cabeza para
buscar con la boca hacia donde se loco.

Reflejo de succion. Movimientos verticales de la lengua y de la
mandibula para originar una presién negativa.

Reflejo de extrusién. Cuando se coloca comida en el tercio
anterior de la lengua, la empuja hacia fuera.

Control motor deficiente de la cabeza, cuello y tronco.

No puede localizar, utiliza todo su cuerpo para responder.

1-2 Succion de bombeo. La lengua se mueve hacia abajo con la
mandibula para crear una presion negativa y conducir la comida
hacia la faringe.

Se da cuenta de la posicion en que |lo alimentan, empieza a
mover la boca y a succionar al colocarlo en esa posicién.

2-4 Disminuyen los reflejos primitivos; aumenta el control
voluntario.
Reflejo de bisqueda- minimo o ausente a los 3 meses.
Reflejo de exfrusion- disminuye poco a poco, se pierde a los 4
meses.
Reflejo de succién- con movimientos de la lengua hacia delante
y atras.
Aun no puede cerrar bien los labios- le escurre liquido por las
comisuras de los labios.
Controla mejor la cabeza y cuello, hay un mejor equilibrio al
estar sentado.
Empieza a coordinar los movimientos ojo-cuerpo; aprende a
alcanzar objetos y llevarselos a la boca.
Tolera mas la espera por la comida.

4-6 La succidn se vuelve voluntaria.
Inician los movimientos laterales de la mandibula.
Utiliza mas las manos para alcanzar las ¢cosas; es capaz de
tomar objetos entre el pulgar y la palma de Ila mano a los 5
meses
Succién del dedo y transporte de objetos a los 6 meses.
Muerde y mastica ademas de succionar a los 6 meses
Se sienta erecto con apoyo a los 6 meses

6-9 Se equilibra mas facilmente al sentarse; puede necesitar apoyo
hasta los 8 6 9 meses.

Cierra bien la boca a los 8 meses; puede tomar de upn vaso con
ayuda y poca pérdida de liquido a los 9 meses.

Movimientos de masticacion verticales; no puede moler.
Alcanza objetos; toma cosas con movimiento de pinza, se lleva
la comida a la boca alimentandose con los dedos a los 7-8
meses; se pasa objetos de una mano a otra.

9-12 Se sienta erecto sin apoyo; buen control de la cabeza.

Diferentes movimientos con los labios y lengua; movimientos de
la lengua independientes de las mandibulas; lateralizacidn de
fla lengua dentro de |la boca; puede mover la comida de una
mejilla a la otra.

Inician los movimientos de masticacion rotativos.

Sostiene su propia mamila; aumenta la eficiencia con el vaso
excepto por poco movimiento de la muneca.

Eficiente alimentaciéon con los dedos, con oposicién pulgar-
dedo y formacidon de garra; pone los dedos en |la comida del
plato.

Alcanza la cuchara para sostener, jugar o mover la comida,
pero por lo general, adan no se lleva bien la comida a la boca.
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4.4. ALIMENTACION DEL PREESCOLAR

INTRODUCCION

Al finalizar el destete y la ablactacion, el nifio debe tener una dieta acorde a las
necesidades determinadas a la etapa a que ha llegado de acuerdo a su desarrollo fisico y
psicosocial, por otro lado, esta etapa es de gran importancia en el establecimiento de

habitos alimentarios.

Crecimiento y desarrollo fisico

El crecimiento y desarrolio fisico implican cambios constantes en los tejidos y segmentos
que integran el organismo del nifio y estos se logran gracias a las funciones de los

nutrimentos.

Crecimiento es el aumento de masa (aumento de tamaiio), que se logra debido a que:

1. Las células incorporan sustancias y aumentan su tamanio
2. Las células se reproducen (multiplican) y aumentan el niumero total que

tiene el organismo.

Desarrollo es "diferenciacién” y “adquisicion de funciones” y se logra a través del tiempo.

Entre el primero y los seis anos de edad el crecimiento contrasta con el de los primeros
doce meses de vida. Durante estos meses la talla del nifio aumenta aproximadamente
50% vy a partir de este momento necesitara de 5 afios para aumentar su estatura otro

cincuenta por ciento.

Con el peso sucede algo parecido, al afo el nifio triplica su peso al nacimiento y necesita
de toda la etapa preescolar para duplicarlo.
Esta disminucién del crecimiento se refleja en la falta de apetito que se observa con

frecuencia durante este periodo.
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Por esto en el peso y talla, entre nifias y nifios, no existen diferencias significativas,
aunque si pequefas variaciones en la composicion corporal. De esta forma en esta etapa
es notable la diferencia en el area grasa que se incrementa mas en las nifias que en los
nifos. Sin embargo, no hay divergencias en cuanto a las necesidades nutricias de uno y

otro sexo, las cuales empezaran a manifestarse al final de esta etapa.

Para evaluar el crecimiento fisico de los preescolares el Dr. Ramos Galvan sugiere

evaluarlo cada tres meses a través de las siguientes variables:

1. Talla en relacién con la edad y el sexo.
2. Peso en relacion con la talla y edad.

3. Medicién de perimetro cefalico en menores de dos afos.

En lo que se refiere a la denticion, al inicio de este periodo el nifio cuenta con todos los
incisivos (8 piezas) y a los tres afios ha completado las 20 piezas deciduas. Cuando esta
cerca de cumplir los seis afos, brotan los primeros molares permanentes (para lo cual no
es necesario haber perdido piezas) y también alrededor de esta edad se exfolia el primer

diente iniciando asi la denticion permanente.

Por lo tanto, durante esta etapa es muy importante seguir fomentando la salud bucal, con

énfasis en el uso de fluoruro y la formacion de habitos de higiene adecuados.

En cuanto al desarrollo, en esta etapa el nifio es muy perceptivo a todo lo que se
encuentra a su alrededor desarrollando una extensa gama de habilidades (lenguaje,
motricidad, etc.). Las relacionadas a la alimentaciéon son de suma importancia por lo que

es necesario que estas sean adecuadas a su edad. (tabla 10)
Recomendaciones de nutrimentos
Las recomendaciones en esta etapa no son una meta estricta y se deben utilizar solo

coma una guia para disefar la dieta del nifio (tabla 11) y con el fin de cubrir estas

recomendaciones de energia, en la tabla 12 se indican las raciones de los alimentos de
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cada grupo que deben ingerir. Con el fin de apreciar la distribucion en la familia, como

parametro de comparacion, se incluyen las raciones recomendadas para la madre.

A continuacion se comentan las recomendaciones de algunos nutrimentos que son

motivo de controversia:

Fibra.

El no consumir alimentos con fibra contribuye al estrefimiento, padecimiento que puede
iniciarse desde esta etapa, también puede contribuir a deficiencias de nutimentos y a un
aumento en el riesgo de obesidad. La Academia Mexicana de Pediatria recomienda la
ingestion de 0.5 gramos por kilogramo de peso corporal por dia. Esta recomendacion se
cubre con la ingestion de frutas, verduras, leguminosas, cereales y sus derivados, sin

olvidar ingerir suficientes liquidos.

Lipidos.

Existe evidencia sobre la relacién entre los lipidos y las enfermedades crénico
degenerativas en la edad adulta, por lo que el Comité de Nutricion de la Academia
Mexicana de Pediatria y la Asociacion Americana de Dietética, han elaborado
recomendaciones para nifilos menores de dos afos en una forma gradual a una dieta que
a los cinco afos tenga menos de 300 mg de colesterol por dia y que del total de la

energia, menos del 10% provenga de acidos grasos saturados.

Calcio.

Para beneficiar la salud 6sea en esta etapa se requiere de la ingestion de entre 1,300 mg
a 1,500 mg diarios de calcio. En la practica resulta dificil de cubrir si no se incluyen
productos lacteos en la dieta, ya que para obtener 250 mg de calcio se necesita consumir
una taza de leche o yogur, 30 gramos de queso, 15 gramos de charales u ocho tortillas de

maiz.
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TABLA 11. Recomendaciones aproximadas de energia para preescolares (nifios y
nifas)'®

EDAD PESO ESTATURA ENERGIA
Afos Kilos Centimetros Kcalldia kcal/kg/dia
1 9.9 74.5 1030 104
2 12.3 86.91 1330 105
3 14.1 95.21 1370 97
4 16.0 101.5 1488 93
5 18.1 108.7 1630 80
6 19.5 115.0 1640 84
Alimentacidn

Para disefar la dieta, el equipo de salud, debe basarse siempre en las caracteristicas de

la dieta recomendable y en el sistema de equivalentes.

TABLA 12. Raciones de cada grupo de alimentos que cubren las recomendaciones
diarias de energia"'

GRUPQOS DE ALIMENTO EQUIVALENTES
12 3 afos 4 a 6 afios Madre

Frutas 1.5a3 2a4 3a4
Verduras 15a3 2a4 3a4
Leguminosas a1 1 1a2
Leche 1%a2

3a4 3a4
Alimentos de origen animal 1a2
Cereales y tubérculos 3a5 6a8 10a12
Aceites y grasas 2a3 2a3 2a3
Azlcares 2a4 3as 2a4
Energia (kcal) 1050 a 1300 1450 a 1650 1900 a 2200

10 casanueva, Esther, et. al. en: “Nutriologia Médica”, Ed. Panamericana, México, 2000, p. 59
L Adaptado de Casanueva, Esther, et. al. en: “Nutriologia Médica”, Ed. Panamericana, México,
2000, p. 60
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Conducta alimentaria

La conducta alimentaria de cada nifo se deriva de sus propias caracteristicas fisicas,
sociales y fisiologicas. En esta etapa se inicia la formacién de habitos y actitudes que
predominaran por el resto de la vida. Por ello la importancia de contar con la adecuada

orientacion de los miembros del equipo de salud.

Las recomendaciones de nutrimentos responden a la pregunta ;qué comer?, la conducta
alimentaria obedece a ;cémo, cuando y dénde comer?. En nuestra cultura, es la madre
0 en su ausencia, familiares, guarderias, etc., la encargada de cuidar al nifio por lo que
ella decide qué, como, cuando y dénde lo hara. De la misma forma son los nifios los
que deciden cuanto comer. Por lo tanto, hacia el responsable del cuidado del nifio, se
debe dirigir la orientacion alimentaria, para brindarle los elementos que permitan

desempefar esta tarea de la mejor manera posible.

Horarios y comidas en familia

La capacidad gastrica de un preescolar es reducida y su actividad fisica constante, de
modo que al adaptarse al ritmo de vida de la familia, se debe tomar en cuenta que las
comidas pequefas y frecuentes se adaptan mejor a sus necesidades. Es mejor que
ingiera tres comidas mayores (desayuno, comida y cena) y dos refrigerios o colaciones a
media mafana y a media tarde (refrigerio o colacién es una porcion de alimento mas
pequena que las comidas mayores). La colacién desempefia un papel importante en la
alimentacién de los preescolares y escolares. La cantidad de alimento debe ser suficiente
para proveer a los nifios de la energia necesaria, pero no tanta que les quite el apetito
para la siguiente comida. Que el nifio se acostumbre a tener un horario de comidas ayuda

a que aprenda a sentir hambre y a saciarla y, en consecuencia a regular su ingestion.

Por otro lado, es el nucleo familiar donde el nifio tiene sus primeras experiencias de
socializacion en torno a las comidas; experimenta con nuevos alimentos y aprende a
comportarse, de esta forma las comidas familiares desempefan un papel decisivo en la
transmision de habitos y costumbres y al mismo tiempo dan seguridad y sentido de

pertenencia a su familia y grupo social.



188

Técnicas de alimentacion

De la forma en que existe un momento y forma de introducir los alimentos en la dieta de
los nifios durante el primer afio de vida, también hay técnicas para ofrecer alimentos al
preescolar y estas se basan en sus capacidades y habilidades. (Tabla 10)

El nifio de uno a seis afios centra su mayor interés en la socializacion dejando a un lado
la alimentacion, hay ocasiones en las que por jugar se olvida de comer, lo que aunado al

poco apetito de su edad, puede originar problemas.

Las siguientes recomendaciones se encaminan a lograr una mejor aceptacion de los

alimentos y un mejor dominio de las técnicas de alimentacion del preescolar:

* Respetar la inapetencia del nifio en caso de no tener hambre, pero ain asi debera
sentarse a la mesa a compartir ese momento con la familia. Es comuin que unos
minutos después, el nifio descubra que si tiene apetito.

¢ Ofrecer de la misma comida que consume toda la familia, usando pocos condimentos.

» Destinar suficiente tiempo a la comida y tomar los alimentos con tranquilidad.

* Servir raciones pequenas, es mejor que si el nifio quiere, pida mas.

* Preparar alimentos que el niflo pueda tomar con las manos.

¢ Ayudarlo a cortar trozos del tamafio de un bocado, cuando ain no sea capaz de
hacerlo solo.

» Servirlos alimentos a temperatura adecuada.

e Variar las texturas de los alimentos que se ofrecen: suave, firme, jugosa, e ir

incrementando la dureza de acuerdo a la habilidad de masticar del nifio.
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« Combinar colores para hacer atractiva la comida, las frutas y vegetales son de gran

ayuda.

« Dar una presentacion sencilla y atractiva a los alimentos para facilitar su aceptacion.

» Ultilizar vajillas y cubiertos de material y tamafo adecuado para el nifio, que resulten

seguros y faciles de usar.

+ Sentar al nifio en una silla alta, de manera que se sienta coémodo, esté a la altura de la

mesa y pueda mantenerse atento a la comida.

No hay que olvidar que la alimentacion ofrece grandes oportunidades para que el nifo

desarrolle sus habilidades y aprenda a hacer las cosas por si mismo.
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Tabla 10. Habiidades y actividades de los preescolares relacionadas con la

alimentacion'?

HABILIDAD ACTIVIDAD
NINOS DE 1 A 3 ANOS
Mejora su capacidad para morder, masticar y Ofrecer alimentos de diferentes texturas.
tragar Evitar alimentos secos y muy fibrosos
Inicia y mejora el uso de la cuchara Apoyario en el uso aunque el contenido no llegue a
la boca.
Mejora su destreza en el uso de la taza Ofrecerle los liquidos en taza y después en vaso.

Evitar el uso de biberén

Explora a su alrededor, se lleva los objetos a la | Ayudarlo a distinguir entre lo que es alimento y lo

boca que no lo es y ensefiarle qué puede ser un peligro.

Puede restregar, rasgar, sumergir, trocear Darle oportunidad de participar en la elaboracién de

alimentos, lavar verduras, desmenuzar el pollo, etc.

NINOS DE 3 A 6 ANOS

Mejora su coordinacion motriz fina Permitirle que coma solo, prestarle ayuda para
servir liquidos y cortar carmne, darle oportunidad de

envolver, mezclar, untar, pelar, cortar, rallar

alimentos.
Mejora su coordinacién motriz gruesa Invitarlo a poner o quitar la mesa o lavar |a loza
Imita a los mayores en especial a sus padres Darle ejemplos positivos, como la forma de

sentarse a la mesa, comer diferentes alimentos y

masticar bien la comida.

Avanza en el desarrollo del lenguaje Alentarlo a expresar sus sensaciones sobre los

alimentos y la alimentacion.

Reconoce los colores, formas y texturas Invitarlo a identificar los alimentos por sus colores,

formas y texturas

Responde mejor a las opciones que a las Ofrecerle oportunidades de escoger, por ejemplo,
imposiciones. entre dos verduras o frutas, lavarse las manos con

agua fria o caliente

'? Casanueva, Esther, et. al. en: "Nutriologia Médica”, Ed. Panamericana, México, 2000, p. 69
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4.5. ALIMENTACION DEL ESCOLAR

INTRODUCCION

Al finalizar la etapa preescolar, el nifo debe tener una dieta acorde a las necesidades
determinadas a la etapa a que ha llegado de acuerdo a su desarrollo fisico, psicologico y
social, por otro lado, esta etapa es muy importante en la formaciéon de habitos y actitudes

que predominaran por el resto de la vida.

Crecimiento y desarrollo fisico

A esta etapa, que va de los seis a los 10 u 11 afos de edad, se le ha denominado periodo
de crecimiento latente debido a que las tasas de crecimiento somatico y los cambios
corporales son muy estables y se llevan a cabo gradualmente. En este periodo se
acentua el dimorfismo sexual y se almacenan recursos para iniciar el segundo brote de

crecimiento, lo que origina no sélo cambios en la composicion corporal, sino en la silueta.

Estos cambios son mas son notorios a partir de los 10 afios y ya para los 11 afos, la
estatura y el peso promedio de las nifias son mayores que los de los nifios en 1.5
centimetros y 1.7 kilogramos respectivamente, lo que hace evidente la maduracién més
temprana de las nifas. En ellas la velocidad maxima de crecimiento se da a los 11 afios,
mientras que en los nifios ocurre alrededor de los 13 afos. Por lo tanto, las mujeres
crecen mas rapido durante menos tiempo, mientras que los hombres lo hacen a menor
velocidad durante mas tiempo. Es muy importante que los padres conozcan estos
cambios para que propicien en sus hijos el desarrollo de una imagen corporal positiva, de

acuerdo a su herencia.

El escolar tiende a ser glotén, y su apetito es notable; gusta del sabor dulce y en general
de los hidratos de carbono; no tiene mucho interés por los alimentos con proteinas pero

tampoco los rechaza.

En cuanto al desarrollo dental, es importante sefialar que a partir de los seis afos inicia la

denticion permanente. Los incisivos brotan entre los seis y los ocho afos; el primer molar
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a los seis; los caninos entre los nueve y los doce: los primeros y segundos premolares
entre los diez y los once afos, y los segundos molares después de esta etapa. En este
periodo es muy elevada la frecuencia de caries. Por ello, es muy importante seguir
fomentando la salud bucal y adoptar medidas preventivas y de habitos de higiene

adecuados.

El desarrollo psicosocial y la alimentacion también interactuan. La responsabilidad, la
aceptacion de normas, el trabajo en equipo y el ejercicio de la libertad son aspectos cuyo
desarrollo pueden influir en la alimentacién por lo que la maduracion psicosocial tiene una
gran influencia en la alimentacion. La escuela y el hogar son basicas para lograr esta

interaccion.

Otro aspecto relacionado con el desarrollo psicosocial y la nutricion y por lo tanto con la
alimentacion es el ejercicio fisico, ya sea en la escuela o fuera de ella, mediante
programas logicos, accesibles, bien implantados, dirigidos y continuos. El ejercicio fisico,

ademas de despertar el apetito, tiene la finalidad de:

a) Contribuir al logro y conservacion de una buena condicion fisica.
b) Propiciar la aceptacion de normas.

c) Adquirir destrezas psicomotoras.

Recomendaciones de nutrimentos

Es conveniente recordar que las necesidades de energia varian de un nifio a otro, de
acuerdo con su propio ritmo de crecimiento, actividad fisica y tamario corporal, por esto
se debe tener presente que las recomendaciones son solo una referencia. Cuando se
consume una dieta recomendable o correcta se satisfacen todas las necesidades del
organismo. En la tabla 13 aparecen las recomendaciones de energia. La tabla 14 indica
las raciones de cada grupo de alimentos que deben consumir los escolares para cubrir el
aporte energético. Con el fin de apreciar la distribucion en la familia, como parametro de

comparacion, se incluyen las raciones recomendadas para la madre.
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TABLA 13. Recomendaciones aproximadas de energia para escolares (nifios y

niftas)"”

EDAD PESO ESTATURA ENERGIA

Aiios Kilos Centimetros Kcal/dia kcal/kg/dia
6 19.5 115 1640 84
7 229 122 1832 80
8 2586 128 1890 74
9 28.7 133 1950 68
10 324 138 2140 66

TABLA 14. Raciones de cada grupo de alimentos que cubren las recomendaciones

diarias de energia'’

GRUPOS DE ALIMENTO EQUIVALENTES

7 a10 afios Madre
Verduras 3a4 3a4
Frutas 3a4 3ad
Leguminosas 1a2 1a2
Leche (derivados) y Alimentos de origen animal 3a4 3a4
Cereales y tubérculos i 9a11 10a12
Aceites y grasas 2a3 2a3
AzUcares 2a4 2a4
Energia (kcal) 1800 a 2150 1900 a 2200

Alimentacién
Para disefiar la dieta, el equipo de salud, debe basarse siempre en las caracteristicas de
la dieta recomendable, debiendo considerar las finalidades especificas de la alimentacion
en esta etapa, como son:
a) Obtener un balance positivo de nutrimentos estructurales y lograr la
acumulacion de energia (grasa), reserva que precede a la pubertad.
b) Proporcionar la energia para la actividad fisica.

c) Dar bienestar fisico para el éxito de las actividades escolares.

"% Casanueva, Esther, et. al. en: "Nutriologia Médica”, Ed. Panamericana, México, 2000, pag. 63
“Adaptado de: Casanueva, Esther, et. al. en: "Nutriologla Médica”, Ed. Panamericana, México,
2000, pag. 63
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Conducta alimentaria .

En esta etapa sigue vigente la regla de la division de responsabilidades: los encargados
(padres, abuelos, maestros, cooperativa escolar o equipo de salud) son responsables de
qué y como se ofrece la comida. Los escolares son responsables de cuanto comen y de
hecho, de comer o no, sumando un objetivo basico, lograr una mayor participacién del
nino de modo que a medida en que madure asuma, poco a poco, la responsabilidad de
su propia alimentacion, ya que en esta edad el mundo se amplia y las oportunidades de
comer fuera del ambiente familiar se multiplican, lo que expone a los nifios a diferentes

alimentos y formas de preparacion y distintos horarios y lugares.

Cuando se llega a la edad escolar es recomendable que el nifio:
» Tenga claro que existe un horario de comidas.
Sepa que se debe presentar a las comidas en casa.
Coma en el lugar destinado para ello y no en cualquier lugar de la casa.
Sea sociable y se comporte de manera adecuada.
Maneje mejor los utensilios.

Acepte la mayoria de los alimentos.

v Vv V¥V ¥V VYV V¥V

Decida él mismo cuanto comer.

El desayuno
Esta comprobado que los nifios que asisten a clases sin haber tomado alimentos se
comportan apaticos con dificutad para mantener la atencion, o bien son inquietos y
molestos, lo que provoca un pobre desempefo escolar alterando el desarrollo. Por otro
lado, es cierto que los escolares que desayunan tienen un mejor rendimiento en el colegio
y mas probabilidades de integrar una alimentacion correcta que aquellos que suprimen
esta primera comida.
Entre los argumentos para eliminar el desayuno estan la falta de apetito y tiempo para
preparario y consumirlo, y sobre todo que los nifios prefieren aprovechar el tiempo para
dormir un poco mas. Algunas sugerencias para fomentar el habito del desayuno son:

+ Estar convencidos de la importancia y los beneficios de desayunar para poder

transmitirlo a los nifos.
e Programar el desayuno con anticipacion, se pueden adelantar, desde la noche

anterior, algunas preparaciones y dejar la mesa lista.
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« Contar con tiempo suficiente para preparar y consumir desayunos sencillos.

* Acostar al nifo mas temprano y despertarlo un poco antes, para que le dé
tiempo de comer sin prisa.

¢ Desayunar sentados y de preferencia en compaiia de algin miembro de la

familia.

Refrigerios o colaciones

También en esta etapa las colaciones o refrigerios desempefnan un papel muy importante
en la alimentacion y a esta edad ya no puede ser tan controlada por los adultos, muchos
nifos llevan dinero a la escuela par comprar alimentos en el recreo o a la salida de clases.
Los alimentos que se expenden en muchas escuelas distan de ser los mas indicados
para lograr una alimentaciéon correcta; la variedad de alimentos es limitada y con
frecuencia las condiciones de higiene no son satisfactorias; ademas la influencia de los
companeros y la publicidad pueden ser una mala influencia. La escuela debe ser un lugar
donde el nifio adquiere o pone en practica sus conocimientos, habitos y actitudes

alimentarias con respecto a la alimentacion.

