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RESUMEN

El presente producto educativo pretende ser una herramienta de trabajo para guiar a las

familias al consumo y revalorizacion de alimentos andinos ricos en nutrientes.

La idea de elaborar la guia surge luego de constatar algunos habitos y préacticas
alimenticios que los nifios y nifias del Centro de Educacion Inicial “Gotitas de Amor”
mantienen cotidianamente. Es facil constatar por ejemplo, que las loncheras de los nifios
y nifias estan compuestas en un gran porcentaje, por lo que tradicionalmente se
denomina como “comida chatarra”. Por otro lado, se evidencia en las familias del sector
patrones de consumo basados en su gran mayoria en alimentos procesados. Debido a
ello, queremos fomentar buenos habitos de alimentacion empezando desde los mas
pequefios y desde sus familias, mediante un proceso de conocimiento y reflexion que
permita instaurar habitos alimentarios mas saludables combinando las précticas

tradicionales con las actuales.

Para tener conocimientos mas especificos sobre el tema en cuestion, se abordan aspectos
sobre nutricion, desnutricion, la piramide de alimentos, los grupos de alimentos, ¢Qué
es una buena alimentacion?, habitos alimentarios en la familia, comida ancestral, una
buena higiene. Posteriormente se realiza una adaptacion de la pirdmide andina con
productos de la zona, con la finalidad de revalorizar ciertas practicas tradicionales ya
olvidadas. Para ello, se incorpora en el Producto Educativo algunas ricas y exquisitas

recetas andinas faciles de preparar.



INTRODUCCION

La presente guiapresenta informacion para una alimentacion saludable dirigida a las
familias del Centro de educacion inicial “Gotitas de amor” para los nifios y nifias de 3 a
5 afios. Pone a consideracion los alimentos culturales de nuestra zona con base en

algunas buenas préacticasde nuestros antepasados.

Nuestro deseo es que la guia pueda utilizarse como instrumentopara el fortalecimiento
de la nutricion diaria incorporando algunos alimentos andinos para que los nifios y
nifias que estan iniciando la etapa escolar tengan una buena alimentacién.La informacion
se enfoca en el conocimiento de la nutricion, nuestra cultura y productos de nuestra zona
acompariadas de actividades ludicas, evaluaciones e ilustraciones que reflejan la
esencia de nuestra propia identidad; por otra parte se considera informacion de facil

interiorizaciony factible de Ilevarla ala préctica al interno de las familias.

Partiendo de la certeza de que la nutricion juega un papel muy importante en el
aprendizaje y desarrollo de los nifios y nifias, hemos visto la necesidad de reflexionar
sobre el papel de la familia, para mejorar las practicas de una buena alimentacion,
revalorizando la tradicion, siendo la familia los protagonistas de la difusion de una
nutricion andina saludable y llena de buenas costumbres solidarias que realza nuestra
cultura. Por ello, es menester reflexionar sobre la incidencia de la cultura actual
posmoderna, que fomenta el uso de comida chatarra procesada, la cual modifica
patrones de consumo, sin valorizar la alimentacion tradicional y la ingesta de productos

no procesados.

En el primer capitulo se desarrollan algunos conceptos de la nutricidn, desnutricion, el

grupo de alimentos y las enfermedades que pueden surgir por una mala alimentacion.



En el segundo capitulo se presenta informacionsobre la buena alimentacion, habitos
alimentarios en las familias, alimentos andinos que poseen suficientes nutrientes, comida
ancestral, una buena higiene, la preparacion y la piramide nutricional andina con

productos de la zona.

En el tercer capitulo, nos centramos en la alimentacion andina, ya que es muy
importante conocer sobre la alimentacion tradicional de nuestra tierra, revalorizando los
alimentos nutritivos de la localidad que han sido dejados de lado por efectos de la
globalizacion. En este capitulo ponemos hincapié en los temas de valorizacion y
revalorizacion de nuestros habitos alimentarios y productos autdctonos: estos temas han
sido elaborados con el propdsito de motivar a las familias a una buena alimentacion

incorporando productos andinos a la dieta diaria.

En el cuarto capitulo mencionamos los requerimientos nutricionales, los productos,
porciones que deben consumir los nifios y nifias a en los primeros afios, la importancia
de los horarios de comidas, el peso y talla que nos indica si nuestros nifios y nifias estan

desarrollandose adecuadamente segun su edad.

Durante el desarrollo del trabajo se han incorporado algunos testimonios y vivencias de
actoras claves de las comunidades como elementos que pueden orientar procesos de
reflexién sobre ciertas practicas culturales.



MARCO REFERENCIAL
DIAGNOSTICO DE LA SITUACION
Descripcion del problema

El Centro Infantil Gotitas de Amor esta ubicado en la provincia de Pichincha, Cantén
Cayambe, Parroquia Ayora en la calle Galo Duran y Avenida del Ejército junto al

“Subcentro Ayora”.

El centro Infantil Gotitas de Amor atiendea nifias y nifias de educacion inicial y primer
afio de Basica. Su atencién comienza a las 08h00 y termina a las 13h00. Cuenta con tres
maestras parvularias y una directora que coordina no solo este centro sino varios centros

de la zona.

Su propuesta se orienta a propiciarel desarrolloarménico de los nifios y nifias de 3 a 5
afios. Por ello, la institucién educativa esta preocupada también por la nutricion de sus

nifos y nifas.

Dispone de 3 aulas: su estructura es de hormigon, con ventanas de vidrio, la ventilacion
e iluminacién suficiente, sus baterias sanitaras son adecuadas para los nifios y nifias,
cuenta con instalaciones eléctricas, agua potable, equipamiento y mobiliario completo,

espacios recreacionales amplios.

La razon por la que vamos a realizar este producto es para colaborar con una guia de
educacion dirigida a las familias, fortaleciendo de esta manera la nutricién en los nifios
y nifias, ya que del andlisis realizado, se han evidenciado probleméticas que ponen en

riesgo la salud de los nifios y nifas.



En la Gltima valoracion de peso y talla realizada en el mes de septiembre de 2011, hemos
podido constatar que de los 36 nifios y nifias, un 28% tiene desnutricién leve, un 50 %

desnutricion moderada, un 3% desnutricion grave y un 19% sobrepeso.