Golosinas, botanas y refrescos
En el mercado se cuenta con una amplia gama de productos cuyo precio es
desproporcionado con relacion al aporte de nutrimentos, entre ellos se encuentran las

golosinas, botanas, refrescos, polvos azucarados o salados y pastelillos industrializados.

Gracias a la publicidad y a que estan disponibles en cualquier lugar, el consumo de estos
productos se ha elevado. Ademas se han empleado, en forma equivocada, como premios
o para entretener a los nifios. Es importante recordar que su consumo frecuente desplaza
la ingestion de otros alimentos, deteriorando el presupuesto familiar y ademas su
consumo frecuente puede causar dafos a la salud ya que aumentan el riesgo de caries y

obesidad y, en casos extremos, hipertension.

Por las razones anteriores, su consumo debe ser ocasional, ya que si se priva al nifio de
los productos que consumen sus compaiieros estos se volveran muy importantes y los

desearan aun mas.
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4.6. ALIMENTACION EN LA PUBERTAD Y ADOLESCENCIA

INTRODUCCION

Se conoce como pubertad al periodo postnatal de maxima diferenciacién sexual (obligado
para todo mamifero) en el que se producen cambios fisiologicos. Esta etapa finaliza

cuando el individuo deja de crecer y esta apto para la reproduccion.

Por otro lado, la adolescencia es un proceso psicosocial unico del ser humano, que
comprende todos los cambios que constituyen la transicion de nifio a adulto. Esta etapa
puede prolongarse hasta la edad adulta o no existir, debido a las obligaciones que se

adquieren desde una etapa muy temprana de la vida.

Crecimiento fisico y desarrollo psicosocial

Durante la etapa de la pubertad existen diferencias alimentarias entre las mujeres y los
hombres, determinadas por las diferentes edades en las que se presenta y por su

diferente intensidad, por lo que se debe tener presentes tres aspectos:

La diferenciacion sexual.

2. La aceleracion del crecimiento, que no se observa en ninguna otra etapa de la
vida postnatal y que tiene estrecha relacion con la aparicion de los caracteres
sexuales secundarios.

3. Lavariabilidad individual, determinada por la herencia y el medio ambiente.

Tan importantes como los cambios en la composicion corporal y la aparicion de los
caracteres sexuales secundarios son los de la maduracién emocional o psicosocial los
cuales pueden resumirse en tres puntos: el descubrimiento del yo, la formacion de un
plan de vida y el ingreso a diversas esferas nuevas de la vida. Por lo tanto el trabajo del

adolescente es:

a) Aceptar los cambios morfolégicos por los que atraviesa.
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b) Buscar un nuevo concepto del yo y la afirmacion de una nueva identidad.

c) Encontrar un nuevo significado a la existencia.

d) Desarrollar su impulso de autoafirmacion, estimulado por la necesidad de

autonomia.

Estos aspectos pueden influir en una forma positiva o negativa en la alimentaciéon y

nutricion del adolescente.

Recomendaciones de nutrimentos

Las necesidades de los adolescentes estan relacionadas con la mayor cantidad de
estrdgenos y progesterona en las mujeres, y de testosterona y androgenos en los
hombres. El aumento en las necesidades energéticas durante esta etapa y la expresion
genética (precoz, normal o tardia), exigen que las recomendaciones sean individualizadas

y siempre enfocadas a la prevencion de problemas en la salud.

Se sugiere que las necesidades de energia y proteinas se expresen por unidad de
estatura y no por peso o edad cronolégica, como sucede en otros grupos de edad. (tabla
15)

Nutrimentos inorganicos
Los nutrimentos inorganicos que deben tenerse presentes en la nutricion de los

adolescentes son:

Hierro. El riesgo de anemia por deficiencia de hierro en esta etapa es mucho
mayor que en la etapa escolar. En este periodo se requiere para el crecimiento de los
tejidos corporales (en los varones para tejido muscular) y el aumento del volumen
sanguineo (para reponer las pérdidas por la menstruacion). La necesidad de hierro

asociada con el crecimiento esta en funciéon de la masa magra.
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Calcio. Se debe prestar atencion ya que alrededor de los cuatro afios después de
la aparicion de los primeros signos de crecimiento puberal, la mujer adquiere el 50% de la
masa mineral 6sea. Dos afos después de la menarquia la mujer tiene el 85% de su masa

mineral 6sea.

Zinc. Es necesario para la sintesis de acidos nucleicos y de proteinas. Su

deficiencia en esta etapa se puede manifestar por pérdida de peso, infecciones frecuentes

e hipogonadismo en varones.

TABLA 15. Recomendaciones aproximadas de energia para adolescentes

EDAD | PESO | ESTATURA ENERGIA PROTEINAS

afos kg cm Kcalldia Kcal/Kg Kcallem | g/dia  glcm
MUJERES

11-14 46 157 2200 47 14.0 46 0.29

15-18 55 163 2200 40 13.5 44 0.26

19-24 58 164 2200 38 134 46 0.28
HOMBRES

11-14 45 157 2500 55 16.0 45 0.28

15-18 66 176 3000 45 17.0 59 0.33

19-24 72 177 2900 40 16.4 58 0.33

Factores que afectan y modifican las necesidades de nutrimentos

En la etapa adolescente se pueden presentar factores que afectan y modifican las

necesidades de nutrimentos, por lo que se debe prestar mayor atenci6n a ellos.

Actividad fisica

No todos los adolescentes que realizan una actividad fisica importante lo hacen mediante
la practica de algun deporte. En las ciudades o en el campo es frecuente que los
adolescentes desempefien una actividad laboral que incrementa sus requerimientos. Es
por ello que, los ajustes a la dieta se deben realizar cuando el joven tenga un crecimiento
menor al esperado o se observen aumentos o descensos bruscos y acentuatos en su

peso corporal.

1% Casanueva, Esther, et. al. en: “Nutriologia Médica”, Ed. Panamericana, México, 2000, p. 91
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Embarazo

La adolescente embarazada necesita un mayor aporte de nutrimentos ya que a las
necesidades de un organismo que debe crecer con incrementos muy significativos se
aunan las del ser en gestacion y esa suma es modificada por diversas razones derivadas
del ambiente como son: desnutricion previa, acentuada carga emocional por el embarazo

en una persona inmadura, condicion socioecondmica y patrones culturales.

Lactancia

Aunque no existe mucha informacion sobre la practica de la lactancia en las
adolescentes, se debe prestar atencion a dos aspectos: la pérdida de peso y la demanda
de calcio. Las adolescentes que amamantan tienen una mayor pérdida de peso que las
mujeres adultas, por lo que las necesidades de energia son mas altas durante esta etapa
requiriendo una mayor ingestion de alimentos. Ademas es necesario cubrir las demandas
de calcio, necesario en esta etapa para la produccion de leche y la mineralizacion ésea de
la joven (1600 miligramos al dia). Es importante recordar que durante la pubertad se
alcanza la maxima densidad 6sea, por lo que la demanda adicional de calcio en la

lactancia puede aumentar el riesgo de presentar osteoporosis en la vida adulta.

Para superar con éxito la pubertad es necesario tener una nutricion adecuada. Sin
embargo en ciertas ocasiones la combinacion de factores genéticos, neuroquimicos,
psicolégicos y sociales y culturales puede dar lugar a trastornos en la alimentacion,
relacionados con la cantidad y calidad de nutrimentos, y repercutir en la salud,

ocasionando fallas en el crecimiento y desarrollo de los adolescentes.

Entre las alteraciones de la alimentacién destacan la anorexia nerviosa, la bulimia
nerviosa, en un extremo y la obesidad en otro. Las dos primeras han aumentado su
prevalencia desde la década de los ochenta, en la que los medios de comunicacion han
cambiado el estereotipo de la mujer, hacia una imagen sumamente delgada y por otro
lado, la obesidad la cual se ha asociado en esta etapa con la presencia de problemas

emocionales, y el consumo indiscriminado de botanas y golosinas.
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En resumen, la alimentacion y la nutricién durante la pubertad tiene ciertas peculiaridades
que deben ser atendidas de manera oportuna con el fin de prevenir las enfermedades
que pueden expresarse en las etapas posteriores de la vida. México es un pais de

jovenes en busca de oportunidades y en proceso de formacion.

TABLA 16. Raciones de cada grupo de alimentos que cubren las recomendaciones

diarias de energia'®

GRUPOS DE ALIMENTO EQUIVALENTES
Puber Madre
Frutas 8a12 Ja4
Verduras 2a4 3a4d
Leguminosas 1a4 1a2
Leche 2a3
Jad
Alimentos de origen animal 4a8
Cereales y tubérculos 12a16 10a 12
Aceites y grasas 8a10 2a3
2a4

Azucares 4a8

Para disefiar la dieta, el equipo de salud, debe basarse siempre en las caracteristicas de

la dieta recomendable.

'* Adaptado de: Casanueva, Esther, et. al. en: "Nutriologia Médica”, Ed. Panamericana, México,
1995, p. 450
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4.7. ALIMENTACION DEL ADULTO

INTRODUCCION

El periodo més largo de la vida es la edad adulta, la cual es la etapa comprendida entre el
fin de la pubertad y el inicio de la senectud. Para su estudio ha dividido de acuerdo con
las posibilidades de prevenir las enfermedades crénico degenerativas, aumentar la
esperanza de vida y disminuir la morbilidad. EI comité de la FAO/OMS/ONU" delimita
dos intervalos: de los 18 a los 29 afos y de los 30 a los 59, otros autores separan las
etapas de los 18 a los 40 afos y de los 40 a los 60.

En México la esperanza de vida al nacer en 1990 fue de 73 afos para las mujeres y de 69
afos para los hombres. Esto comprueba que una parte importante de la vida corresponde
a esta etapa y durante ella el estilo de vida saludable y la alimentacidon correcta son
factores primordiales para llegar a una vejez de calidad y contribuir al aumento de la

esperanza de vida.

El aumento en la esperanza de vida en México ha originado un cambio en el tipo de
enfermedades que padece la poblaciéon. Las enfermedades crénico degenerativas han
cobrado mayor importancia en las tasas de morbimortalidad, donde cabe destacar la
hipertension arterial, obesidad, hipercolesterolemia y diabetes, siendo la nutricién el factor
etiolégico de gran importancia.

Por otro lado, las enfermedades cronico degenerativas del adulto son multifactoriales; es
decir, se asocian a un conjunto de causas o factores de riesgo entre los que se
encuentran la herencia, el medio ambiente, el estilo de vida y sus interacciones. Ademas
en la mayoria de los casos, una enfermedad o condicion intensifica el riesgo de otra. La
obesidad es el factor de riesgo que mas se asocia con la mayoria de las enfermedades ya
que contribuye a ia diabetes y a ia hiperiension arterial y esta aumenta el riesgo de

enfermedad vascular cerebrai.

' Organizacidn de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién/ Organizacidn
Mundial de la Salud/ Universidad de las Naciones Unidas
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Por otro lado, la edad adulta de la mujer, ademas del embarazo y periodo de lactancia ya
tratados, comprende otros procesos fisiolégicos como son el no embarazo y el climaterio,
donde la nutricion tiene peculiaridades que merecen ser tratadas antes de abordar al

adulto en general.
Nutricion de la mujer adulta no embarazada

En esta etapa se debe considerar el efecto que tiene la produccion de estrégenos o su
consumo a través de anticonceptivos hormonales, en el metabolismo de la mujer y

conocer los mecanismos de accion de éstos y su repercusion en el estado de nutricién.

Estr6genos endbgenos. Ademas de las acciones especificas de los estrégenos en la
reproduccion y el fenotipo femenino, también ejercen efectos sobre la nutricion, los mas

relevantes son:

Composicién corporal. Los estrégenos aumentan la concentracién de proteinas
circulantes lo cual tiene un efecto en la retencion de liquidos, lo que explica el hecho de
que la mayoria de las mujeres presenten Sindrome premenstrual (edema, depresion,

distension abdominal, dolor en mamas, alteraciones de la piel y cefalea).

Tejido 6seo. Los estrogenos tienen un efecto en el crecimiento del esqueleto, su
presencia en la pubertad se asocia con el cierre de las epifisis 0seas, y su disminucion en

el climaterio con la osteoporosis.

Metabolismo de lipidos. Los estrogenos tienen un efecto protector, no
permanente, contra la afeccion arterioesclerética vascular. Sin embargo no se debe
olvidar que existen factores de riesgo (obesidad, tabaquismo, sedentarismo, etc.) para el

desarrollo de cardiopatias.

Estrogenos exdgenos. Son los medicamentos utilizados con mayor frecuencia y por
largos periodos con fines anticonceptivos. Algunos de los efectos con significado clinico

son.
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Metabolismo de hidratos de carbono. Las concentraciones elevadas de
estrégenos incrementan la sintesis de niacina a partir de triptéfano. Esta via metabdlica
requiere de la presencia de vitamina Bg (piridoxina), en ausencia de esta vitamina, en
lugar de producirse niacina, se produce acido xanturénico, el cual se une a la insulina,
limitando su actividad bioldgica en el transporte de glucosa. Esto ocasiona que después
de un afo de uso de anticonceptivos hormonales se desarrollen alteraciones en la
tolerancia a la glucosa, las cuales cesan aproximadamente tres meses después del

empleo de hormonas.

Metabolismo de proteinas. El uso de anticonceptivos hormonales eleva la
concentracion de estrogenos causando, un aumento en el intercambio proteinico, que al

mantenerse por largos periodos puede lliegar a producir daiio hepatico.

Nutrimentos inorganicos. Los anticonceptivos hormonales tienen efecto en la
cantidad de sangre que se pierde durante el periodo menstrual, disminuyendo hasta en un
50% el sangrado. Al ser menor el volumen de sangre perdida, los niveles de hierro

mejoran.

En resumen, la mujer adulta no embarazada puede ser sujeto de riesgo de sufrir
carencias nutricionales, por lo que es muy importante evaluar los riesgos con el fin de
establecer medidas preventivas y terapéuticas oportunas para mantener un adecuado

estado de nutricién y por lo tanto, conservar la salud.

Nutricion de la mujer en el climaterio

El climaterio es la etapa fisiologica de la mujer, caracterizada por la disminucion en la
funcion ovarica, sequida de una serie de ajustes endocrinos manifestados en forma

sucesiva por alteraciones menstruales, esterilidad y suspension de la menstruacion.

El término menopausia se refiere a la fecha en que la mujer menstria por ultima vez,

debiendo haber transcurrido por lo menos un afio desde la fecha del ultimo sangrado.

En esta etapa existe insuficiencia del cuerpo luteo y ausencia de ovulacion, con la

formacién de un foliculo que crece sin llegar a madurar, para después involucionar,
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manifestando alteraciones menstruales, fenomenos vasomotores (bochomos) vy
alteraciones psiquicas (depresion), estas Ultimas dependen en gran medida de la

estabilidad emocional de la mujer.

Balance energético. A partir de los 30 afios la cantidad minima de energia para
mantener la vida (metabolismo basal) disminuye a una tasa de 0.4% por cada afio de
edad. Por lo tanto, si no se incrementa la actividad fisica, se debe disminuir el consumo
de alimentos para mantener el balance energético. Desafortunadamente, en la mayoria de
los casos, a medida que aumenta la edad, disminuye la actividad fisica y se continta
consumiendo la misma cantidad de alimentos, lo que lleva a un balance positivo de

energia y en consecuencia a la obesidad.

Tolerancia a la glucosa. Después de los 40 afos se presenta una disminucion de la
tolerancia a la glucosa, la cual con frecuencia coexiste con hiperinsulinemia. Se ha
confirmado que la tolerancia a la glucosa mejora, o se estabiliza cuando se aumenta la
actividad muscular. Por lo tanto, el personal de salud debe promover la practica de
actividad fisica en las mujeres adultas y en especial en las climatéricas, con el fin de

mantener un balance energético y mejorar o mantener la tolerancia a la glucosa.

Balance de calcio y osteoporosis. En los ultimos aiios ha llamado la atencién el papel
del calcio en la osteoporosis que se presenta con la menopausia y la incidencia de
fracturas. También otros nutrimentos inorganicos (magnesio, fltor y sodio) y vitaminas (D
y C) juegan un papel muy importante en la conservacion de la masa ésea. La ausencia de
estrogenos durante esta etapa disminuye el efecto hormonal en la fijacion de calcio por lo
que aumenta la resorcion 6sea y a largo plazo la aparicién de osteoporosis. Por lo tanto
es muy importante insistir y vigilar el consumo de caicio desde la infancia y la
adolescencia y asegurar en el climaterio un consumo adecuado de calcio, aumentar el
ejercicio y moderar el consumo de alcohol, refresco de cola, té y café los cuales inducen

a un balance negativo de calcio por incremento en la excrecion urinaria.

Recomendaciones de nutrimentos

Esta etapa es un periodo estable que se inicia cuando ha terminado el segundo brote de

crecimiento, por esto es recomendable que el adulto mantenga un balance cero de
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energia, esto se logra mediante un mecanismo de ajuste relacionado con la ingestién y el
gasto de energia; es decir, que cuando aumente el consumo de alimentos, se incremente
el gasto de energia y, cuando disminuya el gasto de energia, se acompafe de una

reduccion en la ingestion de alimentos.

Energia

Debido a que las mujeres tienen un mayor depédsito de grasa corporal y menor masa
magra, sus requerimientos son menores, con relacion a los varones, ademas las
recomendaciones de energia disminuyen con la edad debido a la reduccion en la masa
magra y a la disminucion de la actividad fisica que suele ser comuin conforme avanzan los

anos.

Proteinas
Los requerimientos de proteinas en el adulto descienden debido al equilibrio que existe
entre la sintesis de proteinas y su degradacion, por lo que se mantiene en alrededor de

0.8 gramos de proteinas por kilogramo de peso al dia.

Vitaminas y nutrimentos inorganicos

Los requerimientos de vitaminas y nutrimentos inorganicos, cuando se consume una dieta
recomendable, se mantienen relativamente estables en el adulto, salvo en las mujeres en
edad fértil.

Alimentacion y prevencion de enfermedades

La alimentacion, al igual que en todas las etapas, debe reunir las caracteristicas de la
alimentacion correcta: debe ser completa, equilibrada, suficiente, variada, inocua vy
adecuada a las circunstancias particulares del adulto. Para ello, en cada tiempo de
comida se deben incluir alimentos de los tres grupos a fin de obtener los nutrimentos

necesarios en las proporciones 6ptimas y mantener de esta forma el peso corporal.

Los efectos de la alimentacion y del estilo de vida tardan afios en manifestarse; por ello lo
dificil de convencer a la poblacién de la importancia de adoptar medidas preventivas a
edades tempranas. La alimentacion y la actividad fisica constante son primordiales, ya
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sea para prevenir, aminorar o retardar la evolucion de las enfermedades crénicas que

deterioran la calidad de vida y conducen a una muerte prematura (figura 1).

Algunas de las modificaciones en la alimentacion y el estilo de vida que, junto con las
reglas de alimentacién correcta, ayudan a disfrutar la comida y gozar de buena salud

para alcanzar y disfrutar de una vejez saludable son:

1. El consumo de energia y la actividad fisica deben mantener un equilibrio para alcanzar

o mantener el peso ideal para la estatura.

2. Consumir una gran variedad de alimentos en cantidades moderadas, combinando
todos los grupos de alimentos. Esto garantiza la ingestion de nutrimentos
indispensables y limita la exposicién a pesticidas y sustancia toxicas.

3. Moderar el consumo de alimentos de origen animal debido a que contienen cantidades

apreciables de lipidos saturados y colesterol.

4. Preferir el consumo de pescados (por su elevado contenido de acidos grasos n-3 y n-

6) y de aves sobre el de carnes rojas.

5. Reducir el uso de grasas animales en la preparacion de alimentos, en su lugar utilizar

aceites vegetales.

6. Moderar la ingestion de alimentos ahumados ya que sus componentes se pueden
convertir en sustancias carcinogénicas. Consumirlos en forma ocasional vy

acompanados de una fuente de vitamina C.

7. Consumir todos los dias semillas de leguminosas, por su bajo contenido de lipidos y

su apreciable contenido de fibras y proteinas.

8. Elegir los productos elaborados con cereales enteros sobre los refinados por su mayor

contenido de fibra y vitaminas del complejo B.

9. Aumentar el consumo de frutas y verduras, sobre todo crudas y de color verde o
amarillo, asi como citricas, ya que aportan fibra, vitaminas y nutrimentos inorgénicos.
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10. Consumir verduras del tipo de las cruciferas (col, coliflor, col de Brucelas, y broculi)

que contienen sustancias que contribuyen a la prevencion de ciertos tipos de cancer.

11. Mantener un consumo adecuado de calcio, para prevenir la osteoporosis. Preferir las
fuentes de calcio bajas en lipidos como los productos lacieos descremados o
semidescremados, tortillas, charales, sardinas vy verduras de hoja verde,

acompanados de una fuente de vitamina C.

12. Limitar el consumo de bebidas alcohdlicas.

13. Restringir el uso de azucar, sal y grasa en la preparacion de los alimentos.

14. Evitar el consumo de alimentos industrializados, que ocultan grandes cantidades de

sal, azucar, grasa y aditivos.

15. Consumir abundantes liquidos, sobre todo cuando se consumen alimentos con

abundante fibra. La mejor guia es la sed.

El objetivo principal de la alimentacion del adulto es evitar las enfermedades crénico
degenerativas debidas al exceso o déficit en el consumo de alimentos, Como puede
apreciarse, no hay necesidad de eliminar ningun alimento de la dieta; se trata solamente
de hacer los ajustes necesarios que en algunos casos seran mayores 0 menores, de

acuerdo con los habitos de alimentacion de cada individuo.
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Figura 1. Factores de riesgo y enfermedades crénico degenerativas'
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18 Casanueva Estrher, el. al. en: "Nutriologia Médica", ed. Panamericana, México, 2000, p. 107
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4.8. ALIMENTACION DEL ADULTO MAYOR

INTRODUCCION

Como todas las situaciones humanas, el envejecimiento tiene una modificacion
existencial; modifica la relacion del individuo con el tiempo y por lo tanto, su vinculacion
con el mundo y su propia historia. Habitualmente se habla de la vejez como si se tratara
de una etapa bien definida y sin embargo, al ser el hombre un ser social, esta la

determina la sociedad en la que vive y su forma de vida.

Se han propuesto numerosas teorias para explicar este fenémeno biolégico comin en
todos los seres vivos y en todas ellas se habla de la estructura genética de las especies,
de ahi que el envejecimiento puede estar predeterminado genéticamente por una
autoextincion programada, la cual puede acelerarse por factores extrinsecos e

intrinsecos.

Uno de los factores extrinsecos mas reconocidos es la alimentacion. Una de las hipotesis
del envejecimiento relaciona a ésta con la generacion de radicales libres como
subproducto de la actividad metabdlica, ya que los radicales libres se incrementan en
forma paralela con el aumento de ésta causando dafo oxidativo a la membrana celular y
el genoma, propiciando un envejecimiento "acelerado”, de esta forma el proceso de
envejecimiento estd modulado por factores dietéticos pero, a la vez, el envejecer altera el

estado nutricio.

En nuestro pais, el aumento de la esperanza de vida de la poblacién y la disminucion de
las tasas de mortalidad ha permitido que el niumero y proporcion, en particular la del
adulto mayor, actualmente adulto en plenitud (AP), se incremente planteando nuevos
retos. Se estima que para el afio 2030 la poblacion mayor a 65 aflos de edad alcanzara la
cifra de 11.9 millones de personas.’

Concepto de adulto mayor
El envejecimiento es un proceso progresivo variable y polifacético en todas las areas de la

vida del individuo determinado por la interrelacion de factores biolégicos, psicolégicos y

! Casanueva Esther, et. al. en "Nutriologia Médica”, ed. Panamericana, México, 2000, pag. 153
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sociales, sin embargo, no todas las personas lo sufren con la misma intensidad. En
general, se considera que una persona es adulto mayor a partir de los 65 afios de edad.
Para clasificar una poblacidon en joven, madura y vieja se ufiliza el indice de
envejecimiento que indica el porcentaje de individuos mayores de 65 afos. Segun la ONU

existen tres grupos poblacionales:

1. Poblacién joven. Las personas mayores de 65 afios constituyen menos del
4% de |a poblacion total.

2. Poblacién madura. Las personas de mas de 65 afios constituyen del 4 al
7%.

3. Poblacién vieja. Las personas de mas de 65 afios constituyen mas del 7%.

Lo anterior indica que existe un envejecimiento individual y uno poblacional y este ultimo

es un proceso demografico.

En los ultimos afos, tanto en los paises desarrollados como en los que se encuentran en
vias de desarrollo, se ha registrado un incremento considerable de la poblacién mayor a
los 65 afios. En México segin datos de INEGI en 1990 la poblacién de la tercera edad
represento el 6.1% (5 444 882 millones) de la poblacién total. (87 822 279 millones) y se
espera que en el 2020 la cifra aumente al 10% (14 014 000 millones). Por otro lado, se
considera que la esperanza de vida ha aumentado de 70 afios en 1990 a mas de 75, pero
desafortunadamente muchos de los adultos mayores llegan a estas edades y més con un
lamentable estado de salud, por lo que probablemente necesitaran cuidados

institucionales cuyo costo es cada dia mayor.

El envejecer exitosamente o no, esta determinado por la presencia de padecimientos que
antes se atribuian al propio proceso de envejecimiento, pero que hoy se sabe, que

depende de factores inherentes al estilo de vida, entre los que destaca la nutricion.

Dentro los factores de riesgo que pueden deteriorar el estado nutricio de los adultos
mayores se encuentran: la falta de conocimiento sobre la necesidad de ingerir una dieta
equilibrada; la restriccion en la variedad de alimentos accesibles, por falta de recursos

2 Censo de Poblacién y Vivienda 1990, INEGI
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economicos; el aislamiento social que, reduce el interés en la alimentacién; la invalidez
fisica que, restringe las posibilidades de acceso a una variedad de alimentos.

Las situacion anteriores influyen en el régimen alimentario lo que constituye un factor de
riesgo para las enfermedades junto con los habitos alimentarios que corresponden a
costumbres de toda una vida y que en la vejez es necesario adoptarlos. Sin embargo,
esto resulta extremadamente dificil y es el profesional de enfermeria, en su trabajo
comunitario, que junto con los familiares puede ayudar a los adultos en plenitud a mejorar
sus habitos alimentarios para lograr un estado nutricional que favorezca la salud y con ello

mejore su calidad de vida.

Por dltimo, la mala nutricién, tanto por carencia como por el exceso en el consumo de
alimentos se refleja a menudo en esta etapa, por ello: los habitos alimentarios a lo
largo de la vida pueden modelar la calidad e incluso la duraciéon de la misma.

Cambios fisiolégicos normales durante el envejecimiento relacionados con la
nutriciéon. A medida que el cuerpo envejece se producen modificaciones en los aparatos

y sistemas.

Tracto gastrointestinal. De todos los sistemas del organismo, el tracto gastrointestinal
constituye la fuente mas comun de molestias crénicas ya que en él se producen cambios
que pueden tener importantes implicaciones para el estado nutricional. La motilidad esta
disminuida en amplitud y sincronia, a lo largo del sistema digestivo y junto con una
digestion incompleta y la reduccién en la absorcion de nutrimentos, da lugar a deficiencias
nutritivas causando molestias fisicas, por lo que la persona mayor puede comer menos,
incrementandose de este modo la posibilidad de que se produzcan deficiencias

nutricionales, asi mismo, .

Cavidad oral. Las alteraciones en la cavidad oral como: la falta de piezas
dentales y la enfermedad periodontal, resultantes de una deficiente higiene bucal, dificulta
la accion de masticar y por lo tanto la digestion mecénica de los alimentos; la secrecion de
saliva disminuye como consecuencia de alteraciones en la funcién de las glandulas
salivales, causando la disminucion del sentido del gusto, mayor dificultad para eliminar la
comida de la cavidad bucal y mayor dificultad para deglutir los alimentos. Como

consecuencia de las alteraciones en los sentidos del gusto, el olfato, la vista, el tacto, el
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adulto mayor experimenta menor placer sensorial con la comida lo que puede conducir a

una menor ingesta de alimentos y a un deterioro general por falta de nutrimentos.

Eséfago. Las ondas peristalticas que normalmente se mueven desde el esfinter
esofagico superior, terminando con el cierre del esfinter inferior, en las personas mayores,
se vuelven desordenadas debilitando el esfinter, originando el reflujo de los alimentos del
estomago hacia el eséfago. El contenido géstrico acido dafia la mucosa esofagica y la
persona mayor padecera pirosis.

Estomago. Se presenta un desequilibrio entre la pérdida y regeneracién de las
células de la mucosa, con la consecuente atrofia o ulceracion de la misma, lo que
ocasiona un descenso en la cantidad de secreciones gastricas. La hipoclorhidria
obstaculiza la digestion de proteinas, la absorcidén de nutrimentos inorganicos y contribuye
a la colonizacién bacteriana, primordiaimente de lactobacilos y estreptococos. Estas

bacterias compiten por la vitamina B12 existente y ello puede inducir a anemia perniciosa.

Intestino delgado. La superficie absorbente y la altura de las microvellocidades
intestinales disminuye por lo que la digestion y absorcién de los nutrimentos se ve
afectada.

Intestino grueso. La diverticulosis es el principal cambio estructural y el
estrefiimiento el principal cambio funcional durante el proceso de envejecimiento. En
ocasiones como consecuencia del estreflimiento, el adulto mayor recurre al abuso de
laxantes que contribuyen a la disminucion de la absorcion de vitaminas liposolubles
esenciales (A, D, E y K).

Sistema muasculo esquelético. Importantes cambios se presentan en este sistema, la
composicion del organismo cambia de manera que disminuye la masa muscular magra y

la densidad 6sea, mientras aumenta la cantidad de grasa.

Lo anterior se relaciona con las variaciones de estatura y de peso. La estatura se estima
que disminuye un centimetro por década mientras que el peso aumenta en general entre

los 40 y 50 afios, luego se estabiliza y decrece a partir de los 70 afios.
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Aparato circulatorio. El envejecimiento fisiologico normal de las arterias comprende
engrosamiento y fibrosis arterial, aumento de las fibras de colageno, descenso de las
fiboras elasticas y aumento de los depbsitos de calcio. Las arterias se hacen
progresivamente mas rigidas y tortuosas. Dichos cambios fisiol6gicos normales y cierta
aterosclerosis, que tienen la mayoria de los adultos en plenitud, pueden provocar un
aumento de la resistencia periférica al flujo de sangre y ocasionar un aumento de la

presion arterial.

Sistema urinario. Debido a la disminucién de la funcién renal, el organismo pierde su
capacidad para eliminar desechos y para concentrar la orina, y como consecuencia,
también disminuye la capacidad de respuestas ante alarmas internas de hambre o de sed.
Ambas situaciones son factores de riesgo en el adulto mayor, que pueden ocasionar
desequilibrios hidroelectroliticos y deficiencia de nutrimentos. El agua corporal total
también disminuye a medida que la edad avanza. Un embrién contiene en promedio 90%
de agua, un recién nacido 80%, un adulto 70 % y un adulto mayor 60%. Esta disminucién
puede tener efecto sobre algunas funciones corporales (por ejemplo la distribucion en el
organismo de medicamentos hidrosolubles, la administracion de diuréticos y la regulacion

térmica).

Organos de los sentidos. Las modalidades sensoriales que intervienen en el placer de la
alimentacién son: la vista, el oido, el gusto, el olfato y el tacto, en la percepcion de los
colores, texturas, volumenes, sabores y olores. Esto se asocia de manera directa o
indirecta con las modificaciones ligadas al envejecimiento normal disminuyendo la

agudeza visual y auditiva, el gusto y el olfato.

Por todo lo anterior, la capacidad de una ingesta nutritiva se modifica tanto por los
cambios fisiolégicos normales en el envejecimiento como por las patologias presentes en
el adulto mayor, ya que alteran uno o mas de los procesos de ingestién, secrecion,
digestion y absorcion. Por lo tanto las intervenciones de enfermeria enfocadas a controlar
o contrarrestar dichos problemas podran mantener o mejorar el estado de nutricion del

adulto mayor.
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Aspectos biopsicosociales que afectan la nutricion

Los cambios sensoriales como disminucion de: la agudeza visual, auditiva, olfatoria y
gustativa, la percepcion de la temperatura, de los volimenes y de las texturas repercuten
en el placer por la alimentacién. Normalmente, las personas de edad avanzada, comen
menos, esto se relaciona con los estilos de vida, relaciones familiares de aceptacion o
discriminacion hacia los adultos mayores y, con el estado de salud general que le permita,
hasta donde sea posible, la autonomia o la adaptacion de acuerdo a la incapacidad

fisica o psicologica.

La pérdida de sus seres queridos, conyuge, u otros familiares o amigos asi como los
cambios en el entorno como un cambio de domicilio familiar a otro cualquiera, pueden
provocar depresion y en consecuencia pérdida del apetito.

Espacios desagradables para comer, poco atractivos sucios o ruidosos; olores
desagradables, temperaturas ambientales extremas; platilos monétonos y poco
atractivos; comidas poco familiares; raciones muy pequefias o muy grandes, comidas muy
calientes o muy frias; la discriminacién o la sobreproteccion familiar y los periodos largos
de soledad puede influir en la aceptacion, rechazo a la comida o falta de interés por la
comida.

Por otro lado, la falta de recursos econémicos, de capacidad cognitiva y fisica disminuyen
considerablemente la accesibilidad del adulto mayor a los alimentos adecuados a su edad

y estado de salud.
Necesidades y recomendaciones de nutrimentos
Como ya se menciond, conforme avanza el envejecimiento disminuye el consumo de

algunos nutrimentos como proteinas, vitaminas, calcio y hierro. Esta disminucién puede

conducir a la deficiencia.
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Energia
El indice metabdlico basal disminuye, como consecuencia de la menor masa muscular y
la reduccion en la actividad fisica, por lo que el adulto de edad avanzada necesita menos

calorias para mantener el funcionamiento adecuado de su cuerpo.

Para calcular el metabolismo basal de los adultos mayores, la Organizacion Mundial de la

Salud (OMS) proponen la siguiente formula®:

Hombres = (0.0491 x peso Kg.) + 2.46
Mujeres = (0.0377 x peso Kg.) + 2.75
El resultado se obtiene en megajoules. Para convertirlo a Kilocalorias se requiere

multiplicarlo por 239.

Como guia general, los requerimientos caldricos disminuyen hasta una media de 1600 a
1800 Kilocalorias/ dia en las mujeres y de 2000 a 2400 Kilocalorias/ dia en los hombres.

Proteinas

Mientras que en los nifios y adolescentes su funcién primordial es favorecer el
crecimiento, en los adultos mayores son importantes para reponer tejidos. Por lo que el
requerimiento de proteinas en esta etapa es casi igual a la de los adultos jévenes de 0.9 a

1.0 gr./ Kg. /dia, debiendo incluir alimentos con proteinas de alto valor bioldgico.

Hidratos de carbono

Son la fuente mas abundante y econémica de energia. La glucosa es la fuente de energia
que se utiliza con mayor rapidez, indispensable para el funcionamiento de los muasculos y
el cerebro. Los adultos mayores conservan su gusto por los alimentos dulces ricos en
hidratos de carbono simple y tienden a disminuir el consumo de hidratos de carbono
complejos, este exceso eleva el riesgo de una pronta saciedad; por lo que es importante
insistir en el consumo de cereales integrales, ya que ademas de polisacaridos, proveen
fibra, vitaminas y nutrimentos inorganicos.

Lactosa. La disminucion de la secrecion de lactasa con frecuencia favorece la

intolerancia a la lactosa, lo que ocasionara que el adulto mayor que ingiere leche entera

3 Casanueva Esther, et. al., en: "Nutriologia Médica”, ed. Panamericana, México 2000, p. 158
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padezca de diarrea, flatulencia y colicos. La utilizacion de leches deslactosadas y
productos lacteos fermentados aliviara los sintomas antes descritos y mejorara la ingesta

de calcio y proteinas.

Fibra. Se ha demostrado se importancia en el tratamiento del estrefliimiento, asi
como para controlar la glicemia y reducir el colesterol. Se recomienda un consumo de 20
a 25 gr. diario, recordando que la introduccion o reintroduccién de ésta en la dieta debe
ser lentamente para evitar flatulencia y dolor abdominal e ir acompafado del consumo de

liquidos.

Lipidos

Aungue no hay evidencia directa de que los cambios en la dieta puedan reducir el riesgo
de enfermedades cardiovasculares en la vejez, no hay razén tampoco para descartar que,
la dieta que favorece la disminucion de riesgo en la poblaciéon mas joven, no continie
siendo eficaz para los siguientes afos. Por otro lado, ademas de dar sabor a la dieta los
lipidos tienen la capacidad de dar textura y consistencia a los alimentos. Por ello se
recomienda que en la dieta de los adultos mayores no aporten mas del 30% del total de
Kilocalorias / dia, de los cuales un 3% debe proveer los &cidos grasos indispensables
(acido linoléico y el acido linolénico), los cuales intervienen en el mecanismo de

triglicéridos y el colesterol, ademas de que regulan algunas otras funciones fisiologicas.

Vitaminas y nutrimentos inorganicos

Los adultos mayores constituyen un grupo de riesgo en cuanto a la deficiencia de estos
nutrimentos. Las que se presentan con mayor frecuencia son las de: Vitamina B1
(tiamina), B, (Cobalamina), Vit Bg (piridoxina), acido félico, D , E y C, hierro y zinc. Esta
situacion puede presentarse en personas que viven en alguna institucion, sufren deterioro
funcional, utilizan medicamentos, consumen alcohol o padecen mala absorcion. Para
prevenir estas deficiencia es importante el consumo de una alimentacidon variada, sin

embargo en casos especificos es de gran utilidad un complemento.

En la tabla 17 se presentan las recomendaciones de nutrimentos para adultos mayores de
60 afos en México.



217

Ejercicio y alimentacion

Debe insistirse en la necesidad de que el adulto mayor mantenga una actividad fisica
moderada. Es preciso buscar motivaciones para que el adulto en plenitud se mueva,
camine, o realice cualquier actividad de acuerdo a sus limitaciones. La relativa inactividad
fisica acelera la pérdida de masa magra y de calcio 6seo, reflejado en la pérdida urinaria

célcica y en la excrecién de 3-metil-histidina (catabolito que es testimonio de funcion

proteica muscular).

Factores de riesgo para detectar mala nutricion en adulto mayor (Anexo 4)

A4

Cambios en la conducta alimentaria. Es frecuente la disminucion en el
consumo de alimentos lo que conlleva al consumo de dietas monétonas y
poco atractivas.
Cambios de peso en los ultimos 6 meses. Tanto el aumento como la
pérdida de peso reflejan un desequilibrio en la alimentacion
Padecimiento cronico. De acuerdo al padecimiento, el personal de salud
debe considerar el o los medicamentos que consume el adulto mayor y
conocer las interacciones entre nutrimentos y farmacos
Consumo de medicamentos. Ademas de los referido en el punto
anterior, con frecuencia adulto mayor tiende a la automedicacién con el fin
de aliviar otras molestias.
Mala visién atin con anteojos. La deficiencia visual afecta la seguridad y
autonomia del adulto mayor.
Vivir solo. El comer es un acto social, asi que el vivir solo implica comer
solo, lo que reduce el disfrutar la comida o sentir apatia para preparar sus
alimentos, esto puede llevar al adulto mayor a un estado depresivo.
Numero de comidas al dia. El ingerir alimentos una vez o dos veces
durante todo el dia significa un riesgo nutricio, ya que es muy dificil cubrir
ios requerimientos de nutrimentos con sélo una comida al dia.
Consumo en cada tiempo de aiimentacion de:

v Frutas y verduras

v" Cereales, tortilla o pan
v" Huevos, carne
ve

Leche, yogurt o queso
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» Consumo de alcohol. El consumo inmoderado de aicohol ocasiona entre
otros daio hepatico, mala ingesta de nutrimentos y riesgo para la salud
en general.

» Acontecimientos recientes. Sucesos en fecha reciente que lo afecten
profundamente como son las enfermedades en o la pérdida de familiares
0 amigos que pueden ocasionar depresion y por consiguiente anorexia.

» Adoncia parciales o total. La falta de piezas dentales o de toda la
dentadura, afecta la ingestion de los alimentos de textura normal
ocasionando que el adulto mayor se vea obligado a consumir purés o
papillas.

» Impedimentos fisicos. Dependiendo del grado de invalidez que
represente, el adulto mayor se limitara en la adquisicion, preparacion,

conservacion y consumo de sus alimentos.

Principios basicos para la dieta del adulto mayor
La alimentacion del adulto mayor sano, de la misma forma que en todas las etapas de la
vida, debe cumplir con las caracteristicas de la Dieta Recomendable y para lograrlo, en

esta etapa se recomienda que la dieta:

Contenga alimentos variados.

Permita mantener el peso correcto.

Evite excesos de grasa saturadas y colesterol.

Incluya una cantidad suficiente de fibra.

Contenga cantidades moderadas de sodio y aztcares refinados.

Se consuma por lo menos 2 litros al dia.

YA OR8N 8K

Evitar el consumo de alcohol y si lo hace que sea con moderacion.
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TABLA 17. Recomendaciones de nutrimentos en México para
individuos normales mayores de 60 aiios.*

~ Nutrimento Cantidad *

Energia B 1700/2250
Proteinas (g) 71/83
| Lipidos (% total de Kcal) 25-30
(Colesterol (mg) <300
Hidratos de carbono (% total de Kcal) 60-70
Fibra (qg) 18-24
VitaminaA(ug) 1000
Vitamina D (jg) 5
Vitamina E (mg) 20
Vitamina K (ng) 65
Tiamina (mg) 1.0/1.1
Riboflavina (mg) PE— 1.2/14
Niacina (mg) 16/20.3
Acido pantoteico (mg) 47
Vitamina Bg (Mmg) 1.6
Biotina(ng) 30-100
Vitamina By, (mg) 2
Folatos (ug) 200

| Vitamina C (mg) 50
Hierro(mg) 10
Calcio (mg) 500
Fosforo (mg) - 800
Magnesio (mg) _ ) 300
Zinc (mg) 15
Yodo (ug) 150
Selenio (1g) 60
Cobre (mg) 2.5
Manganeso (mg) o -
| Fltor (mg) 3
Cromo(jg) >
Sodio (Mg) 500
Potasio(mg) 2000

* Estimadas en 1996
Cuando aparecen dos valores a/b, a es la recomendacion diaria para
mujeres y b es la recomendacién diaria para hombres.

! Adaptado de: Casanueva Esther, et. al., en: "Nutriologia Médica”, Ed. Panamericana, México
2000 p. 161



ANEXO 1

Principales funciones, fuentes dietéticas, deficiencias y toxicidad de las
VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Nombre | Funcion Fuente dietética Deficiencia Toxicidad
Vitamina A ‘ Interviene en: Porcion grasa de la Nictalopia (cegurera Irritabilidad
Retinol Mantenimiento de leche y derivados nocturna) Fatiga
Retinal | tejidos epitelales Higado Xeroftalmia Insomnio
Carotenos* | Crecimiento Huevo Queratomalacia Puede ser teratogénica
| Vision (rodopsina) Tejidos animales Xerosis
| Frutas y verduras Retardo en el
,F crecimiento
Vitamina D Absorcion de calcioy | D3 se produce en la Raquitismo (nifios) Calcificacion de tejidos
Calciferol fésforo para la piel por la exposicion al | Osteomalacia (adultos) | blandos
Ergocalciferol mineralizacion de sol,
(D2) huesos y dientes D2 en la yema de
Colecalciferol huevo y pescado
(Da) .
Vitamina E Antioxidante | Granos enteros ricos | Anemia hemolitica del | Hipertension arterial
Tocoferoles en aceites (maiz, recién nacido
Tocoles cartamo, ajonjoli, etc.) | prematuro
Tocotrieno
Vitamina K Sintesis de Hojas verdes Coagulacion Escasamente toxica
Filoquinona protrombina Sintetizada por la flora |defectuosa
Menaquiona intestinal

Menadiona

0ce



VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Nombre Funcidén Fuente dietética Deficiencia Toxicidad
Vitamina B; Metabolismo de Higado Beriberi (neuritis, Limitada
Tiamina hidratos de carbono, Cereales enteros endocarditis,
proteinas y lipidos Leguminosas muerte)
Vegetales verdes
Vitamina B | Respiracion celular Leche Queilitis No es toxica en
Riboflavina Vegetales verdes Queilosis cantidades habituales
Higado Glositis
! Pescado _
| Huevo '
Vitamina B3 | Metabolismo de Higado i Pelagra (dermatitis, Hipotension
Niacina ' hidratos de carbono, Huevo | diarrea, demencia,
‘ proteinas y lipidos Leche | muerte)
| Respiracion celular Leguminosas '
" Cereales (maiz
| nixtamalizado)
Vitamina Bs Metabalismo de En la mayocria de los No se ha informado No se ha informado

Acido pantoténico

hidratos de carbono
Sintesis de acidos
grasos

Forma parte del acetil
Coenzima A

alimentos.
Sintetizada por la flora
intestinal

Lee



VITAMINAS HIDROSOLUBLES

(continuacion)

Nombre Funcion Fuente dietética Deficiencia Toxicidad
Vitamina Bg Metabolismo de Higado Dermatitis seborreica |Poco frecuente Puede
Piridoxina aminoacidos Oleaginosas Glositis ser teratogenica

Leguminosas
Leche y derivados
Tejidos animales
Aguacate y platano
Vitamina Bs Reacciones de Higado Poco frecuente No se ha informado
Biotina carboxilacion Rinones Dermatitis
Huevo
Sintetizada por la flora
intestinal
Vitamina By, Metabolismo de Higado Anemia perniciosa No en cantidades
Cobalamilna aminoacidos Rifnones habituales
Carnes magras
Sintetizada por la flora
intestinal
Folatos Sintesis de: Vegetales de hoja Anemia megaloblastica | No definida
Acido félico Acidos nucleicos, verde
proteinas, mielina y Higado
hemoglobina
Vitamina C Antioxidante Frutas y vegetales Escorbuto Calculos urinarios
Acido ascdrbico Sintesis de colagena |frescos Hemorragias Gastritis

Absorcion de hierro

Mala cicatrizacion

cie



ANEXO 2

NUTRIMENTOS INORGANICOS

Funciones, fuentes dietéticas, deficiencia y toxicidad de los principales

Nombre Funcion Fuente dietética Deficiencia Toxicidad
Calcio Constituye el 99% de | Tortilla de maiz Raquitismo (nifios) Calcificacion de tejidos
Ca huesos y dientes nixtamalizada Osteomalacia blandos
Coagulacion Charales (adultos)
sanguinea Sardinas tetania
Contraccién muscular | Quesos
Adhesion celular Leche
Vegetales verdes
Faésforo P Enlaces de alta En la mayoria de los Debilidad No se ha informado
Fosfatos energia alimentos (siemprey | Ancrexia
POs Forma parte de cuando haya calcio en
numerosas enzimas y | la dieta para asegurar
de acidos nucleicos su absorcién)
Cloro Forma parte del jugo Contenido No se conoce Convulsiones
Cl gastrico naturalmente en todos
Equilibrio acido-base los alimentos
Activador enzimatico
Potasio Balance electrolitico Carnes No hay dietética Deshidratacion
K Transportador de Visceras La pérdida excesiva Acidosis
nutrimentos Citricos (naranja, causa deshidratacién | Choque
Regulacién de la mandarina)
presion osmatica Platano