Para poder comprobar lo que lleva cada nifio o nifia diariamente en su lonchera nos
guiamos por medio de la observacion y de una encuesta realizada a las familias. Fruto
del seguimiento realizado, obtuvimos los siguientes resultados: el 50% de las familias
envian a sus nifios en las loncheras “comida chatarra” con alto porcentaje de grasas,
colorantes y conservantes. El otro 50% de familias envian comida nutritiva como frutas,
leche, ensaladas, carnes, cereales, en porciones que no son consideradas apropiadas para
una buena alimentacion, “al igual que la combinacién no estd de acuerdo a los

estandares de calidad nutricional de acuerdo a la piramide alimenticia del INFA”.*

Para corregir esta problematica, las educadoras habian realizado recomendaciones a las
familias sobre la importancia de enviar una lonchera que contenga alimentos con
contenidos vitaminicos y proteinicos que aporten a la salud de las nifios y nifias, sin
embargo de ello, no se han obtenido los resultados esperados, ya que las familias

contindan enviando loncheras con comida chatarra.

Por consiguiente las enfermedades estan al asecho de nuestros nifios y nifias, las
defensas no estan trabajando como es debido y un buen porcentaje de ellos estan

mayormente expuestos a las enfermedades.

Sabiendo que la nutricién juega un papel muy importante en el aprendizaje y desarrollo
de los nifios y nifias, vemos la necesidad y la urgencia de la elaboracion de una guia

para informar y orientar a la familia y maestras y maestros sobre una adecuada nutricion,

1 ORREGO, Aldo, Salud y sabor, Editorial Sudamericana, Buenos Aires, 2001, p.6.
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que tome en consideracion las necesidades de cada uno de los nifios y nifias,

incorporando y revalorizando alimentos andinos de la zona.

Pretendemos que esta guia, contribuya no solo a valorar nuestros productos autoctonos
(ricos en protefna, vitaminas y minerales)®y las buenas practicas alimentarias, sino
también, que aprendamos buenos habitos para una sana alimentacion, mediante la
preparacion de recetas faciles y con un bajo costo”. De esta manera, las familias,
educadoras, los nifios y nifias, seran los protagonistas de la difusion de una nutricion
andina  saludable, contrarrestando los efectos negativos a nuestra manera de
alimentarnos y modificando de modo acelerado los habitos y costumbres de nuestros

antepasados, llevandonos al facilismo, consumismo el cual perjudica nuestra salud.

También se debe tomar en cuenta la capacitacién y conocimiento suficiente de las
educadoras, que no ha existido en forma profunda donde ellas pueden obtener una
buena informacion y sepan qué y como podemos ayudar a las familias, para asi poder
dar un seguimiento adecuado a los nifios y nifias que estan con desnutriciénbrindando
un seguimiento con las fichas de peso y talla, por ende poder disminuir el problema con

sus hijos.

Identificacién de indicadores del problema y efectos que genera.

Cuadro 1

INDICADORES DEL PROBLEMA EFECTOS QUE GENERA

Altos niveles de desnutricion infantil e Bajo peso y talla en los nifios y
nifas

e Pre disponibilidad a enfermedades

e Limitaciones para el aprendizaje

*TORRES, Maricela, Una alimentacién nutritiva, Editorial de Bolsillo, Quito, 2010, p. 25



Consumo de comidas chatarras

Enfermedades gasto- intestinales.

Inadecuado desarrollo fisico y
mental en los nifios y nifias.

Predisposicion a obesidad.

Inadecuada informacion y orientacion
sobre una alimentacién saludable en las
familias.

Loncheras con muchos snacks.

Modificacion de habitos vy
costumbres alimentarias.

Mala combinacién de alimentos.

Desconocimiento de los
porcentajes de vitaminas, proteinas
de los alimentos.

Alto consumo de productos elaborados

Limitado consumo de productos
de origen natural.

Desvalorizacion de productos vy
dietas autdctonas.

Limitada capacitacion a educadoras en
tematicas de nutricion y salud

Inadecuada orientacién a las
familias en tematicas de salud y
nutricion.




CAPITULO |
1. ¢QUE ES LA NUTRICION?

Para poder comprender qué entendemos por nutriciébn vamos a dar unasdefiniciones
sencillas y algunos conceptos de términos que estan relacionados entre si y tienen que
ver con la nutricion: “La nutricion tiene que ver con los alimentos que, consumidos
adecuadamente, aseguran un normal desarrollo de la persona; ademas, mantiene la buena

salud y fortifican al cuerpo. La nutricion va relacionada con la salud, que es un estado de

completo bienestar fisico, mental y social”.?

Margarita Baeza, presenta una definicion, que a nuestro parecer, aborda algunos

elementos adicionales, que no son presentados por Jimmy Herrera:

La nutricion es el conjunto de procesos mediante los cuales nuestro
organismo utiliza, transforma e incorpora en sus estructuras una serie de
sustancias quimicasdefinidas que forman parte de los alimentos y que recibe
del mundo exterior, eliminando los productos de transformacion de las
mismas.

Los nutrientes son las sustancias quimicas que, contenidas en los alimentos,
permiten al organismo tener energia, formar y mantener las estructuras
corporales y regular los procesos metabdlicos.

Un alimento es todo aquello que comemos y bebemos en un tiempo
determinado .Se define también como la sustancia que proporciona a los
seres vivos la energia necesaria, las materias primas y los compuestos
quimicos indispensables para el buen funcionamiento del individuo y la

regulacion de los mecanismos vitales.#

* HERRERA, Jimmy, Guia Metodoldgica para la Capacitacion de las Comisiones de Alimentacion
Escolar, PAE, Quito, 2000, p. 52.
* BAEZA, Margarita y otros,Alimentacion y Nutricion Familiar, Editorial Editex S:A,Madrid,2009, p.8
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El aparato digestivo tiene una funcién importante para que nuestro organismo asimile
los nutrientes de cada alimento, el cual es desintegrar los alimentos liberando las
sustancias para que puedan ser absorbidos por la sangre y los trasladen a las células y

tejidos de nuestro organismo.”

Entonces podemos decir que la nutricion es una buena alimentacién que consiste en
proporcionar al cuerpo los nutrientes que necesita no solo para estar en forma sino, ante
todo para vivir. De esta manera son varios los factores que influyen para tener una buena

y sana alimentacion de esta manera estar bien nutridos siendo estos los siguientes:

Una dieta alimenticia, debe fijarse en la calidad, cantidad y conocimiento del valor

nutritivo de los alimentos

Higiene en preparacion de los alimentos, tener el aseo en primer lugar en casa, escuela 'y

comunidad
Condiciones econdmicas, la pobreza y el desconocimiento
Facilidad en el abastecimiento de productos, consumir productos suficientes y nutritivos

Aspectos sociales y culturales, afecta las costumbres culturales actuales, en los sociales

abandono de los nifios y nifias.’