£ée




NUTIMENTOS INORGANICOS

Dependiendo de la
zona agua y Sal de
mesa

(continuacion)
Nombre ' Funcién Fuente dietética Deficiencia Toxicidad
Sodio Principal cation Casi en todos los No hay dietética A largo plazo
Na extracelular alimentos naturales La pérdida excesiva hipertension
Contraccion muscular | Sal causa deshidratacion
Conduccion nerviosa |Alimentos a los que se
Absorcion activa adiciona sal
' Magnesio sintesis de proteinas | Pescados Disminucién de la Paralisis del musculo
Mg Transmision de Mariscos respuesta motora esquelético
impulsos nerviosos Leguminosas Alteracion del ritmo
Contraccién muscular |Cereales cardiaco
Oleaginosas
Hierro Componente de la Moronga Anemia ferropriva Hemocromatosis
Fe hemoglobina y Higado Retardo en el (depdsito en tejides)
| mioglobina Carnes magras crecimiento
Respiracion celular Yema de huevo Susceptibilidad a
Leguminosas infecciones
Cereales
oleaginosas
Yodo Componente de las Productos del mar Bocio simple Bocio
| hormonas tiroideas Sal yodatada (endémico)
(tiroxina y Algas
triyodotironina)
Flaor Parte integral de Mariscos Mayor susceptibilidad a | Manchas en dientes
F huesos y dientes Hojas de té la caries

vee



NUTRIMENTOS INORGANICOS

( continuacidn)

Nombre Funcion Fuente dietética Deficiencia Toxicidad
Zinc Forma parte de Visceras Hipogeusia Poco frecuenie
Zn algunas metaloenzimas | Pescados Hiposmia
Crecimiento y Huevo Retardo en el
maduracién sexual Cereales enteros crecimiento
Sensibilidad normal de
los sentidos del gusto y
| olfato
Cobre Utilizacion del hierro en | Higado Anemia Lesiones hepaticas vy
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ANEXO 3 . TABLAS DE EQUIVALENTES

A. Cereales y tubérculos

ALIMENTO
bolillo con migajon
pan de caja blanco o tostado
pan de caja integral
tortilla
pan de maiz refinado
pan de maliz integral
bollo para hamburguesa
medias noches
hot cakes
pan dulce*
hojuelas de maiz
hojuelas de maiz con azucar
burbujas de maiz con azucar
arroz inflado
hojuelas de avena
salvado de trigo
tapioca cruda
maiz palomero inflado
arroz cocido
pastas para sopa
pasta para pay comercial*
harina de arroz
harina de trigo refinada
harina de trigo integral
maicena
harina de maiz integral
harina de centeno
maiz (granos)
camote en cuadritos
papa en cuadritos
hojuelas de papa
papas fritas comerciales*
frituras de maiz

cuch: cucharada; reb: rebanada

RACION
1/3 de pieza
1 rebanada
1 rebanada
1 pieza mediana
1 pieza (30 g)
1 pieza (34 g)
1/2 pieza
1/2 pieza
1 pieza mediana
1/2 pieza
3/4 de taza
1/2 pieza
3/4 de taza
112 taza
1/4 taza
1/2 taza
1 1/2 cuch sopera
3 tazas
1/2 taza
112 taza
1/3 taza
1 1/2 cuch sopera
2 cuch sopera
2 1/2 cuch sopera
2 cuch sopera
2 1/3 cuch sopera
2 1/3 cuch sopera
112 taza
1/4 taza
1/2 taza
1/3 taza
9 reb grandes
15 gramos

ALIMENTO

galletas de mantequilla
galletas con chispas chocolate
galletas de higo

galletas dedos de novia
galletas con malvavisco
galletas de avena y pasas
galletas de barquillo relleno
galleta de sandwich
galletas de animalitos
galletas de coco y nuez
galletas saladas

galletas para sopa

galletas de centeno

palitos salados

palitos pretzels

panqué casero

pastel casero de chocolate*
pastel de frutas*

pastel de jengibre

pan aleman

pay de manzana

pay de zarzamora

pay de cereza

pay de limén con merengue
pay de durazno

pay de pifia

pay de fresa

pastelillos con nueces brownies
donas azucaradas

RACION
3 pzas medianas
1 1/2 piezas
1 1/2 pzas
1 3/4 de pieza
1 pieza
1 pieza mediana
2 piezas
1 1/3 de pieza
6 piezas
1 1/3 de pieza
3 piezas
20 piezas
3 piezas mediana
2 piezas
8 piezas grandes

1 reb delgada (30 g.)
1 reb delgada (20 g.)
1 reb delgada (20 g.)
1 reb delgada (25 g.)
1 reb delgada (30 g.)

1 reb delgada (25 g.)

1 reb delgada (25 g.)
1 reb delgada (25 g.)
1 reb delgada (25 g.)
1 reb delgada (25 g.)
1 reb delgada (25 g.)
1 reb delgada (25 g.)

1 pieza (15 g.)
1/3 pieza mediana

* Cuando se ingieran estos alimentos, se debe omitir un equivalente de lipidos en el célculo total de la

dieta.

Cada equivalente de cereales y tubérculos contienen en promedio 15 gramos de hidratos de carbono,

2 gramos de proteinas y 70 kilocalorias de energia.

Los cereales integrales son fuente de hierro, magnesio y algunas vitaminas (tiamina, riboflavina y
piridoxina). Constituyen una excelente opcion cuando se desea prescribir dietas con alto contenido de

fibra

Combinados con alimentos de otros grupos, ofrecen muchas posibilidades de preparacion.
Todos los pesos y medidas, excepto cuando se indica lo contrario se refieren al alimento cocido.
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B. Leguminosas

ALIMENTO RACION
frijoles 1/2 taza cocidos
frijoles de soya* 1/2 taza cocidos
habas 1/2 taza cocidos
garbanzos 1/2 taza cocidos
lentejas 1/2 taza cocidos
arvejones 1/2 taza cocidos
germinados de soya** 1 taza
soya texturizada 1 1/2 taza rehidratada

* Cundo se use frijol de soya, se debe aumentar medio equivalente de cereal o fécula y eliminar un
equivalente de lipidos en el calculo total de la dieta.

** Cuando se consuman germinados de soya serd necesario aumentar un equivalente de cereal en el
calculo total,

Cada equivalente de leguminosas contiene 100 kilocalorias, 15 gramos de hidratos de carbono,

7 gramos de proteinas y 1 de lipidos.

El grupo de leguminosas provee proteinas de mediana calidad pero de bajo costo, por lo que es
recomendable incluirlas en la alimentacion diaria. Ademas al combinarlas con cereales dan lugar a
proteinas mixtas de calidad alta, a la vez que permiten variedad en las preparaciones.

Las leguminosas en general son buena fuente de hierro, magnesio tiamina riboflavina; las lentejas y
frijoles también contienen zinc.

La presencia de otros nutrimentos como la vitamina C y algunos nutrimentos inorganicos, asegura una
adecuada absorcidn de hierro.
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C. Tejidos vegetales: verduras

Verduras tipo A Verduras tipo B

Por cada equivalente indicado se podra
consumir media taza de las siguientes verduras.
La medicion debera realizarse cuando estén

Pueden consumirse sin restriccion
crudas o cocidas

cocidas
acelga espinacas betabel hongos
alcachofa flor de calabaza calabacitas huauzontles
apio flor de colorin cebolla nabo
berenjena jitomate coles de brucelas pimiento
berro lechuga chile poblano poro
bréculi nopales esparrago quelites
cilantro pepino zanahorias
col perejil
coliflor rabanito
chayote romeritos
chicharo tomate
chilacayote verdolaga
ejote tierno

Cada equivalente de verduras contiene alrededor de 5 gramos de hidratos de carbono y 2 gramos de
proteina. Proporciona 25 kilocalorias.

Las verduras harinosas estan contenidas en el grupo de equivalentes de cereales y tubérculos.

Las verduras son buena fuente de vitaminas. Las verdes y amarillas aportan principalmente vitamina A.
La vitamina C se encuentra en esparragos, broculis, coles de Bruselas, calabazas, coliflores, pimientos
y tomates.

Las verduras de hojas verdes contienen folatos, ademas de hierro.

Son buenas fuentes de vitamina B6 y de potasio: coles de Bruselas, broculis, espinacas, zanahorias y
tomates.

La espinaca contiene zinc. Los ejotes bréculis y tomates aportan magnesio.

Las verduras en general proveen fibra y pueden consumirse crudas o cocidas, en diferentes prepara-
ciones, combinadas con otros platillos y en forma de jugos.

Cuando se consumen preparadas con otros alimentos es preciso tomar en cuenta los equivalentes de
otros grupos en el calculo total de la dieta.



D. Tejidos vegetales: frutas

Alto contenido de fibra

ALIMENTO
chirimoya
fresa
granada
guayaba
pera
tuna
zarzamora

Bajo contenido de fibra

ciruela pasa
datiles

jicama

mamey

manzana en pureé
melon chino
melon valenciano
nectarina

pasitas

platano

sandia

toronja

uvas

RACION
1/10 pieza grande
3/4 taza
2 piezas
2 piezas chicas
1/2 pieza chica
1/2 pieza
112 taza

2 piezas
2 piezas
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Mediano contenido de fibra

ALIMENTO
capulin
ciruela
chabacano fresco
chabacano seco
chicozapote
durazno
higo fresco
lima
mandarina
mango
manzana
naranja
papaya

3/4 taza en cuadritos pina

1110 pieza grande
1/2 taza

1 taza en bolitas

1 taza en bolitas
1/2 pieza grande

2 cuch soperas

1/2 pieza de 18 cm.
1 taza en bolitas
112 pieza

10 piezas

Jugos

ciruela
manzana
naranja
pifa
toronja
uva

RACION

12 piezas

8 piezas

3 piezas

5 mitades

1 pieza pequena
1 pieza pequefia
1 pieza

2 piezas

1 pieza

1/2 pieza pequena
1 pieza

1 pieza chica
3/4 taza

1/2 taza en cuadritos

1/4 taza
1/3 taza
112 taza
1/3 taza
112 taza
1/4 taza

Cada equivalente contiene 10 gramos de hidratos de carbono y cantidades tan pequefias de lipidos
y proteinas que no son considerables.
Las frutas son fuente importante de vitaminas, nutrimentos inorganicos y fibra.
Los chabacanos y los duraznos contienen vitamina A. Las manzanas y la papaya aportan vitaminas Ay C,
El potasio se encuentra en el platano, la naranja, la nectarina, la ciruela y las frutas secas. Los folatos en

el melon, la naranja y la fresa.

Los platanos también tienen vitamina B6 y magnesio.
Las frutas pueden consumirse frescas, cocidas, secas o congeladas; de todas estas formas son equiva-
lentes de esté grupo en la medida en que no se les adicione azucar o algun conservador, como el

sorbitol,
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E. Tejidos animales, queso y huevo

SUBGRUPO a: CONTENIDO BAJO DE LiPIDOS

Res ( 30 g.): cortes magros como falda, bola, filete, empuje, T-bone, aguayon, lengua, rosbif.
Cordero ( 30 g.): cortes magros como pierna, costilla y lomo.

Ternera (30 g.): cortes magros como pierna, costilla y lomo.

Aves (30 g.): carnes sin piel, blanca u oscura de pollo, pavo y codorniz

Conejo (30g.): cualquier parte magra.

Pescados (30 g.): cualquier tipo fresco, congelado o ahumado; sardinas drenadas: 1 grande o
2 medianas; atun drenado: 1/4 de taza

Mariscos* (30 g.): almejas, ostiones, jaibas y camarones

Clara de huevo: dos piezas

Quesos: cottage y requeson: 2 cucharadas soperas, parmesano: 2 1/2 cucharadas soperas;
de cabra: 30 g; fresco: 30 g.

SUBGRUPO b: CONTENIDO MEDIO DE LiPIDOS

Res (30 g.): r:nolida comercial ( 15-20% de lipidos), chuleta, bola, maciza, espaldilla
Cerdo (30 g.): lomo, espaldilla, jamén cocido de lomo

Cordero ( 30 g.): pierna

Visceras* (30 g.): corazén, higado, rifidn, molleja, sesos

Huevo*: 1 pieza complela

Quesos: anejo: 25 g., Oaxaca: 30 g.

SUBGRUPO c: CONTENIDO ALTO DE LiPIDOS

Res (30 g.): costilla, molida > 20% de lipidos

Cordero (30 g.): pecho y menudo

Cerdo (30 g.): chuleta, molida, pierna, jamén cocido, jamoén serrano, patitas de cerdo, queso de puerco
Ternera (30 g.): pecho

Yema de huevo:* 2 piezas

Embutidos: salchicha mediana: 1 pieza, mortadela: 30 g; salami: 25 g.

Quesos (30 g.): Roquefort, brie, camembert, cheddar, suizo, amarillo, Chihuahua.

Chicharrén seco:20 g.

Chorizo comercial: 20 g.

* Los alimentos marcados con un asterisco tienen un alto contenido de colesterol; en caso de prescribir
una dieta restringida en grasas saturadas, se deben usar solo los alimentos del subgrupo a.

Un equivalente de carne tiene 7 gramos de proteinas, pero su cantidad de energia se determina segun el
contenido de grasa. Por esta razén, se ha dividido a los alimentos de este grupo en tres subgrupos:

a) Cada equivalente de este subgrupo contiene 7 g. de proteinas, 3 g. de lipidos, 55 kilocalorias de energia
b) Cada equivalente de este subgrupo contiene 7 g. de proteinas, 5 g. de lipidos, 75 kilocalorias de energia
c) Cada equivalente de este subgrupo contiene 7 g. de proteinas, 8 g. de lipidos, 100 kilocalorias de energia
Los alimentos contenidos en esta tabla tienen proteinas de alta calidad, vitamina A, hierro de facil absorcion

y vitamina B12; en algunos casos logran ser una buena fuente de grasa y acido félico.
La carne de res, el higado, el queso cheddar, el pavo y los ostiones son fuentes de zinc; estos ultimos
también contiene magnesio.

Dado que los alimentos de este grupo tienen precios elevados, al planear una dieta se deben de tomar en

cuenta también los alimentos que aportan proteinas vegetales que son mas accesibles.
La carne y los demas alimentos de este grupo se pueden prepara de multiples formas.
Para ello es necesario incluir ingredientes que han sido tomados en cuenta en la guia de alimentacion.
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F. Leche

EQUIVALENTES DE LECHE ENTERA EQUIVALENTES DE LECHE DESCREMADA
Leche entera 1 taza Leche descremada 0.5% 1 taza

Leche entera en polvo 4 cucharadas Leche descremada 1.0% 1 taza

Leche entera evaporada 1/2 taza Leche descremada en polvo 4 cucharadas
Leche pasteurizada 1 taza Leche evaporada descremada 1/2 taza

Yogur natural 1 taza Yogur light 1.5% 3/4 taza

EQUIVALENTES DE LECHE SEMIDESCREMADA

Jocoque 1 taza
Leche semidescremada 1 taza
Leche semidescremada 2.0% 1 taza

La leche es |a fuente de calcio por excelencia. Ademas, aporta fosforo, magnesio, y proteinas de buena
calidad.

Entre las vitaminas que contiene la leche destacan el cido folico, la riboflavina, la vitamina B12

y las vitaminas A y D.
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G. Lipidos
UNA CUCHARADA SOPERA DE:
Aceitunas:* 15 piezas pequefias o 7 piezas grandes
Aguacate:* 30 gramos o 1/5 de pieza grande Crema espesa
Almendras:* 10 piezas Queso crema
Avellanas:* 7 piezas Coco rallado
Cacahuates:* 5 piezas Pate de higado de cerdo o pato
Nueces:* 2 piezas completas Ajonjoli*
Pistaches:* 4 piezas Pepitas*
Pinones.* 2 cucharaditas cafeteras Semillas de girasol*

Tocino:* 1 rebanada delgada

UNA CUCHARADITA CAFETERA DE

Aceites vegetales®
Crema de cacahuate
Manteca vegetal
Manteca de cerdo
Mantequilla
Margarina
Mayonesa

* Para una dieta baja en grasas saturadas se podran seleccionar los alimentos que aparecen con asterisco
Las grasas de la mayonesa son principalmente insaturadas, ya que se elaboran con aceites vegetales,
aunque también contiene colesterol.

Un equivalente de lipidos contiene en promedio 45 kilocalorias, 5 gramos de grasa y cantidades no
considerables de hidratos de carbono y proteinas.

La margarina enriquecida, la mantequilla, la crema y el queso crema contiene vitamina A.

El tocino, 1a mayonesa, el paté y las aceitunas contienen un promedio de 50 gramos de sodio por equiva-
lente. Este aspecto es importante cuando se trata de prescribir dietas hiposédicas.

El aguacate contiene 150 miligramos de potasio por equivalente.

Todos los alimentos de esta lista son de alta densidad energética, por lo que se deben medir con mucho
cuidado el las dietas para control de peso.
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H. Azucares

Azucar refinada 2 cucharaditas
Almendra con chocolate 2 piezas
Caramelo macizo 2 piezas estandar
Chocolate en barra de 23 g. 1/3 de barra
Gelatina preparada 1/3 taza

Horchata de arroz 1/2 taza

Jalea 1 rebanada delgada
Leche condensada 1 cucharadita
Agua de coco natural 1 taza
Mermelada de frutas 1 cucharadita
Miel de abeja 1 cucharadita
Jarabe de maiz 1 cucharadita
Jarabe de maple 1 cucharadita
Nieve 1/4 de taza
Piloncillo rallado 2 cucharadas
Queso de tuna 1/2 rebanada
Refresco 113 de taza

Cada equivalente de azucares proporciona en promedio 10 gramos de hidratos de carbono refinados y
40 kilocalorias. En la dieta no es recomendable que mas del 15 por ciento del valor energético total se
ingiera como hidratos de carbono en forma de mono o disacaridos.

Adaptado de Casanueva Esther, et. al., en: "Nutriologia Médica", Ed. Panamericana, México 1995 pag. 440-445
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Cuestionario para detectar mala nutriciéon en los ancianos'

Marque la respuesta que corresponde al estado del individuo y sume la puntuacion

_La persona

'Es muy delgada Si No
Ha perdido peso en el ditimo afio Si No

: Sufre artritis con repercusion en su funcionalidad global Si No

| Su visién es (incluso con anteojos) Buena 0 Mediocre Mala

?Tiene buen apetito Confrecuencia 0 A veces Nunca

' En fecha reciente ha vivido algin acontecimiento que le ha afectado profundamente .

, = = Si No

 (enfermedad personal, pérdida de un familiar)

. La persona come habitualmente

| Fruta o jugo de frutas Si No

| Huevos, queso, mantequilla o aceite vegetal Si No

' Tortilla, pan o cereal Si No

|

' Leche (un vaso o mas de un cuarto de taza de café) Si No

| | Total

Calificacion Riesgo nutricio Recomendaciones

! 6-13 Elevado Auxilio para la preparacién de las comidas y consulta con un profesional de la nutricién

l3_5 Moderado Su_pen.rlmon constante de la alimentacion (seguimiento para informarse regularmente, aconsejar y

! animar)

l0-2 Bajo Vigilancia en cuanto a la aparicion de un factor de riesgo (cambio de situacién, baja ponderal)

' Casanueva, Esther, et. al. en: “Nutriologia Médica”, Ed. Panamericana, México, 2000, pag. 162

ree
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GLOSARIO DE TERMINOS

Ablactar. Término que se utiliza para referirse al momento de introducir alimentos
diferentes a la leche materna a la dieta del nifio.

Acidos grasos. Compuestos organico con una estructura general: CHy-(CH,),-COO,
donde "n” es un numero par. Pueden encontrarse libres o combinados con el glicerol,
formando glicéridos (mono, di o triglicéridos). Se dividen en insaturados o saturados
segun tengan dobles ligaduras o no.

Acidos grasos insaturados. Aquellos que tienen una o dos dobles ligaduras en sus
enlaces, siempre después del carbono 20. Se recomienda que 2/3 partes de los acidos
grasos de la dieta sean insaturados.

Acidos grasos saturados. Aquellos que carecen de doble ligaduras en sus enlaces. Se
recomienda que no excedan mas de la 1/3 parte de los acidos grasos consumidos.

Acidos grasos polinsaturados. Aquellos que tienen varias dobles ligaduras. El hombre
no puede sintetizar algunos de ellos, por lo que es indispensable que los obtenga de la
dieta. Los acidos grasos indispensables son el linoleico y el linolénico.

Adicionar. Técnica que se utiliza en tecnologia de alimentos. Consiste en agregar uno o
mas nutrimentos indispensables a un alimento en concentraciones superiores a las que
normalmente estan presentes en éste, con el objeto de prevenir o corregir una deficiencia
demostrada de uno o mas nutrimento en la poblacién o grupos especificos.

Aditivo alimentario. Cualquier sustancia que por si misma no se consume normalmente
como alimento, ni se usa como ingrediente basico en alimentos, tenga o no valor nutritivo,
y cuya adicion al alimento en sus fase de produccion, fabricacion, elaboracién,
preparacion, tratamiento, envasado, empaquetado, transporte o aimacenamiento, resulte
un componente de los alimentos o afecte sus caracteristicas.

Adolescencia. Es un fendmeno psicosocial mas que fisico. No debe confundirse con
pubertad.

Alimentacion. Es el conjunto de fendémenos involucrados en la obtencion por el
organismo de las sustancias energéticas, estructurales y cataliticas necesarias para la
vida. Influyen en ella factores geograficos, econdmicos, sociales, culturales y psicologicos.

Alimenticio. Adjetivo que implica una prioridad de los alimentos en su aporte de
nutrimentos.

Alimento. Organos, tejidos o secreciones de otras especies que contienen cantidades
apreciables de nutrimentos biodisponibles, cuyo consumo en las cantidades y formas
habituales es inocuo, de amplia disponibilidad y costo razonable, que son atractivos a los
sentidos y aceptados por la cultura.

Alimento sucedaneo. Es el alimento que se parece al natural (especialmente de origen
animal), en su aspecto, textura, aroma y color, y se utiliza como sustituto completo o
parcial del alimento al que se parece.

Almidén. Hidrato de carbono compuesto por cientos de moléculas de glucosa unidas
entre si. Es la reserva de los vegetales y es él mas abundante en la dieta humana. En
tubo digestivo la desdobla hasta glucosa.
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Amamantar. Proceso mediante el cual una mujer alimenta a un infante con leche que
secretan sus glandulas mamarias.

Aminoacidos. Son compuestos organicos que forman las proteinas. En la naturaleza
existen cientos de ellos, pero al humano solo utiliza 20.

Aminoacidos dispensables. Aquellos que el organismo humano es capaz de sintetizar.

Aminoéacidos indispensables. Aquellos que el organismo del hombre no es capaz de
sintetizar, por lo que requiere consumirlos en la dieta.

Anorexia. Falta de apetito.

Anorexia nerviosa. Trastorno psicolégico que cursa con rechazo al alimento y puede
llevar a la desnutricion. Es mas frecuente entre las mujeres jovenes. Es comun la
hiperactividad ademas de la imagen corporal desvirtuada, en ocasiones se manifiesta
miedo y angustia ante el desarrollo de las caracteristicas sexuales secundarias.

Antropometria. Técnica que se ocupa de medir las dimensiones fisicas y la composicion
corporal del cuerpo humano, en diferentes edades y estados fisiologicos.

Apetito. Sensacion que se tiene cuando se desea ingerir alimento. El apetito es
independiente del hambre y no debe confundirse con ella.

Aporte nutrimental. Es la cantidad de cada uno de los nutrimentos que contiene un
alimento por porcion o por 100 gramos (aporte nutrimental de un alimento) o que contiene
la dieta (aporte nutrimental de la dieta). El aporte nutrimental de los alimentos es diferente
por lo que se puede hablar de alimentos de alto o bajo valor nutritivo.

Ateroma. Combinacién de lipidos y tejido cicatrizal que puede aparecer en las arterias
desde edad temprana y que al obstruir la luz del vaso, puede producir invalidez
permanente o muerte, a través del infarto al miocardio o del infarto cerebral.