Cuando hablamos de nutricion debemos saber como alimentarnos de la mejor manera
por eso debemos conocer los cinco grupos de alimentos que necesita nuestro cuerpo
para mantener un equilibrio. Es muy importante cada uno de los alimentos como son los

carbohidratos, las grasas, las proteinas, vitaminas y los minerales sin olvidar el consumo

>Cf, Ibid, p. 10
6Cf, HERRERA, Jimmy, Op. Cit, p. 53.



de agua, los mismos que desempefian un papel fundamental en el mantenimiento de la

salud de nuestro organismo.

Debemos tener un conocimiento preciso de la clasificacion de los alimentos para asi
consumir alimentos en cantidad balanceada y apropiada para mantenernos fuertes y
sanos por eso es necesario citar esta clasificacion de alimentos especialmente en

nuestro pais:

El objetivo principal de su clasificacion es el de proporcionar una adecuada
guia de facil aplicacion en la ensefianza de la nutricién, siendo estos grupos
los siguientes:

. Leches y derivados: Leche fresca de vaca, leche pasterizada, leche en
polvo, queso, cuajada, leche de cabra, crema de leche.

. Carenes: de res, pollo, borrego, cuy, conejo, higado, rifidn, pescados,
mariscos y huevos.

. Leguminosas oleaginosas y sus derivados: fréjol, arveja, haba, lenteja,
chocho, garbanzo, soya, mani, semillas de zapallo y zambo. Harinas de
leguminosas.

. Cereales y derivados: maiz (choclo, mote, tostado, canguil, morocho),
quinua, arroz, cebada, trigo avena; harinas de cereales y productos como el
pany el fideo.

Azucares: azlcar, panela, miel (de abeja o cafia).

. Tubérculos y raices: papa, yuca, camote, zanahoria blanca, ocas, mellocos.
En este grupo se incluye el platano verde y maduro por el aporte energético
que proporcionan al organismo.

. Grasas: aceite vegetal que es el masrecomendable, también se encuentra la

mantequilla y otras grasas de origen animal y vegetal.

. Hortalizas: zanahoria, zapallo, zambo, tomate, remolacha, col, coliflor,
nabo, acelga, berro, espinaca, rabano, pepinillo, pimiento, cebolla (blanca y
colorada), culantro, perejil, apio, hojas tiernas (quinua, zapallo, remolacha),
aguacate.



. Frutas: guineo, naranja, limon, mandarina, lima, papaya, pifia, sandia,
guayaba, manzana, pera, taxo, tomate de arbol, capuli, tuna, frutilla,
granadilla, mora, uvilla, etc.

. Sal yodada. 7

Con la finalidad de clarificar sobre los aspectos que acabamos de presentar,

incorporamos con caracter didactico el siguiente grafico:

Grafico 1
1.- Cereales 5.-Proteinas
4.-Lacteos
3.-Vegetales
2.- Frutas

Fuente: BAEZA, Margarita, Op, Cit, p14.
Los diferentes grupos de alimentos en nuestro organismo cumplen las siguientes

funciones:

"INNFA , Nutricién y Manejo de Alimentos, Los alimentos en los centros de desarrollo infantil 2,
Imprenta Mariscal, Quito, 2003, pp.13-14
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eLa estructural, que es la de reparar los tejidos de la sangre, musculos, huesos, etc.,

podemos encontrarlos en las proteinas y minerales.

eLa energética, que sirve para obtener energia necesaria para desarrollar la actividad
fisica y mental: jugar, trabajar, estudiar, etc y las encontramos en los carbohidratos y

grasas.

eLa reguladora que sirve para mantener el equilibrio del organismo parafavorecer la
utilizacion de la energia y de los diferentes nutrientes y los encontramos en las vitaminas
y minerales. Es importante mencionar que al ingresar los alimentos a nuestro cuerpo se
convierten en proteinas, carbohidratos, minerales, vitaminas y agua por lo tanto se
convierten en nutrientes, de igual manera el agua es un nutriente del ser humano, el cual
facilita las funciones del organismo, el agua es el constituyente primordial de la sangre,
orina, sudor que ayuda a regular la temperatura corporal y la eliminacion de heces y

orina.

Para que nuestro organismo tenga un equilibrio y se mantenga estable es fundamental
tener una buena alimentacion, una adecuada y pertinente combinacion de alimentos que

garanticen el aporte de todos los nutrientes para el buen funcionamiento corporal.®

1.1 Grupos de alimentos por sus nutrientes

1.1.1Los hidratos de carbono o carbohidratos.- “Son las sustancias nutritivas que
nos dan energia para correr, trabajar y estudiar por ese motivo los carbohidratos
constituyen el combustible basico del cuerpo humano, es decir, es la energia que nos

permiten movernos”™®.

8 Cf, INNFA, Op. Cit, p.16.
® Cf, Instituto Nacional de Consumo, Cartilla escolar de alimentacion, Editorial HEROES, S.A. Artes
Gréficas, Novena edicion, Madrid, 2001, p. 21.
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Los carbohidratos deben ser consumidos en forma equilibrada y no en exceso, porque
afectan nuestra salud acumulando demasiada grasa provocando el sobrepeso terminando

en enfermedades graves que afecta la salud.

1.1.2Las grasas:“se componen de elementos conocidos como acidos grasos que pueden

ser saturados (grasas de origen animal) o insaturados (de origen vegetal: aceite de maiz,

girasol, oliva, etc.)™*°

Es muy importante saber que la grasa animal se debe consumir en minimas cantidades

en nuestra dieta diaria:

Los &cidos grasos insaturados facilitan el transporte de las vitaminas A, D,
E, K., mientras que, por el contrario, los grasos saturados se relacionan con
la aparicion de enfermedades del corazon.

En los &cidos grasos saturados que se encuentra ademas el colesterol que es
un tipo de grasa que al ser ingerida en exceso se deposita en las paredes
internas de las arterias e impide que la sangre circule facilmente; razon por
la cual el corazén debe hacer un esfuerzo mayor y se vuelve mas propenso a
sufrir enfermedades.™

1.1.3Las Proteinas:“son sustancias que forman parte de los tejidos animales (sangre,

musculos, piel, etc.) y de los tejidos vegetales (semillas, raices, hojas, etc.).”*?

Es importante saber que las proteinas son un elemento fundamental en la alimentacién

de todo ser humano:

La palabra proteinas significa “primer elemento”, con esto se hace
referencia a la importancia esencial de este grupo de nutrientes. Los
alimentos que contienen proteinas pueden ser de origen animal o vegetal.
Los de origen animal y sus derivados son los que tienen mayor cantidad y
son: carnes de todo tipo, productos lacteos. Los de origen vegetal son:

" INNFA, Op. Cit, p.17.
“idem.
2bid, p.17.
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legumbres, verduras, cereales, frutos, secos, semillas (coco, mani, nuez,
pasas).’®

1.1.4 Las Vitaminas:“se encargan de regular los procesos para utilizar los
carbohidratos, grasas y proteinas. Las vitaminas son necesarias solo en pequefias
cantidades; normalmente las que se encuentran en los alimentos son suficiente para las

necesidades del organismo”.**

Es muy recomendable consumirlas diariamentepara que haya un equilibrio en nuestro

organismo.

1.1.5 Los minerales:“al igual que las vitaminas, regulan la utilizacion de otros
nutrientes para el correcto desarrollo y funcionamiento del cuerpo [...] Las deficiencias

de minerales mas comunes en la poblacion ecuatoriana, son las del hierro y yodo.”
No debemos olvidar la importancia del agua en el organismo:

El agua es necesaria para el funcionamiento de todos los 6rganos; para el
trasporte de sustancias en los procesos de digestion, absorcion, circulacion y
excrecion...Normalmente el organismo pierde entre dos y cuatro litros
diarios de agua por cuatro vias diferentes, por la piel, en forma de sudor, a
través de los pulmones al respirar; por los rifiones en forma de orina y por
los intestinos en las heces.

El agua perdida debe ser restituida ingiriendo liquidos y alimentos que la
contengan. Es recomendable ingerir, cada dia, entre seis y ocho vasos (1.5 a
2 litros)de agua u otros liquidos.*

¥ HERRERA, Jimmy, Op. Cit, p. 54
* INFA, Op. Cit, p.18
idem, p.20.
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Gréafico: 2

Carnes rojas,

manteguilla Usar mery

peas Arroz blanco, pan, pasta

pasteles, dulces,.

Producios Lacteos.
suplemeanios de calcio
1-2 veces al dia

Pescado, pollo,
huevos 0-2 al dia

Nueces,
. legumbres

Vegetales en
abundancia

Granos

Fuente:VICTORICA, Vicente, La Dieta Final, Edicion: American, 2009 p. 57

Es importante poner hincapié a estos factores porque si estan desequilibrados van a
desembocar en la desnutricion de nuestros nifios y nifias en este caso que seran los

menores de 5 afios.
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1.2 Desnutricion.- “Es una enfermedad que afecta el crecimiento y desarrollo de las

nifias y nifos. Se produce cuando no se consume 0 no se aprovecha la cantidad

suficiente de nutrientes para crecer y para mantenerse sano.”°

1.2.1 Efectos de la desnutricion.
La desnutricién es una enfermedad mortal, silenciosa y puede tener efectos graves:

- En nifios y nifias puede causar retardo en el crecimiento y desarrollo, bajo peso y

estatura.

- Retardo en la inteligencia y dificultad para aprender, debilidad y problemas de vista.

- Reduccion de defensas necesarias para enfrentar enfermedades

- Altas tasas de mortalidad infantil especialmente en nifios y nifias menores de 4 afos.

- Falta de desarrollo fisico, habilidades de aprendizaje y desarrollo social.

- En un futuro los nifios y nifias tienen bajo rendimiento escolar por lo tanto abandonan

a tempranas edades sus estudios.

1.2.2Grupos de poblacién que tienen mayor riesgo a la desnutricion.

8 CALLAY, Susanay BRAVO, Leonor, Nutricién y Manejo de Alimentos, Imprenta Mariscal, Quito,
2003, p. 7.
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- Los nifios y nifias menores de 5 afios especialmente entre los 6 meses y dos afios de
edad, se desarrollan méas rapidamente, por lo tanto necesitan una mayor cantidad y

adecuados alimentos para su normal desarrollo.

- Mujeres embarazadas, las mismas necesitan comer mas que las otras porque su

organismo lo exige, para el normal desarrollo del nifio o nifia en su vientre.

- Madres en periodo de lactancia, produce una leche materna ricas en nutrientes y estas

deben producirla, por consiguiente eleva sus necesidades nutricionales.
1.2.3Causas de la desnutricion

- Pobreza, impide la adquisicién de alimentos en el hogar.

- Falta de educacién, desconocimiento de las familias sobre el valor nutritivo de los

alimentos.

- Inadecuados habitos y costumbres alimentarias, introduccion de alimentos
complementarios en tempranas edades, costumbres de las familias al consumismo

chatarra.

- Incorrecta distribucién de alimentos en el hogar, los jefes de hogar o los mayores

tienen prioridad.
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- Enfermedades infecciosas, falta de higiene en el consumo de alimentos.

- Problemas sociales en el hogar, desintegracion de hogares, abandono y maltrato a los

nifios y nifias."’

Por esto se recomienda tener a sus nifios y nifias bajo vigilancia de su peso y talla para

establecer su buen desarrollo fisico y mental. Como ayuda a las mismas vamos a ver un

cuadro donde presentaremos los signos y sintomas de la desnutricién:

Cuadro 2:

Sintomas y signos de

desnutricion

Desnutricion

leve

Desnutricion

moderada

Desnutricion

grave

Peso

Disminucion o
interrupcion en la
ganancia de peso 10 a
24 %

Disminucion de peso
del 25 al 40 %

Disminucion de peso del mas
del 40 %

Actividad fisica

Poca actividad

Disminucioén intensa

de la actividad

Actividad ausente

Signos Clinicos

Cabello

Falta de brillo y ausente presente presente
I ausente resente resente
desprendimiento P P
Cara
De luna ausente presente presente
ausente presente presente

Despigmentada

7 Cf, INNFA, Nutricion y manejo de alimentos, nutricion y desnutricion 1, Imprenta Mariscal,

Quito, 2003, pp.17-22.
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QOjos
ausente