Ateroesclerosis. Enfermedad caracterizada por el endurecimiento de las arterias, el las
que se han depositado ateromas. Se asocia con una dieta alta en &acidos grasos
saturados y colesterol.

Avidina. Proteina que se encuentra en la clara del huevo y que inhibe la absorcion
intestinal de biotina. Se destruye con el calor.

Avitaminosis. Estado patolégico que proviene de la falta de una o mas vitaminas en la
dieta o de la dificultad para la absorcion o utilizacion de las mismas. Generalmente se
asocia con la desnutricion energético — proteica.

Ayuda alimentaria directa. Es la dotacion selectiva de alimentos que apoyan a otras
acciones encaminadas a promover la salud y la economia familiar a través de la
orientacion alimentaria. Se recomienda que sea integrada a las actividades de atencion
primaria.

Azucar comuan. Hidrato de carbono compuesto de una glucosa y una fructuosa. Su
nombre quimico es sacarosa. Se utiliza para endulzar alimentos.

Balance de nutrimentos. Este término indica la diferencia entre el ingreso y el egreso de
un nutrimento o de la energia en el organismo. Asi, en condiciones normales el balance
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es igual a la ingestion menos las pérdidas o gasto y el resultado puede ser cero, un valor
mayor que cero (positivo), o un valor menor que cero (negativo).

Bitot, manchas de. Signo clinico que puede estar presente o no en la deficiencia de
vitamina A. Se caracteriza por pequefias manchas blanquecinas y de apariencia
espumosa que se forman en ambos lados de la cérnea.

Bulimia. Apetito excesivo, por lo general resultante de un trastorno o lesion del sistema
nervioso central.

Cadena alimentaria. Término utilizado en Biologia para ilustrar la secuencia de
transformaciones que sufre la energia donde cada organismo que la proporciona
constituye un eslabon en la cadena. También se ha utilizado el término para referirse a la
produccion, transformacién, comercializacion y consumo de los alimentos, y la nutricion
del hombre.

Caloria. Unidad de engria térmica, que equivale al calor necesario para elevar la
temperatura de un gramo de agua, un grado centigrado (de 14.5 a 15.5 °C) para los fines
de la nutricion se utiliza kilocaloria (1000 calorias)

Calostro. Primera secrecion de la glandula mamaria después del alumbramiento. Su
apariencia es amarillenta y espesa por su mayor contenido de nutrimentos. Contiene
también anticuerpos que protegen al nifo de infecciones.

Carotenos. Pigmentos amarillos o rojizos que existen en varias formas. Son provitaminas
o precursores de la vitamina A (retinol).

Cereales, semillas de. Son las semillas secas de las plantas herbaceas de la familia de
las gramineas. Son ricos en almidon, por lo que constituyen una fuente importante de
energia.

Cereales integrales y productos derivados. Son los granos enteros de cereales que
conservan el germen que tiene un elevado contenido de aceites y fibra.

Colesterol. Es el esterol mas abundante en los animales y el unico que se absorbe en
cantidades apreciables en el intestino. El hombre es capaz de sintetizarlo en cantidades
suficientes. Es precursor de hormonas e interviene en la sintesis de vitamina D y acidos
biliares. Su exceso en la dieta, se asocia con la presencia de enfermedades de lenta
evolucion (ateroesclerosis).

Combinacion de alimentos. Se refiere a la practica de consumir cuando menos un
alimento de cada uno de los tres grupos en cada comida.

Congelar. Helar un liquido; someter a muy baja temperatura (por debajo de 4°C) los
alimentos para que se conserven en buenas condiciones hasta el momento de su
preparacion 0 consumo.

Conservacion de alimentos. Es la prolongacién de la calidad organoléptica y sanitaria de
los alimentos y sus derivados durante el mayor tiempo posible, mediante el uso de un
conjunto de técnicas especificas.

Contaminante alimentario. Cualquier sustancia no afadida intencionalmente al alimento,
presente como resultado de la produccion, fabricacion, elaboracion, preparacion,
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tratamiento, envase, empaque, transporte o almacenamiento o como resultado de la
contaminacion ambiental.

Crecimiento. Es al aumento de masa corporal debido a la multiplicacion celular y la
formacioén protoplasmica.

Densidad energética. Es la cantidad de energia contenida en determinado volumen o
cantidad de un alimento en la dieta. Un gramo de lipidos aporta 9 Kcal., un gramo de
proteinas o de hidratos de carbono aporta 4 Kcal. El agua, fibra, vitaminas y minerales no
aportan energia.

Desarrollo. Es la diferenciacion y especializacion sucesiva de 6rganos y sistemas. Se
refiere al desarrolio de habilidades y destrezas psicomotoras, relaciones afectivas y
socializacion del nifio.

Desnutricion. Es el estado en el que existe un balance negativo de uno o mas
nutrimentos y que cursa con un cuadro clinico caracteristico. Por su origen se intensifican
tres tipos: primarnia (por factores externos que limitan la ingestion de alimentos),
secundana (por enfermedades que aumentan el gasto o producen defectos en la
absorcion) y mixta (es la combinacion de los dos anteriores y es la mas frecuente).

Destetar. Suspensién de la alimentacion al seno materno.

Dieta. Es el conjunto de alimentos o platillos que se consumen cada dia. Constituyen la
unidad de alimentaciéon y para calificarla se debe agregar el adjetivo correspondiente
(dieta vegetariana, dieta de reduccién, dieta hiposadica, etc.)

Dieta recomendable. Es aquella que se adquiere al menor costo posible y que

habitualmente cumple con las siguientes caracteristicas:

v" Completa. Que contiene todos los nutrimentos.

v Equilibrada. En la que los nutrimentos guardan las proporciones adecuadas
entre ellos para una nutricion adecuada.

v Inocua. Su consumo habitual no implica riesgos para la salud, ya que ésta
exenta de microorganismos patégenos, toxinas y contaminantes.

v Suficiente. Tiene la cantidad de alimentos que un individuo debe consumir para
satisfacer sus necesidades de nutrimentos.

v Variada. En la que incluye diferentes alimentos y platillos en cada comida.

Disponibilidad de alimentos. Es la cantidad de alimento disponible para consumo
humano, en un ambito dado (hogar, region, pais). Se determina de manera anual por
habitante. No es igual a la produccion, ni es igual al consumo.

Ebullicion. Formacion rapida de burbujas de vapor en el interior de un liquido.

Encuesta dietética. Se refiere al sistema a través del cual personal adiestrado recoge
sistematicamente informacion sobre las caracteristicas de alimentacion de un sujeto o
una comunidad.

Energia. Para la nutricion humana la energia es el resultado de la degradacién oxidativa
de los hidratos de carbono, proteinas y lipidos. La energia se transforma con el fin de
generar trabajo como el del crecimiento, el mantenimiento, la transportaciéon y la
concentracion de sustancias, asi como para efectuar actividades fisicas e intelectuales.
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Escaldar. Técnica culinaria utilizada durante la preparacion previa de los alimentos, que
consiste en sumergir o bafar con agua hirviendo los alimentos unos minutos e
inmediatamente después sumergirlos en agua helada.

Estado de nutricién. Es la condicién que resulta de la ingestion, digestion y utilizacion de
nutimentos. Se determina por medio de estudios fisicos, clinicos, bioquimicos y
dietéticos.

Esterilizar. Es el proceso a través del cual se destruyen los microorganismos patégenos
que estan presentes o que pueden estar presentes en los instrumentos, objetos, el agua
o los alimentos.

Fibras dietéticas. Se refiere a aquellas estructuras que sirven de sostén a las plantas.
Para el hombre tienen importancia cuatro de sus propiedades fisicas: resistencia a la
degradacion enzimatica, retienen agua, dificultan la absorcion de moléculas organicas y
facilitan el intercambio de cationes.

Germen. En microbiologia se refiere a los microorganismos. En botanica se usa para
denominar a la parte de la semilla que va a formar a la planta.

Glucemia. Concentracion de glucosa en sangre.
Glucosa. Hidrato de carbono que pertenece al grupo de los monsacaridos.

Granos. Son las semillas de las plantas. Las semillas mas consumidas son las de los
cereales y leguminosas.

Grasa. Lipido (triglicérido) que a 22 °C se encuentra en forma sélida. Habitualmente esta
formada por acidos grasos saturados de cadena larga.

Grupo de alimentos. Para su estudio y para fines dietéticos y educativos los alimentos
pueden clasificarse en grupos de composicion mas o menos semejantes. Las
clasificaciones que existen corresponden a diferentes objetivos, pero en todas ellas el
concepto fundamental es que los alimentos de un mismo grupo son equivalentes en su
aporte de nutrimentos y por lo tanto, intercambiables, mientras que los de grupos
diferentes son complementarios.

Habitos alimentarios. Conjunto de conductas adquiridas por repeticion de actos
constantes que el ser humano presenta en cuanto a la seleccion, la preparacion y le
consumo de alimentos. Se relacionan principalmente con las caracteristicas sociales,
economicas y culturales de una poblacion o regién determinada. Los habitos
generalizados suelen llamarse costumbres.

Hambre. Sensacioén fisioldgica que se presenta cuando han transcurrido varias horas
después de la dltima tima de alimentos.

Hemocromatosis. Trastorno metabolico caracterizado por acumulacion de grandes
cantidades de hierro que provoca pigmentacion cutanea, cirrosis hepatica y pancreatitis

Hidratos de carbono. Son compuestos organicos integrados por carbono, hidrégeno y
oxigeno que constituyen la principal fuente de energia de la dieta. Se recomienda que
aporten del 60 al 70% del total de la energia de la dieta.
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Higiene de los alimentos. Condiciones y medidas necesarias para la produccién, el
almacenamiento, la elaboracion, la distribucion y la ingestién de alimentos destinados a
garantizar un producto inocuo, en buen estado y apto para el consumo humano.

Hipertension arterial. Es la elevacion de la presion arterial por arriba de los limites
normales para la edad.

Hoja de balance. Es el instrumento que cuantifica en forma aproximada la disponibilidad
de alimentos. Incluye informacion sobre produccion, importacion, exportacion,
movilizacion de almacenes, mermas, usos industriales y porciéon de alimentos destinados
para semilla.

Hortalizas. Se refiere a aquellas plantas comestibles que se producen en los huertos.
Ingestion. Accion de hacer llegar los alimentos al estdmago a través de la boca.

Introduccion de alimentos. Es la incorporacion a la dieta del nifio de alimentos distintos
a la leche materna.

Kilocaloria. Unidad de energia que equivale a mil calorias.
Lactancia. Es el periodo durante el cual la leche es el principal alimento del nifio.
Lactante. Para fines de salud publica se refiere al niflo menor de un afo.

Lactar. Proceso mediante el cual la mujer alimenta con la leche de sus glandulas
mamarias a un nifo,

Leche. Es una secrecion blanca producida por las glandulas mamarias de las hémbras
de la clase de los mamiferos para alimentar a sus crias. El contenido de nutrimentos es
caracteristico para cada especie.

Leche de vaca. Es la leche mas consumida por el hombre. Cada 100 mililitros contienen
3 gramos de proteina, 3.7 gramos de lipidos y 4.8 gramos de hidratos de carbono. Es
buena fuente de calcio, fosforo, riboflavina y vitamina A.

Leche humana. Es una secrecion blanca, liquida, producida por las glandulas mamarias
de las mujeres cuya funcion es la de alimentar al lactante. Contiene todos los nutrimentos
que el nino requiere para su crecimiento y desarrollo, proporciona anticuerpos y otras
sustancias que protegen al nifio de las infecciones.

Leches acidificadas. Las leches de vaca (entera, evaporada o en polvo) pueden
acidificarse agregando acido lactico o jugo de limon, gota a gota.

Leches industrializadas. Se refiere a todo tipo de leches que sufren un proceso de
industrializaciéon en términos de deshidratacién total o parcial (leche en polvo, leche
evaporada o concentrada).

Leches maternizadas. De acuerdo al Cédigo Sanitario en vigencia, este término no debe
utilizarse (Ver: Sucedaneos de la leche materna).

Leches modificadas. Se aquellas que se obtienen a partir de la leche de vaca, en las
cuales se ha variado el contenido de lipidos, proteinas e hidratos de carbono, y en
ocasiones se les han adicionado vitaminas o nutrimentos inorganicos.
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Legumbres. Sindnimo de leguminosa. No emplear para designar a las verduras.
Mala nutricién. Término utilizado para implicar tanto deficiencias como excesos de uno o
mas nutrimentos.

Leguminosas. Familia botanica que comprende varios miles de especies, de las cuales
solo se explotan unas 20 para la alimentacion humana.

Lipidos. Compuestos organicos llamados comunmente grasas. Se recomienda que
aporten a la dieta del 20 al 25% del total de la energia.

Mala nutricidon. Término utilizado para implicar tanto deficiencias como excesos de uno o
mas nutrimentos.

Metabolismo. Término que se utiliza para designar las transformaciones quimicas de los
nutrimentos después de ser absorbidos por el intestino. Es la actividad celular de sintesis
(anabolismo) y de degradacion (catabolismo) en el proceso de utilizacion de los
nutrimentos.

Microorganismo. Es un organismo que no puede verse a simple vista. Los
microorganismos incluyen bacterias, virus, protozoarios, hongos, levaduras y algas
unicelulares. En medicina son importantes por su asociaciéon con enfermedades.

Neuritis. Afeccion inflamatoria o degenerativa de un nervio o nervios, caracterizado por
dolor y trastornos sensitivos motores o tépicos.

Nutricion. En su uso técnico actual, nutricidn es el conjunto de fendmenos involucrados
en la obtencion por el organismo y en la asimilacion y transformacion metabdlica por las
células, de las sustancias energéticas, estructurales y cataliticas necesarias para la vida.
Es un proceso celular que ocurre continuamente y estd determinado por factores
genéticos y ambientales.

Nutrimento. Es toda sustancia que juega un papel metabdlico y esta habitualmente
presente en la dieta.

Nutrimento inorganico. Elemento quimico que se obtiene de la dieta y cumple funciones
metabdlicas en el organismo (se recomienda no utilizar el término minerales).

Obesidad. Enfermedad caracterizada por el exceso de tejido adiposo en el organismo.
En esencia, la obesidad de debe a la ingestion de energia en cantidades mayores a las
que se gastan, produciéndose acumulacion en forma de grasa.

Oleaginosas. Semillas con alto contenido de aceites y grasas como el coco, cacahuate,
soya, girasol, cacao, cartamo, ajonjoli, nueces etc.

Orientacion alimetaria. Conjunto de informacion sistematizada sobre los alimentos y la
alimentacién, que facilita al individuo que la recibe conformar una dieta recomendable.,

Osteomalacia. Enfermedad debida a la deficiencia de vitamina D en el adulto, que
consiste en la calcificacion defectuosa de la sustancia osteoide. Con reblandecimiento de
los huesos haciendo imposible las funciones motoras.

Osteoporosis. En el adulto, es le reblandecimiento de los huesos causado por una
desmineralizacion.
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Papilla. Pasta que se obtiene al moler y colar alimentos crudos o cocidos, de manera que
adquieran una consistencia semisolida.

Pelagra. Enfermedad producida por la deficiencia de niacina. Se caracteriza por
dermatitis, diarrea, alteraciones mentales y puede llegar a la muerte.

Platillo. Mezcla de alimentos y condimentos en proporciones variables cuyo objetivo es
lograr una combinacion organolépticamente agradable.

Preescolar. Etapa de la vida comprendida entre uno y cinco afios de edad en el cual la
velocidad de crecimiento disminuye en comparacion con los primeros 12 meses.

Producto alimenticio. Son todos aquellos alimentos que han sufrido algun tipo de
procesamiento industrial confines de conservacion y refinamiento.

Producto chatarra. Término que se ha adoptado para denominar aquellos comestibles
cuyo precio es desproporcionado con respecto a su aporte de nutrimentos.

Proteina. Son polimeros de aminoacidos unidos por enlaces peptidicos. Sus principales
funciones son ser componente estructurales y cataliticos.

Pubertad. Es la etapa de desarrollo fisico que se prolonga desde el término de la edad
escolar: en la mujer a los 10 afos y en el hombre a los 12, hasta los 18 anos
aproximadamente. No debe confundirse con adolescencia.

Queilitis. Inflamacion de los labios, en particular de las comisuras.

Queilosis. Lesion caracterizada por la formacion de fisuras verticales, con enrojecimiento,
inflamacién, y ulceracién de los labios.

Queratomalacia. Reblandecimiento de la cornea y la conjuntiva ocular.

Raquitismo. Enfermedad que se presenta en los nifios por deficiencia de vitamina D y
calcio , produciendo malformacién de huesos y cartilagos.

Recomendacion nutrimental. Es la cantidad de un nutrimento que las autoridades en
materia de nutricion de un pais recomiendan ingerir a los distintos grupos de poblacion,
para cubrir sobradamente los requerimientos de ese nutrimento. Representa una cifra
colectiva y es el resultado de un célculo estadistico.

Refrigerio. Porcion de alimento proporcionalmente mas pequefia que las comidas
mayores (desayuno, comida y cena). Se utiliza con fines preventivos o terapéuticos.

Regulaciéon sanitaria de los alimentos. Se refiere a la normatividad sobre las
condiciones quimicas y microbiolégicas que deben cumplir los alimentos para ser
susceptibles de consumo humano o animal.

Requerimiento nutrimental. Es la cantidad minima que un individuo necesita ingerir de
un nutrimento para mantener una nutricion adecuada

Restituir. Es la adicién a un alimento de uno o mas nutrimentos que se han perdido
durante la fabricacion, el almacenamiento y la manipulacion.
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Riesgo, factor de. Es un atributo o condicion que se asocia con el incremento de la
probabilidad de que ocurra un suceso desfavorable previamente especificado, como
pudiera ser la ocurrencia de enfermedades.

Salar. Es la técnica culinaria mas antigua para la conservacion de un alimento. Consiste
en remojar en salmuera el alimento crudo para después dejarlo secar.

Salmuera. Preparacion de agua y sal.

Sensorial (antes organoléptico). Se refiere a los sentidos. Las caracteristicas sensitivas
de los alimentos como son: color, olor, sabor, textura, temperatura, etc.

Sinergismo desnutricion-infeccion. Se entiende a la situacion en la que la infeccion
interfiere en el proceso normal de la nutricién.

Sinergismo entre alimentos. Es la situacion en la que de la combinacion de dos o méas
alientos resulta un platillo con un valor cuya utilizacion por el organismo supera la de los
alimentos que los componen.

Sinergismo entre nutrimentos. Situacion en la que la presencia de un nutrimento mejora
la utilizacién de otro.

Sinergismo entre proteinas. Mezcla de las proteinas de dos o mas alimentos cuya
calidad supera a la de las proteinas por separado.

Sobrepeso. Se refiere a la condicion en la que el peso real excede al limite superior
esperado para la talla.

Sucedaneos de la leche materna. Productos que se presentan como sustituto parcial o
total de la leche materna, sea o no adecuado para este fin.

Tejidos animales. Se refiere a los musculos, visceras y otros tejidos de especies de los
mamiferos, aves, reptiles, batracios, peces, moluscos, etc., que el hombre consume.

Toxinas. Son componentes celulares o productos metabdlicos de animales, plantas o
microorganismos que lesionan o alteran la actividad de los tejidos.

Tubérculos. Parte del tallo subterréaneo o la raiz que se engrosa considerablemente.

Valor biolégico. Cantidad de aminoacidos que el organismo retiene en relacion con la
que absorbe.

Vitaminas. Son compuestos organicos que realizan funciones cataliticas en el organismo
(funcionan como coenzimas).

Valor nutritivo. Es el valor que tiene un alimento para la nutricion.
Xeroftalmia. Xerosis de la conjuntiva ocular.

Xerosis. Engrosamiento de la piel y las mucosas.



Capitulo Vil

PROPUESTA PARA LA UTILIZACION DEL MATERIAL DIDACTICO IMPRESO

Para utilizar el material didactico impreso se propone el siguiente “Programa Guia”, el
cual apoyara el proceso de ensefanza aprendizaje del alumno. Este material contiene las
indicaciones necesarias para el manejo del texto y las orientaciones metodoldgicas para

que el alumno trabaje el material en forma autébnoma e independiente.

PROGRAMA GUIA

SUGERENCIAS PARA LA UTILIZACION DEL PAQUETE DIDACTICO

Este material ha sido disefiado para los alumnos que cursan la carrera de Enfermeria en
el nivel técnico en la Escuela Nacional de Enfermeria y Obstetricia de la UNAM en la
modalidad abierta, donde el estudio independiente ocupa un lugar muy importante en su
formacion y la adquisicion de conocimientos ya que, su asistencia a las aulas y su
contacto con el asesor es minimo, por lo que se requiere adquirir una gran disciplina en el

estudio independiente para el logro de los objetivos de aprendizaje.

Este paquete didactico consta del Programa guia y el Libro de Texto de |a asignatura de
Nutricion Basica y Aplicada. El Programa guia contiene una propuesta general para
facilitar el aprendizaje, asi como la orientacion y las actividades para lograr los objetivos
de cada unidad. El Libro de Texto contiene las lecturas minimas necesarias para abordar
los contenidos de la materia sefialados en el programa guia, todo esto permite dirigir tus

esfuerzos al logro de los objetivos propuestos.

Los dos materiales deberas utilizarlos ya que estan intimaménte relacionados para
propiciar el proceso de ensefianza-aprendizaje que conduzca al logro de los objetivos

propuestos en el curso.

Para facilitarte el manejo de los materiales, se han sefnalado los apartados, con simbolos
especificos, que te permitiran ubicar de inmediato el tipo de actividad que deberas

realizar; a partir de estos simbolos, se hacen las siguientes recomendaciones:
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Lee cuidadosamente la descripcion, los objetivos de aprendizaje y
el contenido de cada unidad, ya que esto te pemitira saber con
exactitud qué vas a estudiar, por qué es importante y cuales son
los conocimientos y habilidades que debes lograr como producto

final del aprendizaje.

Lee y estudia detenidamente las lecturas contenidas en el
apartado, ya que en ellas encontraras los contenidos minimos
indispensables para lograr los objetivos sefalados.

Al mismo tiempo o después del estudio, realiza las actividades de
aprendizaje que se te solicitan; todas ellas con el fin de que
apliques, refuerces o utilices la informacion estudiada y de esta

- forma obtengas experiencias de aprendizajes significativas.

Desarrolla los estudios de caso ya que estos son una forma de
integracion, analisis, aplicacion y sintesis que te ayudaran a la toma

de decisiones.

Todos sabemos que el estudio independiente requiere de mucho esfuerzo y dedicacion,
pero esto te llevara a lograr mejores habilidades en tu practica profesional. Por esto, a
continuacién se brindan algunas sugerencias que te permitirdn lograr una mejor

organizacion del estudio independiente:

v Preparate a trabajar con tu paquete didactico por lo menos una hora diaria. Si es
necesario descansa unos minutos entre el tiempo que destines a ello.

v Selecciona el horario en el que te encuentres mas relajado y por lo tanto menos
cansado.

v Elige para trabajar un lugar tranquilo, bien iluminado y ventilado.

v" Comparte tu esfuerzo con tus familiares y amigos, de esta forma podran apoyarte y

respetar tus periodos de estudio.
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v" Recuerda que la formacion abierta y a distancia se sustenta sobre un principio de
autodisciplina en la bisqueda de la informacion requerida, no bastan los materiales de
apoyo.

v Consulta y comparte con tu asesor todas las dudas que se te presenten en cuanto a la
forma de trabajar, el contenido de los temas o a las actividades de aprendizaje.

v" Revisa tu calendario de asesorias

NO TE RINDAS, HAS TU MEJOR ESFUERZO Y VERAS QUE VALE LA PENA, YA
QUE DESCUBRIRAS EN Tl ACTITUDES Y HABILIDADES MARAVILLOSAS

iTU PUEDES LOGRARLO!