Secos ausente presente
ausente

Asperos ausente presente
ausente

Placa espumosa ausente presente
ausente

Ulcerados ausente presente
ausente

Falta de vision ausente presente

Piel

Manchada presente presente presente

Higado

Grande ausente ausente presente

Examenes de

laboratorio

<12 g/dl <12 g/l <12 g/dl
Hemoglobina

Fuente: INNFA,Op.Cit, p.p.25-26

1.3 Enfermedades causadas por la mala alimentacion

La mala alimentacién es la causa fundamental de diferentes enfermedades y la que
afecta enlos primeros afiosde vida, por todo esto los nifios y nifias necesitan mayor
atencion, por parte de sus familias y por ende del contexto que les rodea, por eso se
debe garantizar el normal desarrollo fisico, mental y emocional de los mismos. Para
esto es importante que hagan un seguimiento de peso y talla para saber si los nifios y
nifias tienen una buena alimentacion, tener un examen médico general, para evitar
cualquier alteracién en el desarrollo de ellos, la importancia de la vacunacion para

que prevengan enfermedades contagiosas y de consecuencias peligrosas.
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“Las enfermedades las entendemos como un trastorno que altera de alguna manera las
funciones fisicas, mentales y/o emociones de la persona. Estas afecciones pueden ser de

tipo infeccioso, nutricional, genético, adquirido, generado, entre otros.”®

Las enfermedades mascomunesen estas edades tempranas son causadas por bacterias,

virus y parasitos, por eso realizamos un resumen de estas enfermedades:

1.3.1Diarreas: se producen por la presencia de lambias, amebas y otro tipo de parasitos
que se introducen por la boca, por consumo de agua contaminada, falta de higiene en la
preparacién de los alimentos y aseo personal. Los sintomas de la diarrea son:
deposiciones frecuentes y liquidas, lloran mucho, no comen, orinan poco 0 nada,

respiracion rapida, vomito, fatiga, calentura o fiebre.

1.3.2Infecciones respiratorias:son enfermedades del aparato respiratorio y son
causadas por virus o bacterias que entran por la nariz y la boca y que llegan a veces
hasta los pulmones, las mas comunes son gripes, resfriado, amigdalitis, laringitis y
neumonia. Las causas pueden ser cambios bruscos del clima, contagio, falta de
vacunacion, desnutricion, exposicion a sustancias irritantes. Los sintomas de estas
enfermedades pueden ser nifio molesto, tos seca, temperatura elevada, moco y
obstruccion nasal, ronquera, dolor de oido, respiracion acelerada, dificultad para ingerir

alimentos.

1.3.3 Enfermedades de la piel: son lesiones o alteraciones que se producen en la piel de
cualquier parte del cuerpo causado por parésitos se contaminan por las manos sucias o
por que se arrastran en el piso o en cualquier superficie contaminada esto permite el

contagio directo con la piel. Las causas pueden ser faltas de higiene, exposicion de la

8 HERRERA, Jimmy, Op. Cit. p.42.
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piel sin los debidos cuidados. Los sintomas que presentan pueden ser irritacion en la

piel, picazén frecuente, molestias en la piel, llagas en la piel.”*

Vale la pena conocer algunos aspectos relativos a las preparaciones alimenticias que los

nifios y nifias deben recibir cuando se hallan enfermos:

Se debe dar una alimentacion blanda basada en pureés, liquidos papillas, etc., para que
puedan ser asimilados por el organismo de la mejor manera, se sugiere no hacer fritos ni
utilizar grasas, los alimentos deben ser hervidos. Se recomienda también no exigir a
comer, pero se le debe motivar con alimentos que les gusten y que mejor manera que

sean liquidos.

Se muestra a continuacion un cuadro de las enfermedades mas comunes causadas por

bacterias, virus y parasitos:

Cuadro 3

Organismo Enfermedad Sintomas y efectos
gue origina la

enfermedad

Bacterias Fiebre tifoidea Mucha diarrea y vomito, inflamacion de los
intestinos, fuerte dolor de cabeza, fiebre,
malestar general. Un tratamiento adecuado
dura de dos a cuatro semanas pero pueden

presentar complicaciones.

Colera Mucha diarrea y vOmitos severos que

provocan deshidratacion, retorcijones

9 Cf, Programa de Educacién de Nutricion de Wisconsin, Cémo alimentar a los nifios, UW-
Extensiéon,Wisconsin, 2001, p.21.
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abdominales, sed, entumecimiento de las

piernas, requiere tratamiento médico.

Disenteria bacteriana

Diarrea, mucho dolor abdominal, mucha
fiebre y en la boca presenta laceraciones y se
inflama, puede haber pus. Puede ser fatal
para los nifios y nifias si no se le trata

rapidamente.

Escarlatina

Fiebre alta, amigdalas muy inflamadas,
erupciones de color rojo, por todo el cuerpo,
la mucosa bucal muy roja al igual que la

lengua. Debe ser tratado con antibidticos.

Virus

Hepatitis infecciosa

Fiebre, dolor de cabeza severo, pérdida de
apetito, dolor abdominal, ictericia, orina
oscura, inflamacion del higado. Puede ser de
varios tipos e incluso producida por paréasitos
0 bacterias, pero si no es tratado a tiempo

pude causar dafos irreversibles en el higado.

Rabia

Es trasmitidito por la saliva la fase grave se
presenta convulsiones, espasmos,
alucinaciones, muy fuertes dolores de cabeza.
Esta enfermedad ataca al sistema nervioso
central y si no se lo trata rdpidamente

provoca la muerte.

Parasitos

Disenteria amebiana

Producida por amebas, en su inicio pueden
presentarse con leves diarreas, pero si se
complica pueden provocar fuertes dolores
abdominales y heces con sangre, ademas de
fuertes diarreas. Si no se trata, este parasito
pude durar meses e incluso afios con graves

complicaciones y fatales desenlaces.

Giardiasis

Diarrea, calambres abdominales, flatulencia
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eructos, fatiga.

Triquinosis

Se le adquiere al comer carne cruda 0 poco
cocida que ha estado contagiada de estos
parasitos, se la encuentra mucho en la carne
de chancho. Se presenta con diarrea dolor de
los musculos y las articulaciones, calambres
y fiebres. En los casos graves ataca al sistema

masculos, sanguineo y el cerebro.

Ascariasis

Es el parasito mas comun y contagioso, esta
asociado a la poca higiene, suele no presentar
sintomas, pero hay varios parasitos que
presentan fiebre, presencia de lombrices en
las heces, dificultad para respirar. Si llega a
un estado avanzado puede provocar cierto

tipo de pulmonia.

Fuente:HERRERA, Jimmy, Op. Cit. p.48

1.4 Enfermedades gastrointestinales

Las enfermedades gastrointestinales son causadas por malestares digestivos son las mas

comunes no perdona a nadie ni por edad ni condicion social, pero el grupo mas

vulnerable son los nifios, nifias y los ancianos.