METODOLOGIA DE TRABAJO

De acuerdo a la forma de trabajo del SUA ENEO, el desarrollo del programa de Nutricion
Basica y Aplicada, parte del estudio independiente que como alumno de este sistema
debes realizar antes de tu asesoria en grupo, esto te permitird contar con las
herramientas teoricas fundamentales del objeto de estudio y de esta forma, poder

participar en el analisis y discusién del tema durante tu asesoria presencial.

Para esta asignatura: se ha elaborado un texto, se han seleccionado estudios de caso y
actividades de aprendizaje que conducen a una construccion de casos, con el objeto de
que esto te lleve a reflexionar, integrar y tomar decisiones positivas para brindar los

cuidados de enfermeria relacionados basicamente con la nutricion.

Por otro lado, la vinculacion de la teoria con la practica es esencial para lograr los
objetivos de aprendizaje, los cuales irds alcanzando a lo largo del curso. Es muy
importante que sepas que para la construccion del conocimiento debemos partir de un
cambio de actitud, confrontando las experiencias propias con la teoria, es como mirar al
espejo y comparar la realidad con lo que nos dice la teoria y a partir de esto observar la
realidad y proponer cambios para mejorar los aspectos nutricionales. Cuando nosotros,
trabajadores de la salud, aplicamos en nuestra propia vida los conocimientos sobre
nutricion, en un intento de ser coherentes, es mas facil elaborar y proponer cuidados de

enfermeria de calidad.
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Por esto se propone que la asesoria grupal tenga como ejes de trabajo:

1. Exponer y comentar lo que conocemos del tema a tratar, de acuerdo a nuestras

propias experiencias.

2. Discusion amplia del tema, aclarando todas las dudas de acuerdo a lo que se

sefala en el texto y a las actividades de aprendizaje propuestas.

3. Presentacion y discusion de los estudios de caso propuestos para integrar asi el

conocimiento.

CRITERIOS DE EVALUACION Y ACREDITACION

La evaluacion debe ser un proceso permanente en el que debes reflexionar sobre qué y
como aprendiste y la forma de aplicar este conocimiento en tu quehacer cotidiano, por lo
tanto es tu responsabilidad realizar las actividades de aprendizaje propuestas en la guia,
ya que esto es lo que te ayudara a lograr el aprendizaje, y por lo tanto los objetivos de la

materia.

El trabajo del asesor consiste Gnicamente en coordinar tus esfuerzos para el logro de los
objetivos, asi como aclarar, discutir, ampliar, guiar y retroalimentar las lecturas, ejercicios

y actividades de aprendizaje.

Los criterios que se consideran para acreditar la asignatura son:

1. Acreditacion, en la asesoria grupal, por medio de tres examenes escritos que seran
enviados por la ENEO vy los criterios que cada asesor asigne en su sede. Esto tiene
un valor del 50% de la calificacion final.

2. Examen final que debe presentarse en la ENEO el cual tiene un valor del 50%.

La suma de ambas dara la calificacion final. Es importante aclarar que un requisito
indispensable, para el promedio de ambas calificaciones, es que la calificacion obtenida
en la asesoria grupal sea aprobatoria, de lo contrario la calificacion final sera la del

examen final en la ENEO.



248

Lee cuidadosamente la Introduccion General, el Objetivo General y
el Temario General del Curso y correlaciénalo con el Mapa
_ Conceptual. Esto te permitira saber con exactitud qué vas a

estudiar, por qué es importante y cuales son los conocimientos y

M- habilidades que lograras producto final del curso.

INTRODUCCION GENERAL

El estudio de la nutricion humana implica abordar el problema desde una perspectiva que
integre los aspectos bioldgicos, psicolégicos y socioculturales que determinan el estado

de nutricion del individuo, familia o comunidad en un momento histérico determinado.

El programa de este curso, de caracter tedrico practico, consta de cuatro unidades: en la
primera se estudian los diversos factores sociales, econdémicos, politicos y culturales
dentro del contexto histérico en el ambito nacional e internacional que contribuyen a
modificar la alimentacién y repercuten en el estado de nutricién de los habitantes del

medio rural y urbano.

En la segunda unidad se estudian los nutrimentos como unidad fundamental de la
alimentaciéon y sus manifestaciones mas comunes por carencia o exceso dentro del

proceso salud enfermedad.

En la tercera unidad se estudian los diferentes indicadores para valorar el estado de

nutricion a nivel individual y comunitario.

En la cuarta unidad se integran los conocimientos sobre nutricion para la formulacion de
regimenes alimentarios idoneos de acuerdo a los diferentes periodos de la vida, tomando

en cuenta los aspectos culturales, sociales, psicolégicos y econémicos.

Por ultimo, las actividades de aprendizaje que se proponen tienen como objeto propiciar la
integracién del conocimiento, lo que te permitird contar con las bases fundamentales para
aplicar el conocimiento en tu practica profesional y en los cuidados de enfermeria como
base en la promocién de la salud y la prevencion de enfermedades, todo esto con el fin de

ta evaluacion formativa para la acreditacion de la asignatura.
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OBJETIVO GENERAL

Aplicar los conocimientos tedrico practicos de la nutricion para reconocer que la

alimentacion es un factor fundamental que determinan el proceso salud enfermedad.

TEMARIO GENERAL

UNIDAD I. LA ALIMENTACION DE LA POBLACION EN MEXICO.

UNIDAD II. LA DIETA COMO UNIDAD FUNDAMENTAL DE LA ALIMENTACION.

UNIDAD III.. EVALUACION DEL ESTADO DE NUTRICION

UNIDAD IV. LA ALIMENTACION EN LAS DIFERENTES ETAPAS DE LA VIDA.
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UNIDAD I. LA ALIMENTACION DE LA POBLACION EN MEXICO

INTRODUCCION

En esta unidad se analizan las causas de los cambios en la alimentacion de la poblacion
mexicana, desde la época prehispanica hasta nuestros dias y las consecuencias en el
estado de nutricion y a partir de ello, la participacion del personal de enfermeria en las

alternativas de solucion.

OBJETIVOS

Analizar los cambios en la alimentacion en México a lo largo de su historia y conocer las

consecuencias de estos.

Plantear estrategias para la solucion de problemas de alimentacion de la poblacién

mexicana.

CONTENIDOS

1.1. Antecedentes historicos de la alimentacion en México.
1.2. Los problemas nutricionales en nuestro pais de acuerdo al tipo de dieta.

1.3. Alternativas de solucion a la problematica nutricional.

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente la Unidad |. La alimentacion de la poblacion

en México, subraya las ideas principales y realiza las siguientes

actividades individuales y en equipo.

1. Elabora un cuadro sinoptico del punto 1.1. Antecedentes Histéricos de la alimentacion

en México

2. ldentifica las principales diferencias entre la dieta tradicional mexicana y la occidental.
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3. Desde tu punto de vista ;cudl puede ser la mejor alternativa de solucion a la

problematica nutricional del pais?

4. ;Qué efectos tiene en nuestro pais la globalizacién en la alimentacién?

5. Investiga con los adultos mayores sobre los alimentos que consumian cuando eran

nifos y las formas de prepararlos. Contrasta esta informacion con ta alimentacion actual.

6. Analiza algunos anuncios comerciales de alimentos y destaca alguno que promueva el

prestigio de la cultura culinaria regional.

7. ¢De qué forma, los medios de comunicacion influyen en la alimentacion?

Lleva tus respuestas y comentarios a la asesoria grupal.

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE EN EQUIPO

1. Formen equipos de trabajo y comenten sus respuesta. Elaboren un sélo trabajo por

equipo, integrando todas sus respuestas

2. Realicen la lectura de los trabajos de cada equipo.

3. Comentarios generales con la participacion de todo el grupo, coordinados por el

asesor.

UNIDAD II. LA DIETA COMO UNIDAD FUNDAMENTAL DE LA ALIMENTACION

INTRODUCCION

Diariamente el hombre, de acuerdo a sus caracteristicas bioldgicas y socioculturales,

selecciona, prepara e ingiere una serie de alimentos y platillos que conforman su dieta.

La dieta como unidad fundamental de la alimentacién debe estar integrada por diversos

alimentos que aporten nutrimentos y otras sustancias que cumplen en el organismo
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diversas funciones. El desconocimiento del valor nutritivo de los alimentos, las
combinaciones, la variedad e higiene de los mismos contribuyen a que se presenten
estados de mala nutricion. En esta unidad se estudian los lineamientos generales para la
integracion de la dieta recomendable, los alimentos, su clasificacién en grupos y los
nutrimentos, tomando en cuenta la disponibilidad y el acceso a ellos, respetando los

habitos, costumbres y tradiciones mexicanas que resulten favorables a la salud.

OBJETIVOS

Distinguir los nutrimentos contenidos en los alimentos y sus funciones en el organismo,
como la base para la dieta recomendable, con el fin de brindar orientacién alimentaria
tanto para un individuo como para una comunidad, de acuerdo a las condiciones

particulares del caso.

Ser capaz de brindar orientacion alimentaria al individuo, la familia y la comunidad.

CONTENIDOS
2.1 Los nutrimentos, su transformacién y funciones en el organismo
2.1.1. Hidratos de carbono.
2.1.2. Proteinas.
2.1.3. Lipidos.
2.1.4. Vitaminas.
2.1.5. lones inorganicos.
2.1.6. Agua.
2.2. Los alimentos como portadores de agentes biolégicos, fisicos y quimicos causantes
de enfermedades.
2.2.1. Manejo higiénico.
2.2.2. Técnicas de conservacion.

2.3. Grupos de alimentos, clasificacion y valor nutritivo, alimentos sustitutos y

equivalentes.

2.4. La dieta como unidad fundamental de la alimentacion.



2.1 NUTRIMENTOS

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la Unidad Il Los nutrimentos, su
transformacion vy funciones en el organismo Ilo
correspondiente a NUTRIMENTOS. Subraya las ideas

principales y contesta lo que se te pide.

1. ¢ Qué son los nutrimentos?

2. ¢ Como se clasifican?

2.1.1 HIDRATOS DE CARBONO

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la Unidad Il Los nutrimentos, su
transformacion vy funciones en el organismo Io
correspondiente a HIDRATOS DE CARBONO. Subraya las ideas
principales, contesta lo que se te pide y realiza las actividades en

equipo.

1.Los hidratos de carbono son compuestos organicos formados por:
a)
b)
c)

2. Los de interés para la nutricion se clasifican en:
a)
b)

c)
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3. La porcion mas grande de hidratos de carbono en la dieta se encuentra en forma de:

4. Los tres monosacaridos que se encuentran en los alimentos son:
a)
b)

c)

5. La lactosa tiene una accion laxante en las vias digestivas, por lo que una cantidad

excesiva o la incapacidad para digerirla puede producir:
6. El organismo almacena la glucosa en el higado y musculo en forma de:

7. Menciona tres funciones, las que consideres mas importantes de los hidratos de
carbono y explica por qué las elegiste.

a)

b)

c)

8. Si un gramo de hidratos de carbono proporciona al organismo cuatro kilocalorias, veinte

gramos aportan:
9. El organismo utiliza los hidratos de carbono en forma de:
10. ¢ Qué parte de los tejidos vegetales es la celulosa?

11. ¢(Cuales son tres acciones fisioldgicas mas importantes de la celulosa en el
organismo?

a)

b)

c)

12. Busca en el supermercado un producto que contenga hidratos de carbono y que

puedas utilizar para endulzar los alimentos de las personas diabéticas.
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13. Completa el siguiente cuadro sobre la digestion de los Hidratos de carbono en su

transito por el tubo digestivo. (Pueden quedar espacios en blanco)

Area Enzima Actia sobre Producto final

Boca

Estobmago

Glandula anexa
Pancreas

Intestino
delgado (enterocito)

Lleva tus respuestas, dudas y comentarios a la asesoria grupal.

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE EN EQUIPO
1. Mastica una galleta sin sal durante 5 minutos
a) ¢ Qué sabor tiene al inicio?
b) ¢Cual es su sabor al final de los 5 minutos?

c) ¢Qué accion ha tenido lugar?

2. Venda los ojos a tres comparieros de clase. Dales a cada uno un alimento para probar
e identificar. Los alimentos son: galleta, pan y papa cocida todos sin sal, estos deben ir
pulverizados antes de colocarlos en la boca.

a) .¢ Qué sabor tiene cada uno?

b) ¢Puedes identificar el alimento solo por su sabor y textura?

4. Disuelve una cucharadita de miel, aztcar, lactosa, fructosa y glucosa, cada una en
media taza de agua, mézclalas bien y dar a probar una pequefia cantidad de la solucién a
algunos companeros pidiendo que la conserven unos minutos en su boca, antes de
deglutirla.

a) ¢ Cual solucion es la mas dulce?
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b) ¢Cuales tienen el mismo sabor?

c) ¢ Todos los catadores coincidieron? Si o no y por qué.

2.1.2. PROTEINAS

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la Unidad Il Los nutrimentos, su
transformaciéon y funciones en el organismo Io
correspondiente a PROTEINAS. Subraya las ideas principales,

contesta lo que se te pide y realiza las actividades en equipo.

1. Las proteinas estan formadas por unidades llamadas:
2. Las proteinas que contienen todos los aminoacidos indispensables en cantidad
suficiente para mantener el balance de nitrbgeno en los adultos y el crecimiento en los
nifos son las que se conocen cComo:
3. Da tres ejemplos de alimentos que contienen este tipo de proteinas

a)

b)

c)

4. La mayoria de las proteinas incompletas son de origen vegetal a excepcién de la

contenida en las:
5. La unica proteina de origen animal incompleta es la:
6. ¢Qué vegetales al combinarse complementan sus proteinas?

7. ¢Las proteinas son los unicos nutrimentos con funciones energéticas, estructurales y

reguladoras? Si o no explica tu respuesta.

8. ¢Por qué la funcién menos importante de las proteinas es proporcionar energia?



258

9. Completa el siguiente cuadro sobre la digestion de las proteinas (recuerda que

pueden quedar espacios en blanco).

Area Enzimayl/ o Actia sobre Producto final
compuesto quimico
Boca
Estomago B .
Intestino

delgado (enterocito)

Glandula anexa
Pancreas

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE EN EQUIPO

Formen cinco equipos y, previo a la asesoria, realicen las siguientes actividades:

Equipo 1. Visiten una tienda de alimentos naturales y elaboren una lista con los
substitutos de carne que se venden en ese lugar, anoten los precios y la cantidad de

proteinas de cada uno, asi como el origen de la proteina.

Equipo 2. Visiten un supermercado y elaboren una lista con todas las carnes y substitutos

enriquecidos con soya, registrando los precios de cada uno de ellos.

Equipo 3. Investiguen en un mercado tradicional los vegetales que se venden con menor
frecuencia. Busquen en algun libro de cocina alguna preparacion en la que se puedan

incluir éstos como fuente de proteinas de origen vegetal.

Equipo 4. Investiguen los precios de pescados y mariscos y la frecuencia con la que éstos

se consumen en la comunidad, asi como la forma de prepararios.
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Equipo 5. Investiguen el precio del huevo en tiendas de abarrotes, el supermercado y en
otros lugares donde se vendan, asi como los que se consumen de diferentes aves y la

forma de preparacion.

Lleven los resultados de su investigacion a la asesoria grupal para discusion y reflexion
sobre la aceptacion de los alimentos por los miembros de la familia y su costo al usarios al

planear una comida.

2.1.3. LIPIDOS O GRASAS

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la Unidad Il Los nutrimentos, su

transformacion vy funciones en el organismo Ilo

correspondiente a LIPIDOS. Subraya las ideas principales,

contesta lo que se te pide y realiza las actividades en equipo.

1. Menciona las tres funciones en el organismo, que tu consideres las mas importantes,
de los lipidos o grasas. Fundamenta tu respuesta

a)

b)

c)

2. ¢ Puedes saber con la simple observacion si una grasa es insaturada o saturada? Si o

no y por qué.

3. Menciona dos alimentos que utilices con mayor frecuencia en la preparaciéon de tus

comidas que contengan grasas saturadas.

4. Menciona tres alimentos que son fuente de grasa vegetal.

5. ¢,Por qué los acidos grasos linoleico y linolénico son acidos grasos indispensables?
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6. Menciona cinco alimentos que contengan acidos grasos indispensables.

7. ¢, Cuales son las principales funciones del colesterol en el organismo?

8. { Debemos eliminar completamente el colesterol de la alimentacion? Si o no. Explica tu

respuesta.

9. ¢Los alimentos que contienen colesterol son de origen vegetal? Si o No. Explica tu

respuesta

10. Tres alimentos que contienen colesterol son:
a)
b)
c)

11. ¢ Cudl es la funcién de las sales biliares en la digestion de las grasas?

12. Completa el siguiente cuadro de la digestiébn de las grasas (no olvides que pueden

quedar espacios en blanco.

Area Enzima ylo Actiia sobre Producto
compuesto quimico

Boca

Estomago

Glandula anexa
pancreas

Glandula anexa
Higado

Intestino delgado
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ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE EN EQUIPO

Previo a al asesoria, formen cinco equipos y cada equipo escoja un producto o alimento

de los siguientes: Manteca, mantequilla, margarina, aceites o leches

1. Busquen en los mercados, supermercados, tiendas de abarrotes todas las marcas
posibles, las diferentes presentaciones y el precio del alimento elegido.

2. Registren el contenido, los tipos de grasas (saturada, insaturada, colesterol) y si ha
sido adicionado con algun nutrimento.

Lleven sus resultados a la asesoria grupal y:

a) Realicen una comparacion entre los alimentos y los diferentes tipos de grasas que

contienen.

b) ¢Cuales alimentos contienen colesterol?

c) ¢Cual es la importancia del colesterol en la dieta?

d) ¢Con qué intencién, en algunos aceites vegetales, los fabricantes incluyen la leyenda

“sin colesterol’?

e) ¢Es posible que los aceites contengan colesterol? Si o no y por qué.

f) ¢Qué nutrimentos son adicionados a estos productos?

g) ¢Cual crees que sea el objetivo de adicionarlos?
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2.1.4. VITAMINAS

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la Unidad Il Los nutrimentos, su
transformaciéon vy funciones en el organismo Ilo
correspondiente a VITAMINAS. Complementa la informacion

revisando al mismo tiempo el Anexo 1. Subraya las ideas

principales, contesta lo que se te pide y realiza las actividades.

Responde Si o NO a las siguientes aseveraciones y fundamenta el porqué de tu repuesta.
1. Las vitaminas se requieren en cantidades elevadas (gramos)

SI NO Por qué:

2. Las vitaminas son dispensables para la vida

Sl NO Por qué:

3. Las vitaminas liposolubles se encuentran en los alimentos que contienen grasas.

Sl NO Por qué:

4. La hipervitaminosis es causada por la falta de vitaminas en la dieta.

Sl NO Por qué:

5. La vitamina C (acido ascorbico) estimula la absorcion de calcio y su deficiencia causa
raquitismo.

Sl NO Por qué:

6. La vitamina E participa en la sintesis de colagena y es necesaria para la absorcion de
hierro en el duodeno.

S| NO por qué:

7. La vitamina K es indispensable para la sintesis de protrombina interviniendo en la
coagulacion de la sangre.

Sl NO Por qué:

8. La vitamina D interviene en la formacién de rodopsina y protege las mucosas.

Sl NO Por qué:

9. La deficiencia de niacina, vitamina del complejo B, causa pelagra (dermatitis, diarrea,
demencia y muerte).

Sl NO Por qué:
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10. La vitamina By, (cobalamina) es antioxidante.

Sl NO Por qué:

11. El acido folico y la vitamina B, (cobalamina) participan en la eritopoyesis.
SINO Por qué:

12. El exceso de Vitamina B1 (tiamina) causa beriberi.

Si NO Por qué:

ACTIVIDADES

Previo a tu asesoria:

1.Selecciona un producto industrializado (leche, cereal, chocolate, etc.) y busca en la
etiqueta de dos presentaciones las vitaminas que han sido adicionadas y has una lista de

ellas y comparalas.

2. Lleva a tu asesoria grupal y discute sobre el beneficio de la adicién de vitaminas en

estos alimentos y cuales coinciden en los productos.

3. Investiga por lo menos en dos complementos vitaminicos su contenido y costo. Lleva
estos datos o mejor aun las etiquetas del producto a la asesoria grupal y discute sobre
posible sobredosis, costos, ventajas y la manera de incluir cantidades adicionales de
vitaminas en la alimentacion diaria.

2.1.5. NUTRIMENTOS INORGANICOS

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la Unidad Il Los nutrimentos, su
transformaciéon vy funciones en el organismo Ilo
correspondiente a NUTRIMENTOS INORGANICOS.

Complementa la informacion revisando al mismo tiempo el Anexo

2. Subraya las ideas principales, contesta lo que se te pide y

realiza las actividades.
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Completa el siguiente cuadro. Fundamenta siempre tu respuesta.

FUNCION NUTRIMENTO FUNDAMENTO
INORGANICO

1. Interviene en el mantenimiento del esmaite
de los dientes evitando la desmineralizacion

2. Es el principal componente del liquido
intracelular

3. Forma parte de las hormonas tiroideas

4. Forma enlaces de alta energia (ATP),
ademas interviene en la mineralizacion de
huesos y dientes

5. Esta contenido en todos los alimentos
naturales y procesados y es el principal
cation extracelular

ACTIVIDADES

1. Registra los alimentos que consumes en un dia normal, identifica los alimentos que son

una fuente de calcio y reflexiona si consumes por lo menos tres de estos alimentos.

2. Busca en el supermercado los tipos de leches que han sido fortificadas con vitamina D.

¢ Qué relacion existe entre esta vitamina y el calcio de la leche?

3. Cuando un nifio o adulto no se asolea ¢qué vitamina y minerales faltaran en su

organismo?

4. Anota los alimentos que consumes en un dia que no sea de trabajo (sabado, domingo o
el que descanses), identifica los alimentos que son una fuente de hierro hem y reflexiona
sobre si consumiste por lo menos dos de estos alimentos durante ese dia y si los

acompanaste de una fuente de vitamina C.

5. ¢ Por qué es importante incluir una fuente de vitamina C en Ia dieta?
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2.1.6. AGUA

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la Unidad Il Los nutrimentos, su
transformaciéon y funciones en el organismo o
correspondiente al  AGUA. Subraya las ideas principales,

contesta lo que se te pide y realiza las actividades.

1. El agua es un elemento indispensable. Menciona tres funciones del agua en el
organismo.

a)

b)

c)

2. (Cuales son las tres formas en las que el organismo recibe agua?
a)
b)
c)

3. ¢ Como puede perder agua el organismo?

4. De los nutimentos que has estudiado, ¢cuales intervienen para retener el agua en el
organismo?

5. (Por qué en los lactantes la sed no es el mejor indicador para la ingestion de

liquidos?

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

Lee detenidamente el siguiente parrafo y lleva a cabo lo que se te pide.

“Uno de los productos finales de la oxidacion de los alimentos es el agua. Esta se elimina
por medio de la orina, transpiracion y heces, pero no es tan obvio que también se elimina
por medio de la respiracion”.
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a) Consigue un tubo de ensayo grande o un frasco de boca ancha y respira en €l durante
30 segundos. Observa lo que sucede y explica él por qué.

b) Salta en tu lugar durante 3 minutos y respira de nuevo en el tubo. Analiza, comenta y
concluye.

Compara los resultados obtenidos.
Lleva tus respuestas, dudas y comentarios a tu asesoria grupal.

2.2. LOS ALIMENTOS COMO PORTADORES DE AGENTES BIOLOGICOS Y
QUIMICOS CAUSANTES DE ENFERMEDADES. MANEJO HIGIENICO.

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la Unidad |l Los nutrimentos, su
transformacién vy funciones en el organismo lo
correspondiente a LOS ALIMENTOS COMO PORTADORES DE
AGENTES BIOLOGICOS Y QUIMICOS CAUSANTES DE
ENFERMEDADES. Subraya las ideas principales, contesta lo

siguiente y realiza las actividades.