Son ocasionados por bacterias, virus y parasitos que penetran en el organismo por medio

de alimentos y agua contaminada principalmente con materia fecal, que también se

disemina por el ambiente sobre todo en temporada de calor.

Las mas comunes en nuestro centro que se han podido observar son las diarreas y la

parasitosis por la mala alimentacion.
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1.4.1 Raquitismo

“El raquitismo es una enfermedad producida por un defecto nutricional caracterizado por
deformidades esqueléticas.Es causado por un descenso de la mineralizacién de los

huesos y cartilagos debido a niveles bajos de calcio y fosforo en la sangre.”?

El raquitismo es muy frecuente en nifios y nifias menores de 6 afios presentando
deficiencias que causan debilitamiento y reblandecimiento progresivo, es falta de
vitamina D, la misma que se encarga de regular adecuadamente los niveles de calcio y

fosfato.
v' Causas

Enfermedades hepaticas e infecciosas, mala alimentacion, ausencia de exposicion al sol

luego de los 6 a 12 meses.

v Sintomas

Dolor o sensibilidad en los huesos, ablandamiento de los huesos que dependera de la
edad del nifio o nifia, disminucion del tono muscular, tendencia a las fracturas, aumento
de la fiebre en la noche, calambres musculares, deformidades en el esqueleto, anomalias

dentales, crecimiento insuficiente y lento en nifios y nifias de 0 a 5 afios.
v Prevencion

La mejor manera de prevenir el raquitismo en el nifio es controlar que reciba suficiente

cantidad de calcio y vitamina D.

0 GUERRERO, Bellido y otros, Manual de nutricién y metabolismo, Ediciones Diaz de Santos, Espafia,
2007,p. 158
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“La exposicién al sol es buena para absorber la vitamina D, pero es importante recordar
que esta no debe ser directa en nifios menores de 1 afio (si que estén al aire libre), y en

los mayores deben extremarse los cuidados antes de exponerlos al sol.”*

En nuestro centro infantil no hemos detectado ningin caso de raquitismo pero ponemos

en conocimiento de lo que puede causar la mala alimentacion a mediano y largo plazo.

1.4.2 Obesidad

Este un problema que afecta en menor grado a los nifios y nifias del Centro Gotitas de
Amor. De acuerdo a las valoraciones del estado nutricional pudimos determinar que

existe un 19% sobre peso en el Centro de educacién inicial.

Pero de igual manera fomentar habitos de no comer tantos fritos es importante para la

salud en cualquier edad:

La obesidad es el abuso de los alimentos grasos como las frituras que en el
consumo diario o habitual, aumentan el valor calorico de alimentacion diaria
Ilegando a producir el sobre peso y llegar a la obesidad.

La obesidad o el sobrepeso en los nifios puede ser causada por varias
razones. Las causas mas comunes son: herencia, falta de ejercicio, malos

2 Cf, GUERRERO, Op. Cit, p. 160.
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habitos alimenticios, o la combinacion de estas causas. Algunas veces un
problema médico puede causar el sobrepeso en los nifios.?

Por considerar de relevancia sobre la teméatica que estamos exponiendo, presentamos el
testimonio de una madre de familia del Centro de Educacion inicial Gotitas de Amor:
“Como llego siempre en la tarde cansada lo mas facil para mi es consumir comida
enlatada o de facil preparacion por el tiempo yo hago un atin con papas fritas, pollito
frito y arroz y en la lonchera de mi hijito le mando doritos, chitos y una colita con

galletas.”®

De lo expresado por la madre de familia, al parecer, el facilismo nos ha obligado al
consumo de alimentos méas perjudiciales para nuestra salud y a veces sin saber que

pueden llegar a causar enfermedades muy graves como es la obesidad.

Debemos comer variado, ya que la falta de cualquiera de los nutrientes basicos puede

causar muchas enfermedades:

A) Tener las defensas bajas y no estar protegido de los virus tipicos que nos
afectan habitualmente: gripe, etc.

B) Estar expuestos a que, en un futuro proximo, tengamos mas posibilidades
de tener enfermedades graves por llevar una mala alimentacion: Por
ejemplo, el exceso de grasas saturadas (grasas animales) puede provocar
enfermedades cardiacas o algunos tipos de cancer; la ingestion excesiva de
calorias puede provocar hipertension; la falta de calcio predispone a la
osteoporosis.

C) Existen también ciertas enfermedades relacionadas con la alimentacion
conocida como TRASTORNOS ALIMENTICIOS. Estas enfermedades van
asociadas a la mala alimentacion a causa de problemas psicoldgicos por el
malestar con el fisico personal: anorexia y bulimia.?*

22 Cf, Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria. Ministerio de Sanidad y Consumo, La Alimentacion
de tus hijos. Nutricién Saludable de la Infancia a la adolescencia, Madrid, 2005, p. 6.
23 Testimonio: Hilda Achifia, 25 afios, radicada en la parroquia de Ayora, 4 de junio del 2012.

** GUERRERO, Op Cit,p.165
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Debe desaparecer la idea o creencia de que la "gordura” en los nifios es sinénimo de
salud, o que con la edad reduciran de peso. Para evitar la obesidad es conveniente que

desde los primeros meses de la vida los nifios adquieran un buen habito alimentario.

1.4.2.1 ;/Qué y cuanto debe comer un nifio o nifia?

No existe una cantidad exacta de comida a que debe consumir un nifio. Cada nifio es un
mundo distinto, y sus deseos y necesidades son diferentes. “En razon de eso, es el nifio
el que puede decir, con exactitud, cuanto puede comer. Y no se puede obligarle a que
coma mas. Ni por las buenas ni por las malas. Normalmente, los nifios comen mas que

las nifias, pero en cuestién de apetito no se puede generalizar.”®

Es nuestra zona la mayoria tiene una percepcion erronea de la gordura estamos
acostumbrados a mientras mas gordito,un nifio esta bueno de salud y la realidad es
diferente debemos educarnos nosotros mismos y conocer mas de la nutricién buscar
informacion para que nuestros nifios tengan una buena alimentacion aprovechando la
gran variedad de alimentos que tenemos al alcance de nuestras manos en nuestra

localidad.

% PASCUAL, Anderson y DEL ROSARIO, Marfa, Enfermedades de Origen Alimentario: su Prevencion,
Ediciones Diaz Santos, Madrid, 2006. p.118
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CAPITULO I

2.- ¢ QUE ES UN BUENA ALIMENTACION?