Si necesitas ampliar la informacién de este contenido de unidad,
revisa en tu libro de Ecologia y Salud | lo relativo a
Contaminacion de Alimentos.

1. ¢ En qué momento se inicia la contaminacion de los alimentos?

2. Menciona tres factores que pueden descomponer los alimentos.
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3. Los agentes que contaminan los alimentos son:
a)
b)

c)

4. ;Qué papel juega el hombre en la distribucion de los agentes biologicos que
contaminan los alimentos?

5. Las frutas y los vegetales que son regados con aguas negras y no son lavados y

desinfectados adecuadamente son un riesgo a la salud ya que causan:

6. Los aditivos en los alimentos son utilizados para darles:
a)
b)

7. Tres saborizantes naturales que puedes emplear en la preparacion de tus alimentos
son:

a)

b)

c)

8. ¢ Cual es el fundamento de la conservacion de alimentos por calor?

8. Consulta en tu libro de Ecologia y Salud |, en la seccion de Contaminacién de
alimentos las tres razones por las que el huevo no debe consumirse crudo. Explicalas.

a)

b)

c)
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2.3. GRUPOS DE ALIMENTOS, CLASIFICACION Y VALOR NUTRITIVO, ALIMENTOS
Y EQUIVALENTES.

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la Unidad Il Los nutrimentos, su
transformacion vy funciones en el organismo o
correspondiente a LOS GRUPOS DE ALIMENTOS,
CLASIFICACION Y VALOR NUTRITIVO, ALIMENTOS
SUSTITUTOS Y EQUIVALENTES. Subraya las ideas principales,
contesta lo siguiente y realiza las actividades.

1. ¢Codmo se define alimento?

2. Senala la diferencia entre alimento y nutrimento.

3. De la siguiente lista anota en el extremo de la derecha la letra A si se trata de un
alimento o la letra N si se trata de un nutrimento.

Vitamina C Pollo
Naranja Fructosa
Glucosa Leche
Azucar Lactosa
Aceite de maiz Niacina
Acido linolénico Hierro
Triptéfano Frijol

4. De los alimentos que consumes habitualmente, ;Cudl consideras que puede ser
“extrano” para otras personas y por que?

5. (Te atreverias a comer un alimento “extranc™? Si o No y por qué.
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ACTIVIDADES
1. Registra durante cinco dias todos los alimentos que consumes (omite el sabado y el
domingo).

a) Agrupa los alimentos en tres grupos.

b) Analizz si en tu dieta consumes en cada comida por lo menos un alimento de cada

grupo y de no ser asi ¢ qué alimentos y de qué grupo te faltan consumir?

2. Realiza el mismo ejercicio pero ahora con tu familia.

a) ¢ A qué conclusiones llegas?

b) Consideras que es necesario cambiar algunos habitos y costumbres alimentarias. ¢ Por
quée?

c) De ser afirmativa tu respuesta ;crees qué sea facil hacerlo?

2.4. LA DIETA COMO UNIDAD FUNDAMENTAL DE LA ALIMENTACION

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la Unidad Il Los nutrimentos, su
transformacién y funciones en el organismo o
correspondiente a LA DIETA COMO UNIDAD FUNDAMENTAL
DE ALIMENTACION. Subraya las ideas principales y contesta lo

que se te pide.

1. ¢Qué entiendes por dieta?

2. ¢Porque la dieta es la unidad de alimentacion?
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3. Ladieta recomendable debe ser satisfactoria en los aspectos:

4. De acuerdo a las caracteristicas de la dieta recomendable relaciona las columnas
anotando en el paréntesis la letra que comesponda.

a) Cuando los nutrimentos guardan las () Completa

proporciones apropiadas entre ellos.

b) Cuando se toman en cuenta las () Suficiente

caracteristicas del individuo y sus

circunstancias.

¢) Cuando contiene todos los nutrimentos. () Equilibrada

d) Cuando tiene la cantidad de alimentos

gue se deben consumir para cubrir las () Inocua
necesidades.
e) Cuando se adquiere al menor costo ( ) Variada

posible de acuerdo a la situacion econémica

de la familia. () Apetecible
f) Cuando su consumo no implica riesgos a

la salud. () Adecuada
g) Cuando se incluyen diferentes alimentos

y platillos en cada comida. () Accesible

UNIDAD Iil. EVALUACION DEL ESTADO DE NUTRICION.

INTRODUCCION

El estado de nutricion del individuo y la comunidad es la condicion que resulta de la

interaccion de factores relacionados con la disponibilidad, el consumo y el

aprovechamiento de los alimentos. Para valorario se requiere del estudio de los
indicadores y la interaccion de estos.



271

OBJETIVO

Conocer la incidencia y las causas que determinan la presencia de un estado de nutricion
deficiente y canalizar los conocimientos y acciones para el 6ptimo nivel de salud de la
poblacion

CONTENIDOS

3.1. Indicadores para valorar el estado de nutricién
3.1.1. Aspectos generales
3.1.2. Evaluacion dietética
3.1.3. Evaluacién antropomeétrica
3.1.4. Evaluacion clinica

3.1.5. Evaluacion bioquimica

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente la Unidad Il EVALUACION DEL ESTADO
DE NUTRICION. Subraya las ideas principales, realiza las

actividades y contesta lo que se te pide.

Formen parejas y realicen, uno a otro, las siguientes actividades:

1. Interrégalo, para conocer las caracteristicas de su alimentacion, por medio de una
encuesta de recordatorio de 24 horas.

2. Toma las siguiente medidas somatomeétricas: talla, peso, circunferencia de cadera y
cintura.

3. Realiza un examen clinico siguiendo la guia de la tabla 4 (se encuentra en el texto) y
anota tus resultados.

A partir de lo anterior:
a) Indica, a partir de la encuesta dietética, si su alimentacion cumple con las

caracteristicas de la dieta recomendable especificando el por qué.
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b) Calcula el indice de masa corporal (IMC) y el indice cintura cadera y contrastalos con
los valores de referencia. Interpreta tus resultados.

c) ¢Cuél es la importancia del examen clinico cuando evallas el estado de nutricion?

Lleva tus dudas y comentarios a la asesoria grupal.

UNIDAD IV. LA ALIMENTACION EN LAS DIFERENTES ETAPAS DE LA VIDA

INTRODUCCION

Cada etapa de la vida presenta caracteristicas particulares en cuanto a la alimentacion y
la nutricion de acuerdo al el estado fisiolégico; de tal forma que en esta unidad se
revisaran los diferentes periodos de la vida: la mujer adulta, embarazada, en periodo de
lactancia y en el climaterio, el nifio en el primer afo de vida, el preescolar, el escolar, el
adolescente, el adulto y el adulto mayor.

En cada etapa debe tomarse en cuenta no soélo los aspectos fisioldgicos, sino también los
aspectos psicolégicos, econémicos, sociales y ambientales para que el profesional de
enfermeria, como promotor de salud, sea capaz de brindar la orientacion alimentaria en

cada periodo y de esta forma prevenir enfermedades derivadas de una dieta incorrecta.

En esta unidad se estudian los aspectos de la nutricion y alimentacion del individuo que
corresponden a las diferentes etapas de la vida, debatiendo las practicas cotidianas que
resultan perjudiciales a la salud.

OBJETIVOS

Conocer los aspectos biologicos, psicologicos y socioculturales; cualitativos y

cuantitativos, que determinan el proceso de crecimiento y desarrollo.
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Analizar y valorar la alimentacién en cada etapa de la vida, con base a los aspectos

nutricionales, dietéticos, psicolégicos y socioculturales.

Detectar el exceso o las deficiencias de la alimentacion en cada etapa de la vida.

CONTENIDOS

4.1. Alimentacién de la mujer embarazada.

4.2. Alimentacion de la mujer en el periodo de lactancia.
4.3. Alimentacion en el primer afno de vida.

4 4. Alimentacion del preescolar.

4.5. Alimentacion del escolar.

4.6. Alimentacién del adolescente.

4.7. Alimentacion del adulto.

4 8. Alimentacion del adulto mayor.

4.1. ALIMENTACION DE LA MUJER EMBARAZADA

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la UNIDAD IV La alimentaciéon en las
diferente etapas de la vida lo correspondiente a la
ALIMENTACION DE LA MUJER EMBARAZADA. Subraya las
ideas principales

Resuelve y contesta el siguiente estudios de caso.

Estudio de caso

La sefora Sanchez acude a su consulta prenatal por primera vez. Tiene 25 anos de edad
y se encuentra en la semana 20 de gestacion de su primer embarazo. Pesa 55 kilos y
mide 160 cm, trabaja en una fabrica como secretaria con un horario de 8:00 a 15:00
horas. En el desayuno toma un vaso con leche y dos rebanadas de pan tostado, en su

trabajo dos tazas de café con una cucharadita de azlcar, cinco galletas y una manzana;
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su comida consiste en un plato de sopa de pasta, una pieza de pollo (piema o muslo) o
carne frita acompanada de papas a la francesa, dos rebanadas de pan blanco y medio
litro de refresco de cola; por la tarde ve television y antes de domrmir toma un vaso con
leche y una pieza de pan duice.

a) Consideras que su alimentacién es correcta. Sl o NO y ¢ Por qué?

b) ¢Qué nutrimentos necesita consumir para lograr el optimo desarrolio de su bebé?.
Menciona por lo menos un alimento que contiene cada uno de los nutrimentos que

necesita.

c) De acuerdo a las tablas ;Cual es el peso esperado de acuerdo a su talla y semanas
de gestacion?

d) ¢Cuantas raciones de frutas y verduras consume y cuantas deberia consumir?

e) La seflora Sanchez se queja de estrefimiento y te pregunta si es normal este

problema durante el embarazo. Si o no y por quée

f) ¢Qué recomendaciones le harias para solucionar su problema de estrefiimiento?

g) Considerando la informacion anterior y de acuerdo a las tablas elabora un menu para
el desayuno de acuerdo al tipo de dieta y el numero de raciones que debe consumir de
cada grupo de alimentos. Consulta las tablas y el anexo 3 de equivalentes.

4.2. ALIMENTACION DE LA MUJER EN PERIODO DE LACTANCIA.

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la UNIDAD |V La alimentacion en las
diferente etapas de la vida lo correspondiente a la
ALIMENTACION DE LA MUJER EMBARAZADA Y EN
PERIODO DE LACTANCIA. Subraya las ideas principales
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Resuelve y contesta el siguiente estudio de caso.

Estudio de caso

Rocio dio a luz a su primera hija y quiere amamantaria. Su embarazo fue normal y sélo
aumentoé 12 kilos pero dice que “quedo gorda”, ademas le preocupa el tener “buena leche”
para su bebe.

a) ¢Cual es la funcidon de la grasa almacenada durante el embarazo? Explicale esto a
Rocio.

b) ¢ Qué nutrimentos se deben incrementar durante la lactancia? y por qué.

c) ¢En qué alimentos los encuentra?

d) Explicale a Rocio como saber si tiene una “buena leche” y cual es la forma de tener

suficiente secrecion lactea.

e) Menciona tres ventajas para Rocio al alimentar a su bebée con leche materna

4.3 ALIMENTACION CION EN EL PRIMER ANO DE VIDA
ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la UNIDAD IV La alimentacion en las

diferente etapas de la vida Ilo comrrespondiente a
ALIMENTACION EN EL PRIMER ANO DE VIDA y subraya las

ideas principales. resuelve y conteste el siguiente estudio de caso.

Resuelve los siguientes estudios de caso.

Estudio de caso 1
Pepito Gomez fue llevado a la clinica para su control del nifio sano. Tiene seis meses de
edad y al nacer pesé 3000 gramos y midié 50 cm, ahora pesa 6.5 Kg. Su mama lo

alimento al pecho hasta los cuatro meses de edad y durante ese tiempo no recibié ningun
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complemento alimenticio. A los cuatro meses fue destetado graduaimente,
administrandole una formula enriquecida con hierro, que hasta ahora es su principal
alimento. A los cinco meses se le empez6 a dar cereal de arroz enriquecido con hierro. Su
madre a menudo lo deja en la cama con el biberdn porgue tiene muchas actividades en
casa.

a) ¢Cuales fueron los beneficios que recibié Pepito al ser alimentado Unicamente con
leche matema durante los primeros cuatro meses de vida?

b) ¢Qué complementos, si es que hay alguno, hubieran sido aconsejables durante los
meses que lo amamanté su mama?

c) ¢Por qué debes advertirle a la mama de Pepito que no es aconsejable dejarlo en la
cama con el biberén?

d) La sefora Gomez quiere preparar ella misma los alimentos de su hijo, describe los
procedimientos que debe emplear para ello.

e) ¢A qué edad Pepito debe empezar a tomar huevo entero y que recomendaciones le

harias a su mama®?
Estudio de caso 2
El sefior Gémez tiene un bebé de 5 meses de edad el cual deja al cuidado de una nifiera

a la que debe indicar como alimentario.

a) ¢Cuales son las diferencias mas importantes en la composicion de la leche humana y
la de vaca?

b)¢ Cuantas onzas de leche debe contener cada biberon y cuantos debe preparar al dia la
nifera?

c) Si se prepara el biberén con leche evaporada ;Como debe preparar la formula?

d) Describe el esquema de ablactacion recomendado para el nifio a esta edad.
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4.4. ALIMENTACION DEL PREESCOLAR

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lea detenidamente en la UNIDAD IV La alimentaciéon en las
diferente etapas de la vida lo correspondiente a la
ALIMENTACION DEL PREESCOLAR, subraye las ideas
principales.

Resuelve el siguiente estudio de caso.

Estudio de caso

Samuel es un nifio de tres anos de edad el cual va a la seccion maternal de la escuela.
Su mama refiere que el chiquito es muy melindroso y no le gusta desayunar, por lo que
todos los dias le prepara un licuado con una yema de huevo, leche, cereal y fruta, el cual
Samuel toma rapidamente en el biberén. Le prepara un refrigerio que consiste en un
emparedado de jamoén, una manzana y una bolsita de frituras y un frutsi (de todo esto solo
se come las frituras y el frutsi). Al mediodia el nino come sopa de pasta y una salchicha
frita, por la tarde se duerme vy por la noche, toma medio vaso de leche, dos o tres galletas
marias o medio pan de dulce. Cuando lo pesas y comparas con las tablas de referencia

adviertes que el nino se encuentra 10% por debajo de su peso para la talla.

a) ¢Existe alguna razon para que el nino sea melindroso y no le guste desayunar? Si o

no explica tu respuesta.

b) ¢Es una ventaja o desventaja el prepararie un licuado con estos ingredientes y que lo

tome en el biberdn? Explica tu respuesta

c) ¢Cual es tu opinién sobre el refrigerio que la mama de Samuel le manda a la escuela?

d) ¢Harias alguna modificacion al refrigerio? Si o no, por qué y cual seria.

e) ¢Es explicable que el peso de Samuel se encuentre por debajo del 10%7?
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f) Indica a la mama de Samuel de que forma puede corregir la alimentacion. Consulta la
tabla 10 de habilidades y actitudes del preescolar relacionadas con la alimentacion.

g) Planea tres colaciones para el refrigerio del nino.

4.5. ALIMENTACION DEL ESCOLAR

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la UNIDAD IV La alimentacion en las
diferente etapas de la vida lo correspondiente a la

ALIMENTACION DEL ESCOLAR vy subrayara las ideas

principales. Lieva tus dudas y comentarios a la asesoria grupal

Resuelve el siguiente estudio de caso

Estudio de caso

Jimena tiene 8 anos y cursa el 3° ano de primaria. Acude al servicio para su revision
anual. Su exploracion fisica es nommal, mide 127 cm y pesa 24 Kg. Su mama comenta
que en el ultimo mes bajaron sus calificaciones y que la maestra la nota distraida y
apatica, ademas no quiere desayunar y tampoco come el refrigerio que le prepara
(normalmente un emparedado de queso, jamén o frijol y % litro de agua natural) ya que
su papa le da dinero a ultimas fechas. Al llegar a su casa no quiere comer por estar
cansada y prefiere dormir una o dos horas, cuando despierta pide de comer y tarda en
hacerlo, come en cualquier lugar e incluso al mismo tiempo que realiza la tarea escolar.
Por la noche solo toma % vaso de leche porque “no tiene hambre”, ve television y se
acuesta a las 11:00 P.M.

a) ¢Consideras que su peso y talla estan dentro de los parametros normales? Explica tu
respuesta

b) ¢ Cual crees que sea la razon por la que esta apatica y distraida en la clase?
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c) ¢Qué recomendaciones debes hacerle a la mama de Jimena sobre los horarios y el
lugar de las comidas?

d) ¢Qué cambios se deben hacer para que Jimena consuma su refrigerio?

e) Orenta a Jimena sobre cual es la mejor forma de utilizar el dinero que le da su papa

f) Uno de los objetivos de la alimentacion en esta etapa es almacenar energia para la

adolescencia, ¢ Como le explicarias esto a Jimena y a su mama?

4.6. ALIMENTACION DEL ADOLESCENTE

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la UNIDAD IV La alimentacion en las
diferente etapas de la vida lo correspondiente a Ia
ALIMENTACION DEL ADOLESCENTE y subraya las ideas

principales, Lleva tus dudas y comentarios a la asesoria grupal

Resuelve el siguiente estudio de caso.

Estudio de caso

Leonor es una chica de 17 anos de edad, con 160 cm de estatura y 55 kg. de peso, se
queja de sentirse cansada. Se muestra irritable en la escuela y en su casa y le resulta
dificil concentrarse en sus estudios. Falta con frecuencia a la escuela debido a catarros.
Al examinaria, el médico encontré6 que su nivel de hemoglobina era de 9.6 g/100 ml (lo
normal es 13 g/100ml), y el de su hematocrito de 30% (lo normal es 42%). Sus habitos

alimentarios son muy malos y estan relacionados con su miedo a engordar.

a) ¢Cuales son las posibles causas por las que las adolescentes son especialmente

susceptibles a presentar anemia por deficiencia de hierro?
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b) El médico le indicé un complemento de hierro. ¢Podria una dieta rica en este
nutrimento lograr el mismo resultado? Explica tu respuesta.

c) Leonor debe incluir en cada una de sus comidas alimentos ricos en Vitamina C (acido
ascorbico). ¢, Por que? Explica tu respuesta.

d) En sus clases Leonor ha oide que algunos alimentos son una buena fuente de hierro
hem. ¢ Qué quiere decir hierro hem? Menciona tres alimentos que lo contengan

e) ¢Cual es la causa de su miedo a engordar, por qué puede presentarse en esta etapa y

cuales son los padecimientos que a los que la puede lievar ese miedo?

f) ¢Coémo la orientarias para superar su miedo a engordar y al mismo tiempo mejore su
alimentacion?

4.7. ALIMENTACION DEL ADULTO

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la Unidad IV La alimentacion en las
diferentes etapas de la vida lo correspondiente a la
ALIMENTACION DEL ADULTO vy subraya las ideas principales.

Lleva tus dudas y comentarios a la asesoria grupal

Resuelve los siguientes estudios de caso.

Estudio de caso 1

Hombre adulto

El sefor Jurado tiene 45 anos de edad y trabaja en una oficina 8 horas diarias. Su
desayuno consiste en dos tazas de café con azucar y cuatro rebanadas de pan tostado
con mantequilla y mermelada; en la oficina toma café y galletas y al medio dia sopa de
pasta, 250 gr. carne roja frita, seis tortillas, refresco, una rebanada de pastel y café. Por la
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noche consume tres o cuatro quesadillas fritas y refresco, ademas utiliza el salero
indiscriminadamente.

a) Analiza su alimentacién indicando que alimentos debe eliminar de su dieta y por qué.

b) ¢Qué recomendaciones debes hacerie para que mejore su alimentacion?

c) ¢Cuales son las caracteristicas de la dieta recomendable para el sefior Jurado?

d) ¢Qué tipo de hidratos de carbono, proteinas y grasas se deben incluir en la dieta del

adulto? Menciona dos alimentos que los contengan.

e) Explica al sefior Jurado las enfermedades cronico degenerativas que podria presentar

al seguir manteniendo este tipo de alimentacion.
Estudio de caso 2

Mujer adulta

Veronica S. acude a revision general ya que planea su primer embarazo. Tiene 24 anos y
trabaja de lunes a sabado en un consultorio dental con un horario de 9:00 a 14:00 horas y
por la tarde realiza ejercicio aerobico. Hace un mes que suspendio los anticonceptivos
orales los cuales tomo durante tres anos. La revision fisica y sus estudios de laboratorio
son normales. Al interrogarla sobre su alimentacion refiere que come tres veces al dia con
un horario establecido.

Desayuno: 1 taza de cereal integral con leche descremada y fruta de la estacion.

Comida: carne, polio 0 pescado asado, dos tortillas, ensalada y agua de fruta.

Cena: dos rebanadas de pan integral con mantequilla, café con leche descremada y fruta
de la estacion.

a) Desde el punto de vista nutricional, ;Cual ha sido la ventaja para Veronica al haber
utilizado anticonceptivos orales?

b) ¢ Cual es el efecto de los estrogenos exogenos en el metabolismo de las proteinas?
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c) ¢Cuél es el efecto de los estrogenos exogenos en el metabolismo de hidratos de
carbono, cuando no se consume una dieta correcta?

d) Analiza la alimentacion de Veroénica y di si es o no recomendable y por qué.

Estudio de caso 3

Climaterio

La sefora Lugo tiene 45 anos de edad, se dedica al hogar y acude al servicio por
presentar, desde hace tres meses, cambios en sus ciclos menstruales acompafados de
bochornos, mal humor y depresién. La senora refiere que siempre habia sido regular y
que sus amigas le han dicho que ha iniciado la menopausia y eso le angustia. Su peso es
adecuado para su talla y su presion arterial es normal. No realiza ningun tipo de ejercicio.
Al interrogaria sobre su alimentacion comenta que desde hace mas de cinco afos no
toma leche ya que le causa malestar estomacal y diarrea, en el desayuno toma café sin
azucar, una pieza de pan dulce y fruta de la estacion; en la comida sopa de verduras,
carne o pollo y ensalada; en la cena, café sin azucar, un bolillo con mantequilla y

mermelada.

a) ¢, Cual es la relacion del calcio y la falta de estrégenos en el climaterio?

b) Analiza la alimentacion de la sefora Lugo y di si consume por lo menos un alimento de

cada grupo. Si no es asi, qué grupo le ha faltado incluir en su alimentacion.

d) Orienta a la sefior Lugo sobre las formas en las que puede consumir el calcio que

necesita.

d) ¢ Como afecta la falta de ejercicio en esta etapa?



283

4.8. ALIMENTACION DEL ADULTO MAYOR

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Lee detenidamente en la UNIDAD IV La alimentacion en las

diferente etapas de la vida lo correspondiente a la
ALIMENTACION DEL ADULTO MAYOR, subraya las ideas

principales contesta lo que se te pide y realiza las actividades.

1. Elabora un cuadro que contenga: las alteracion en érgano, aparato o sistema y los
nutrimentos que se ven afectados.
2. Elige a un adulto mayor, ya sea de la unidad hospitalaria donde trabajes, o de tu
comunidad o tu familia, para evaluario y detectar el riesgo nutricio, para elio:
a) Aplica el cuestionario para detectar riesgo nutricio (Anexo 4), especifica el puntaje e
interprétalo.
b) Valora el estado de salud general relacionado con la nutricion y especificalo.
c) Una vez detectado el estado de salud, elabora tres intervenciones de enfermeria

relacionadas con la nutricion.

Resuelve el siguiente estudio de caso

Estudio de caso

La sefiora Martinez tiene 72 anos de edad, vive sola y ella se encarga de preparar sus
alimentos, sale muy poco y pasa la mayor parte del dia sentada en su sillon, tejiendo y
viendo television. Su alimentacion diaria consiste en:

Desayuno: medio vaso de leche con cafe y tres cucharaditas de azucar, un bolillo y un pan
dulce. Comida: una pieza de pollo hervido al que en ocasiones le agrega una cucharada
de arroz, una tortilla y refresco.