Una buena alimentacion es aquella que cumple con las necesidades que nuestro cuerpo
necesita de acuerdo a nuestra edad. Comiendo la cantidad necesaria y nutriéndonos de
los alimentos correctos nos mantendremos sanos y llenos de energia. Es garantia para
que los nifios, nifias y adolescentes crezcan y se desarrollen adecuadamente,
manteniendo el peso apropiado de acuerdo a su talla. Si comemos correctamente
prevendremos enfermedades fortaleciendo nuestro sistema inmunolédgico y gozaremos

de una salud bioldgica, psicoldgica y social equilibrada.

Estudios han demostrado que aquellos nifios que en los primeros tres o
cuatro afios de vida que no han recibido una alimentacion rica en leche,
queso carne pollo y pescado, presentan un coeficiente mental menor, que los
que tuvieron la oportunidad de ingerir estos alimentos.

Es cierto que en las primeras etapas de vida muchos nifios son inapetente y
en estos casos se debe insistir en que al menos consuman los alimentos ricos
en proteinas como leche pollo, etc pues si se llenan de harinas, frutas,
vegetales, papas, pan, arroz, maicena, avena, cebada, engordarén pero no se
favoreceré su desarrollo.”®

Pero hay que tomar en cuenta que hay algunos nifios que son alérgicos a la leche lo que
constituye un grave problema para el desarrollo en este caso es necesario acelerar el
consumo de sustitutos de la misma con pollo, pescado para que el desarrollo no se vea

afectado.

La nutricion y las proteinas son decisivas en la capacidad mental, en el rendimiento

intelectual y las calificaciones escolares, el aprendizaje es una de las funciones mas

% L. KATHLEEN MAHAN, Silvia, ESCOTE, Stump, Nutricién y dietoterapia de Krause, Editorial
Centro intelectual de desarrollo familiar, S.A. de C.V, Décima edicion, p.56.
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complejas del cerebro humano e involucra el hecho de tener un adecuado nivel de alerta
y de concentracion mental para captar informacion, analizar y almacenarla tanto como
en el cerebro como en general del cuerpo es necesario alimentarnos bien y alimentar

bien a nuestros nifios.

De los alimentos que incluimos depende el rendimiento escolar, la capacidad de
concentracion y de estar alerta, analizar la informacion y de evocar los conocimientos
aprendidos. Muy poco se le puede exigir a un estudiante si no le garantizamos una

nutricion que sostenga niveles intelectuales 6ptimos.

2.1 Habitos alimentarios en las familias

Los héabitos alimenticios de las familias se transmiten de padres a hijos y
estan influidos por varios factores entre los que destacan el lugar geografico,
el clima, la vegetacion, la disponibilidad de la region, costumbres y
experiencias, por supuesto que también tienen que ver la capacidad de
adquisicion, la forma de seleccion y preparacion de los alimentos y la forma
de consumirlos. %

En la infancia se crean los habitos alimenticios, y mas aun las enfermedades que pueden
aparecer mas tarde, a lo largo de la vida como; la obesidad, la diabetes, las enfermedades
cardiacas, cancer, las que comienzan a incubarse desde los primeros afios de edad. Por
estas razones es que parece fundamental prevenirlas desde los primeros afos, lo que es

importante cuidar la adquisicion de habitos alimenticios adecuados.

%" [dem,p.67.
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La forma de alimentarse de las poblaciones esta estrechamente ligada a su estructura
organizativa y a la distribucién de papeles de los miembros que constituyen los

diferentes grupos.

El individuo encuentra el primer medio de socializacion de su “yo~ en la
familia y se integra en la comunidad mediante la practica de conductas
socialmente aceptadas, es decir que responden a pautas sancionadas por la
cultura en la que esta inmerso. En lo relativo a la alimentacion familiar este
es un hecho visible y de gran interés que se manifiesta en el arraigo de los
habitos alimentarios transmitidos en este medio y el referente que constituye
para el individuo su patrén alimentario de origen.

Con esto se entiende que es de gran importancia el medio familiar en la
transmision de habitos alimentarios adecuados, que nos permite afirmar que
los modelos familiares con los que los nifios conviven, tienen una gran
fuerza de implantacion, muy especialmente en los primeros afios de vida. Si
ademas estos habitos alimentarios se refuerzan en la escuela y mediante los
diferentes mecanismos existentes de la comunidad, las posibilidades de
lograr para las nuevas generaciones un patrimonio cultural dietético
saludable no resultan una utopia.”®

Los nifios y nifias desarrollan sus propios gustos y preferencias en la forma de
alimentarse, en sus etapas de vida encuentra costumbres diferentes que entran en
contacto y que de ellas dependeran para adquirir habitos alimentarios iniciales ya sean
positiva 0 negativamente, todas estas costumbres que se encuentran en el marco familiar
estara presente a lo largo de su vida, sabiendo que la alimentacion es una forma de
mostrar la afectividad con los suyos hay que procurar que estos habitos no entren en

conflicto con las recomendaciones y normas que definen una dieta como saludable.

La formacidn del gusto tan ligada a los habitos alimentarios y a la eleccion de alimentos,

depende de multiples factores: historicos, econdmicos, sociales y religiosos.

8SOTO,Antonio,El poder de la nutricién, Editorial, Centro Intelectual deDesarrolloFamiliar,S.A. 1998, p
15.
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Quizéas las respuestas se encuentran en factores bioldgicos, psicoldgicos, culturales y
sociales, en una sabia mezcla e interrelacion entre todos ellos o en el marco de la

transmision intergeneracional e intrageneracional.

Parece que hay una transmision genética que nos permite hablar de gustos
innatos (el sabor dulce es uno de los ejemplos més claros en positivo y el
sabor amargo en negativo), pero estas constantes que pueden aceptarse con
caracter general presentan frecuentes desviaciones. Por otra parte, los gustos
y aversiones innatos pueden ser modelados e incluso modificados por la
influencia familiar, social, y en cualquier caso, a nivel individual existen
claras diferencias de sensibilidad gustativa.?®

Finalmente, tenemos que tener en cuenta el gran peso de la familia sobre la
configuracién de los habitos alimentarios de las poblaciones, en la medida en que las
relaciones afectivas, la transmision de valores y su jerarquia, los simbolos que influyen
en el acto alimentario y los estilos de vida se producen en momentos decisivos para la

evolucion fisica y psicosocial del ser humano.