Cena: una taza de café con leche y tres cucharaditas de azucar y un pan dulce.

Refiere sentirse cansada, sin animo y con serios problemas de estrefimiento. Desde hace
diez anos se le diagnosticd osteoporosis y ahora ingresa al servicio de urgencias del

hospital por fractura de fémur derecho.
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a) ¢Qué nutrimentos le han faltado incluir en su dieta a la sefiora Martinez y qué
alimentos los contienen?

b) ¢Cual puede ser la causa por la que no los ha incluido?

c) ¢Qué vitaminas y minerales le han faltado incluir en su alimentacion que podrian
haber evitado la fractura? Explica tu respuesta.

d) ¢Qué medidas debe tomar para evitar el estrefiimiento?

e) ;Existe alguna relacion entre el consumo de café y refresco de cola con la
osteoporosis? Si o no, Explica tu respuesta.

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
1. Entrevista a dos adultos mayores, un hombre y una mujer, y preguntales:
*» Edad
« A qué se dedican
« Si presentan algun padecimiento
+ cual es su platillo o comida favorita
» La puede consumir actualmente. Si o No especificando la causa.
» Cual es la actividad que mas le gusta realizar
* Participa en algun “Programa para Adultos Mayores”. Especifica el programa y la
actividad.
A partir de sus respuestas analiza y especifica que tan atendido estan los adultos mayores
y por medio de qué programas.



Capitulo VIII

CONCLUSIONES

Los Sistemas Abiertos y a Distancia surgen en el mundo como una respuesta a las
necesidades de crecer socialmente por medio de la educacién de grupos de poblacion a
la que la educacion formal no podia llegar convencionalmente, siendo esta la mejor
manera de enfrentar una serie de problemas como la explosion demografica y la
necesidad de conocimiento aunada al ritmo de vida actual.

Asi mismo, es claro que el sistema presencial de educacion formal en la actualidad es
insuficiente para atender las demandas de la sociedad, de esta necesidad surge, a
mediados del siglo XIX, el sistema no formal y la educacion no presencial, abierta y a
distancia, términos que se suelen utilizar como sinénimos. Sin embargo, la educacion a
distancia se entiende como un sistema tecnolégico de comunicacion bidireccional, que
puede ser masivo y que sustituye la interaccion personal en el aula del profesor y alumno
como medio preferente de ensefianza, por la accion coordinada y conjunta de diversos
recursos didacticos y el apoyo de una organizacion y tutoria que propician el aprendizaje
independiente y flexible de los estudiantes.

Por otro lado, al surgimiento de la idea de una Educacion Abierta se le pueden reconocer
como antecedentes inmediatos, tres factores o fenémenos: uno tecnolégico, otro

ideolégico y el ultimo econoémico.

El tecnoiogico esta representado por el auge de la utilizacion de los medios de
comunicacion en la educacion. Los avances tecnologicos pusieron a disposicion de la
educacién formas distintas de trasmitir los mensajes educativos sin la presencia
espaciotemporal del profesor y alumno desde la tercera década del siglo pasado,
particularmente en los programas de alfabetizacion y en campanas de informacion

educativa y sanitaria.

El otro factor, el de caracter ideologico, influyé cuando los principios de “democratizacion
de la ensenanza” y “justicia social frente a las desigualdades educativas”, sustentaron las
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acciones para atender los incrementos de la demanda educativa por la explosion
demogréafica de los afnos sesentas y la expansion de la educacion basica.

En cuanto al aspecto econdmico, con frecuencia las argumentaciones sobre |la modalidad
del sistema abierto estan asociadas a las consideraciones de volumen de la poblacién
atendida en relacion al presupuesto anual, en contraste con el tamafio de las instituciones
convencionales y de los costos crecientes por estudiante que elevan notablemente el
gasto publico. En efecto los sistemas abiertos no requieren de los edificios e instalaciones
del sistema convencional; los costos de los programas radiofénicos o de la television no
se incrementa al aumentar el numero de estudiantes y el costo de impresion y
reproduccion de los materiales escritos y por correspondencia tienen un valor unitario
menor en la medida en que es mayor el numero de ejemplares que se reproducen. Por
otro lado el nimero de docentes no aumenta en la misma proporcion que el numero de
estudiantes y las tareas que realizan en el sistema abierto permiten que sus capacidades
sean mejor aprovechadas en la investigacion educativa, en la produccion y elaboracion de
textos y materiales, en el desempeno de su papel de “promotores de la adquisicion de los
conocimientos, ensenando a los estudiantes a adquirir y utilizar los elementos que
requieren para su formacion cientifica y técnica, que posteriormente aplicaran en su
practica profesional.

La combinacién de los factores descritos, como antecedentes de los sistemas de
educacion abierta, la han hecho atractiva para muchos paises en los que los sistemas

educativos se enfrentan a grandes demandas.

Es por ello que la educacion abierta y a distancia tiene grandes posibilidades para brindar
educacion a grandes grupos, que en la mayoria de los casos no pueden ser atendidos en
los sistemas escolarizados formales. Para ello, los sistemas abiertos deben desarrollar
caracteristicas propias que los conformen como verdaderas alternativas al ofrecer
servicios basados en un planteamiento teérico y metodolégico particular y distinto a los
formales, apoyados en los adelantos tecnoldgicos, permitiendo asi dirigir el mensaje
educativo de diversas manera. Esto conlieva la formacién de los docentes en aspectos
relacionados con esta modalidad, asi como la creacién de la infraestructura necesaria
para ofrecer una educacion de calidad.
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Por otro lado, gracias a su consolidacion el Sistema de Universidad Abierta ha sido
reconocido a nivel internacional como una modalidad educativa con grandes
potencialidades para ser una de las mejores opciones universitaria. Ademas el sistema no
sblo pretende cubrir una necesidad social a nivel de educacion superior, sino integrarla
como parte de los cambios nacionales para ofrecer una alternativa en este nivel

educativo.

La modalidad abierta y a distancia se basa en modelos teoricos y metodologicos
particulares que la diferencian del sistema escolarizado apoyandose en los mas modernos
recursos tecnologicos que permiten el acceso a la educacién a un mayor numero de

personas.

Por medic de esta modalidad el alumno asume la responsabilidad de su propio
aprendizaje, en un proceso interactivo y dinamico que propicia la transformacion del

conocimiento a traves de la experiencia y la reflexion de los acontecimientos cotidianos.

Es conveniente recordar que la creacion del Sistema de Universidad Abierta fue un paso
meditado y acumulativo de la reforma académica en la UNAM, cuya principal finalidad fue
extender la educacion media superior y la educacion superior a un mayor numero de
personas para asegurar asi, un alto nivel en la calidad de la ensefianza. Por medio de
esta modalidad, el alumno asume su propio aprendizaje, siendo éste un proceso
interactivo y dinamico que propicia la transformacion del conocimiento a través de la
experiencia y de la reflexion de los acontecimientos de su practica diaria y cotidiana.
Dentro de este sistema se extienden los mismos créditos, certificados, titulos y grados de
acuerdo al nivel que corresponda al nivel escolarizado. Es importante recalcar que la
Universidad Nacional Autdénoma de México es la primera universidad a nivel mundial en
contar con los dos sistemas: el escolarizado o presencial y el abierto de educacion

superior.

La formacion de técnicos al interior del sistema educativo fue proyectada por el Estado y
alimentada por el desarrollo de la ciencia y la tecnologia, basicamente a consecuencia de
la Primera Guerra Mundial, de esta forma la formacién técnica crecié y se diversificd y
algunas carreras, al incorporar mayor exigencia, pasaron a ser consideradas como parte
de la educacion superior. En México las carreras “técnicas” cobraron importancia ya que
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fueron vistas como una posibilidad de democratizar la educacioén en un corto plazo y como
una forma de favorecer la movilidad social.

En el caso de enfermeria, el nivel técnico del SUA permite que la ensefanza se oriente a
lograr el desempefo apto de una labor concreta y al mismo tiempo ofrece la posibilidad,
desde el principio, de que los alumnos adquieran las habilidades de la disciplina, ademas
esta modalidad permite combinar el estudio con el trabajo, por lo que es bien vista por las
instituciones de salud, ya que al contar con personar que solo posee nivel de Auxiliar de
Enfermeria, éste puede formarse como Técnico sin abandonar su jornada laboral
realizando sus practica escolares en su mismo horario de trabajo, también es una
alternativa de gran valor para el auxiliar de enfermeria que ve en ella la posibilidad de
ingresar al ambito universitario sin abandonar su trabajo remunerado, en el que tiene la
posibilidad de movilidad escalafonica.

En el SUA-ENEOQ la profesionalizaciéon es una prioridad ya que ésta es un proceso que
permite lograr el reconocimiento y el justo valor social de la enfermeria, esto implica
movilizar las caracteristicas, capacidades y cualidades de quien desempefia este servicio
en nuestro pais. Este proceso se interesa por el desarrollio integral del saber y del
quehacer de la disciplina procurando que quienes practican la profesion, tengan una
misma bases de conocimientos cientificos y humanisticos que les permita aplicar la
ciencia y el arte de enfermeria a la solucidon de problemas que son de interés de la
sociedad y para ello la modalidad de educacion abierta ha sido y es el factor estratégico
para la profesionalizacion de enfermeria y una verdadera opcion para el avance de la
Enfermeria Nacional.

En cuanto al tipo de alumnos que cursan el nivel técnico en el SUA en la ENEO, es
importante reconocer que a pesar de ser requisito indispensable de ingreso el ejercer una
practica profesional como auxiliares de enfermeria, esto es una fortaleza, y en muchos

sentidos es una situacion positiva, ya que:

v Los contenidos que se desarrollan en las asignaturas del plan de estudios
no son de todo desconocidos para ellos, de tal manera el mejor apoyo que
los asesores/ tutores podemos darles en su formacion es la de reflexionar
sobre su practica, llevandolos de la teoria para regresar a la practica en un
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constante proceso relacion teérico— practico. De esta forma los estudiantes
encuentran sentido y significado a los contenidos y actividades de
aprendizaje de las asignatura.

v~ Son en su mayoria adultos que tienen varios anos ejerciendo en la practica
de la enfermeria, ademas ejercen roles diferentes como madres, padres,
hijos, etc., lo que les permite construir una jerarquia de valores hasta cierto
punto consolidada como son: valor de vida, de salud, bondad,
responsabilidad, paciencia, prudencia, valentia y una gran capacidad para
el trabajo.

v" Tienen un fuerte deseo de superacion con un doble objetivo: el primero,
poder brindar una atencion de mayor calidad a las personas y el segundo,
poder acceder a un mejor puesto y por lo tanto un mejor nivel salarial y

estos dos en consecuencia implican un mejor nivel de vida.

v Para ellos el ser alumnos universitarios, basicamente de la UNAM, es
motivo de orgullo lo que eleva su autoestima, pero al mismo tiempo
constituye una gran responsabilidad y compromiso. Por ello tienen un
sentido de pertenencia a la Institucion y al grupo escolar al que ingresan
llegando a establecer fuertes lazos de amistad y companerismo lo que

permite un proceso de identidad académica y profesional.

Aun asi, no podemos ignorar algunas caracteristicas que pueden ser un obstaculo en esta
modalidad educativa como son:

+  Son adultos que han dejado de estudiar durante varios anos.
¥ No tienen un habito de lectura, por lo que pueden presentar dificultades
para la comprension de los contenidos y en la expresion oral y escrita.

(._

Tienen un bajo nivel cultural.

6._

Tienen que aprender a manejar su jornada laboral y sus roles familiares
para combinarios con el estudio.
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Sin embargo por su condicion de adultos con todo un potencial de capacidades
intelectuales, un alto grado de motivaciéon y una rica experiencia de vida social y laboral,
son capaces de superar esos obstaculos que los llevan a alcanzar logros importantes que

los enriquecen.

Por ello, para que el estudiante de un sistema abierto o a distancia logre un desempeno
académico de alto nivel, debe ser un individuo adulto y maduro, capaz de adecuar un
programa educativo de acuerdo a sus necesidades personales y ser responsable de
cumplirio, debe poseer habilidades que lo capaciten para el estudio independiente,

aprovechar los eventos académicos e identificarse con su institucién educativa.

En cuanto a los profesores es importante recordar que el docente de un sistema abierto o
a distancia debe ser un educador capaz de ejercer privilegiadamente la tutela y la
orientacion por encima de la exposicion tradicional de clases. La atencion personalizado
que esto implica, debe conciliarse con una gran capacidad de comunicacion para dirigirse
a auditorios grandes y variables. Todo esto complementado con actividades de

investigacion educativa que colaboren a desarroliar el sistema.

En el caso particular del SUA-ENEO es importante reconocer su trabajo en esta
modalidad educativa ya que los docentes son motivadores, orientadores y portadores de
valores, visualizando al alumno como un ser integro al que se le brinda un ambiente
propicio para lograr un “aprendizaje significativo” por medio de las actividades de
aprendizaje propuestas en los mateniales didacticos, elaborados para cada asignatura del
plan de estudios vigente, y es a través de ellos que se aumenta la capacidad del estudio

independiente o autbnomo facilitado por la autoevaluacién y la autocritica.

Los docentes del SUA-ENEO debemos recordar que nuestros alumnos aprenden mejor
cuando la informacion nueva se presenta en el contexto de la vida cotidiana y estan mas
motivados con un aprendizaje que les ayude a resolver sus problemas y les genere

beneficios internos.

En cuanto al material didactico impreso que se presenta en esta tesis (libro de texto y
programa guia), cumple con las caracteristicas metodelégicas vigentes en el SUA-ENEO
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y ha sido disefiado de acuerdo al programa vigente de la asignatura de Nutricion Basica y

Aplicada y al perfil del profesional de enfermeria que cursa la misma ya que:

v" Contiene lo esencial de la materia asi como habilidades y actitudes, de acuerdo
al perfil del profesional de enfermeria, de una forma accesible y efectiva.

v" Ellenguaje es claro y simple.

v Incluye las orientaciones y sugerencias para el estudio (Programa guia).

v" Contiene las lecturas minimas, los objetivos de aprendizajes, las lecturas

recomendadas, las actividades, visitas sugeridas y cuestiones para reflexionar.

v Ensefia, explica, anima, pregunta e informa, haciendo las funciones del profesor

y del companero de clase.

v" Promueve el aprendizaje mediante el dialogo, cultiva las actividades de lectura y

escritura, facilita las habilidades cognitivas y estimula la investigacion.

v" Esta disefiado para trabajar en solitario o bien en pequenos grupos. Es un

material para trabajar en casa y no en clase.

Para finalizar quisiera hacer una reflexion sobre lo que ha significado para mi participar en
el SUA-ENEQ y tener la oportunidad de elaborar este material que presento.

Antes de formar parte del SUA tenia la idea de que el profesor era el unico responsable
de lo que los alumnos aprendieran, de como, cuando lo debian aprender y de comprobar
si lo habian logrado, ya que se tiene la idea de que los docentes trasmiten los contenidos
de aprendizaje, controlan la manera en que los estudiantes los reciben y aplican vy
después comprueban que los han recibido. Efectivamente fue asi como la mayoria de mis
profesores lo hicieron y éste era el unico modelo de aprendizaje que conocia. Al principio
de mi practica docente me senti complacida y hasta cierto punto orgullosa de mi forma de
trabajo al ser una excelente trasmisora; mis contenidos eran bien organizados y lievaban

una estructura légica, ilustraba conceptos con ejemplos interesantes, permitia que los
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alumnos hicieran preguntas, mis examenes eran justos, etc., y lo mas importante me
sentia muy bien con los alumnos cuando: hacian las tareas que les pedia, tomaban notas
y recordaban los contenidos en el examen final, en pocas palabras era una buena

trasmisora de contenidos y podia controlar a los alumnos.

Cuando ingresé al SUA y tuve la oportunidad de tomar cursos de formacion docente vy, al
mismo tiempo ingresar a la maestria en Educacion Superior, mi panorama fue otro al
darme cuenta que mi papel cambiaba de trasmisor de conocimientos al de facilitador
del aprendizaje y reemplace la satisfaccion de controlar a mis alumnos con la de darles
la libertad de aprender y construir el conocimiento, algo que sin duda ha sido sumamente
satisfactorio.
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ESTRUCTURA CURRICULAR DE LA CARRERA DE
ENFERMERIA DEL NIVEL TECNICO'

AREA |

EL HOMBRE Y SU AMBIENTE

Comprende, primero, segundo y tercer semestres, se manejan aspectos de formacién
general que estan constituidos por un conjunto de materias que son comunes al area que
comprende este ciclo, ofreciendo a los educandos una visién basica tan amplia como sea
posible, de manera que el estudiante pueda lograr una preparacion que le pemnita
adentrarse en las diferentes asignaturas relacionadas con el campo de la enfermeria.

Se inicia el estudio de algunas patologias incluyendo el tratamiento y los cuidados de

enfermeria.

Al concluir el tercer semestre, los alumnos estaran capacitados para identificar aspectos
biopsicosociales del ser humano, que le permitan ubicario dentro de su ambiente y
conocer la influencia reciproca que existe entre ambos. Asi mismo, valorara el papel y la

trascendencia del profesional de enfermeria en la comunidad.

1 Actualizacién del Plan de estudios de la carrera de Técnico en Enfermernia, ENEO-UNAM,
1998
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AREA Il

HISTORIA NATURAL DE LAS ENFERMEDADES Y CRECIMIENTO Y DESARROLLO

“Esta area comprende cuarto, quinto y sexto semestres. En el cuarto semestre, se
continua con el estudio de las diferentes patologia que requieren intervenciones
especificas. En el sexto semestre se aborda el estudio de los padecimientos propios de la
infancia, la salud mental comunitaria, su tratamiento y cuidados especificos de

enfermeria.

En el quinto semestre se propicia la integracion de los conocimientos tedricos de cada
asignatura y su aplicacion practica, esto permitiré al alumno participar en lal promocién de
la salud y prevencion de las enfermedades de los individuos, en las diferentes etapas de
su vida. De igual manera en este semestre se abordan conocimientos tedricos-
metodologicos basicos del campo de la administracion, que le permitan desarrollar
funciones administrativas en el campo laboral.”

2 Ibidem
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ESCUELA NACIONAL DE ENFERMERIA Y OBSTETRICIA

MAPA CURRICULAR
NIVEL TECNICO®

| , AREA I

' AREAI HISTORIA NATURAL DE LAS

‘ EL HOMBRE Y SU AMBIENTE ENFERMEDADES Y CRECIMIENTO Y

| } DESARROLLO

| 1er. Semestre | 2do. Semestre | 3er. Semestre | 4to. Semestre | 5to. Semestre | 6to. Semestre
Anatomia y | Etica | Crecimiento y

i Fisiologia Sociologia Comunicacion | Profesional y Desarrollo Patologia llI

| Legislacion

‘ 160 hrs. Teoria | 48 hrs. Teoria 48 hrs. Teoria 48 hrs. Teoria ‘ 112 hrs. Teoria | 80 hrs. Teoria

| 32 hrs. Practica 336 hrs. Practica | 160 hrs. Practica

| (22 créditos) (6 créditos) (6 créditos) (6 créditos) | (35 créditos) (13 creéditos)
Ecologiay | ) Nutricion | Psicologia

i Salud [ Etica Basica y Dietoterapia Evolutiva Patologia IV

| | Aplicada [

I 152 hrs. Teoria | 32 hrs. Teoria 88 hrs. Teoria 48 hrs. Teoria | 32 hrs. Teoria 80 hrs. Teoria

| 64 hrs. Practica | 32 hrs. Practica |32 hrs. Practica 360 hrs. Practica
(23 creditos) (4 creditos) (11 créditos) (8 créditos) (4 créditos) (20 créditos)

| Introduccion Fundamentos : Principios de | Administracion |
a la Salud de Patologial | Patologiall | Administracion | en Instituciones |

Publica Enfermeria | ' | de Salud

|80 hrs. Teoria |88 hrs. Teoria |96 hrs. Teoria |80 hrs. Teoria |32 hrs. Teoria |32 hrs. Teoria |

| 48 hrs. Practica | 240 hrs. Practica | 304 hrs. Practica | 400 hrs. Practica | 48 hrs. Practica |
(13 créditos) | (26 créditos) | (31 créditos) | (35 créditos) | (4 créditos) (7 créditos) |

Antropologia
Social

32 hrs. Teoria
(4 créditos)

| Psicologia
| General

| 48 hrs, Teoria
| (6 créditos)

Método
Cientifico y
Proceso de
Atencion de
Enfermeria

| 40 hrs, Teoria
(22 créditos)

i Teécnicas de |
| Ensefanza

| 32 hrs, Teoria |
(4 créditos) |

| Etimologias
Técnicas
Médicas

40 hrs. Teoria

(13 créditos)

| Farmacologia

48 hrs. Teoria
32 hrs. Practica
(8 créditos)

Estadistica

32 hrs. Teoria

(4 créditos)

3 Actualizacion del Plan de Estudios de la camrera de Técnico en Enfermeria. ENEQ-UNAM
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Perfil del Profesional de Enfermeria ~Egresado (a)"*

Al finalizar la carrera, el alumno (a) estara capacitado para:

1. CONOCER AL INDIVIDUO SANO

iy 18

1.2,

1.3.

1.4.

1.5,

Conocera los parametros que identifiqguen el crecimiento y desarrolio del
individuo sano, asi como los que permiten diferenciar la salud de la
enfermedad.

Aplicara los instrumentos y técnicas para poder valorar el estado de salud del
individuo.

Conocera los problemas ecologicos, economicos y sociales que modifican el
estado de salud.

Tendra el conocimiento y experiencia de grupos, para modificar ciertos tipos de
conducta que perjudican el estado de salud.

Colaborara en la planeacion y realizacion de programas de desarrollo de la

comunidad para promover un optimo estado de salud de la misma.

2. PARTICIPAR EN LOS PROGRAMAS PARA LA PROTECCION DE LA SALUD

2.1,

22

2.3

Identificara necesidades y realizara el diagnéstico de enfermeria a la familia y
comunidad.

Planeara y realizara actividades de prevencion de padecimientos transmisibles,
no trasmisibles y de accidentes.

Aplicara medidas especificas para prevenir enfermedades.

= Aplicard técnicas especificas en la ministracion de vacunas,

pruebas biologicas y sueros.

= Aplicara medidas especificas para el saneamiento del medio.

4 ibidem
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3. COLABORAR EN EL DIAGNOSTICO DE LOS PADECIMIENTOS, ASi COMO EN
EL TRATAMIENTO Y REHABILITACION DEL ENFERMO

3.1. Tendra el conocimiento sobre la semiologia y tratamiento de los padecimientos
mas frecuentes.

3.2. Participara en la atencion directa mediante la aplicacion de procedimientos de
enfermeria, encauzados al establecimiento de un diagnéstico y la recuperacion
de la salud.

3.3. Identificara y jerarquizara necesidades generales y especificas del individuo
enfermo y de la familia, para hacer el diagnostico de enfermeria y coordinar las
actividades convenientes para mantener al paciente en las mejores
condiciones, que favorezcan la recuperacion de la salud y evitar la invalidez.

3.4. Aplicaré las medidas de urgencia en caso necesario y referira a los servicios
correspondientes a los de mayor gravedad.

4. PARTICIPAR EN PROGRAMAS DE INVESTIGACION Y EDUCACION PARA LA
SALUD.

4.1. Conocera los problemas de salud en el pais, aplicando para ello el método
cientifico y de campo.

4.2. Planeara, desarrollara y evaluara programas en base a las investigaciones
realizadas para colaborar en la solucion de problemas de salud.

4.3. Conocera y aplicara la metodologia de ensefanza.

4.4, Participara en la administracion de los servicios de enfermeria.

4.5. Participara en la organizacion y coordinacion de los servicios; y recursos de la
Institucion y de la comunidad; para llevar a cabo los programas de salud
locales, estatales y nacionales.

46. Conocera y aplicara las técnicas de la comunicacion en los distintos niveles de
su actividad profesional.
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