El aumento del consumo de estas comidas rapidas y bebidas blandas y del tamafio de las
raciones tanto en casa como fuera de ella no es independiente del hecho de que la
evolucion del indice de precios al consumo de estos productos aumentd
significativamente en la tltima década como por ejemplo el de las frutas y los vegetales

frescos.

Entre las principales acciones de esta estrategia se incluiran la modificacion de la
composicion de los alimentos para reducir su contenido en grasas, azucar y sal; la
edicion de guias nutricionales y la promocion de la actividad fisica; y acciones como la

evaluacion de las comidas y bebidas disponibles en los centros escolares.

2 SOTO, Antonio. Op. Cit, p. 156.
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En definitiva, este estilo de alimentacion se relaciona con una ingesta mayor de energia

y grasa y un aumento del peso corporal.

Hay que tomar en cuenta que los alimentos son lo Unico que proporciona energia y
diversos nutrimentos necesarios para crecer sanos, fuertes, saludables y poder realizar
las actividades diarias. Ninguna persona logra sobrevivir sin alimento y la falta de

alguno de los nutrimentos ocasiona diversos problemas en la salud.

“Sin embargo, no se trata de comer por comer, con el Unico fin de saciar el hambre, sino
de obtener por medio de los alimentos, los nutrimentos necesarios para poder realizar
todas las actividades segun la actividad fisica que se desarrolle, el sexo, la edad y el

estado de salud.”®

Consumir pocos o demasiados alimentos y de forma desbalanceada, tiene consecuencias
que pueden ser muy graves: por un lado si faltan algunos nutrimentos en el organismo,
hay desnutricion, que es muy grave y frecuente en nifios de todos los &mbitos sociales, y
por otro si se comen cantidades excesivas se puede desarrollar obesidad.

Por ello, la alimentacién de los nifios y nifias debe ser:

Completa: que incluya4 momentos de alimentacion: desayuno, refrigerio (lonchera),

almuerzo y cena
Que asegure la provision de los distintos grupos de alimentos:

-Cereales y tubérculos que proporcionan la energia para poder realizar las actividades
fisicas, mentales, intelectuales y sociales diarias

%0 Cf, SOTO, Antonio, Op. Cit, p.69.
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-Leguminosas y alimentos de origen animal que proporcionan proteinas para poder

crecer y reparar los tejidos del cuerpo

-Agua, para ayudar a que todos los procesos del cuerpo se realicen adecuadamente y

porgue ella forma parte de nuestro cuerpo en forma importante.

Todos los alimentos contienen nutrimentos, pero es importante conocer cuales contiene
cada uno de ellos, para combinarlos en cada comida y evitar que alguno de ellos falte.
Los alimentos naturales obviamente tienen mayor cantidad y calidad en sus nutrimentos,
por lo que la comida chatarra, no debe ocupar el primer lugar de consumo, aunque

facilite las tareas de quienes preparan la comida.

Los especialistas en nutricion recomiendan que la comida debe reunir las siguientes

condiciones:

EQUILIBRADA: es decir cada comida debe contener en igual cantidad
alimentos de los tres grupos. En nuestra cultura, se exagera del consumo de
carne y se dejan a un lado los cereales, verduras y frutas, favoreciendo asi la
obesidad y muchos problemas por la falta de vitaminas y minerales.

HIGIENICA: para prevenir enfermedades infecciosas se debe cuidar
mucho la calidad, frescura y forma de preparacion de los alimentos. El
lavado de manos antes de prepararlos y comerlos es un habito que debe
fomentarse en los nifios desde muy pequeiiitos.

SUFICIENTE: esto con relacion a cubrir las necesidades de nutrimentos,
mas que a comer mucho. Cada persona tiene capacidad diferente para comer
y no se debe imponer la misma cantidad a todos, esto en lugar de beneficiar,
ocasiona muchos problemas en las comidas familiares.

VARIADA: Es importante que los nifios aprendan a comer de todo y si hay
algo que no les gusta tratar de no darlo y buscar un alimento sustituto de los
nutrimentos que contiene.*

Shwww.contusalud.com/sepa_enfermedades_obecidaad_infantil.htm 26de mayo del 2012
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Lo importante son los nutrientes, no el tipo de alimento en especial.

2.2 ¢Qué proporciona cada uno de los nutrientes andinos en nuestros nifios y

ninas?

El estado nutricional de los pobladores andinos es el reflejo de su alimentacion,
condicionada por la posibilidad de acceso a los alimentos y su disponibilidad, ademas

del estado de salud y de los habitos alimentarios.

Un elemento fundamental para mejorar su seguridad alimentaria es aprovechar lo mejor

posible los aportes nutricionales, culinarios e incluso culturales de los cultivos andinos.

En los perfiles nutricionales se presta especial atencion al estado nutricional de las
madres gestantes y lactantes, de los nifios menores de cinco afios y de los nifios en edad
escolar. En cuanto a ingesta y deficiencias, las carencias de vitamina A, hierro y yodo
(micronutrientes) son las que pueden tener mayores implicancias en el estado de salud,

asimismo la malnutricion.

A continuacion se presentan algunas nociones generales sobre los nutrientes e
informacidn sobre la contribucion de los cultivos andinos. La salud y el desarrollo fisico
y mental estan directamente relacionados con la cantidad y calidad de la dieta para todos

los seres humanos y en especial para todos los nifios y nifias de edades iniciales.

De acuerdo a la postura del investigador Naranjo Carlos quien nos explica mediante su
libro “Pueblos indigenas y su alimentacion” pudimos conocer que, los cultivos nativos y
cultivos andinos han sido domesticados dentro de un contexto social y cultural. El

significado de los cultivos y sus productos no solo son agronémicos 0 econémicos es
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mas bien en la forma en la que la poblacion andina al sembrar tienen un contacto de

sentimientos y vivencias dentro de la alimentacion de sus nifios y nifias.

Es mas, en la cosmovision andina la semilla y la planta que crecera son «comida» desde
el momento de la siembra y como tales son criadas con carifio. Incluso son tratadas

como personas, participan en la ritualidad y son hijos de la Pachamama:

Para la percepcion de las madres campesinas, la talla del nifio es poco
relevante y ellas observan el peso Unicamente para saber si estd aumentando.
Tienen criterios propios para definir el buen estado general del nifio: sus
indicadores son la viveza, las ganas de jugar y de correr. Ademas, hay que
mencionar que la alimentacion del nifio menor de cinco afios y de la mujer
gestante y lactante se rige también por una cantidad de secretos y saberes
ancestrales los que el mundo actual tipifica como «tabues». Sin embargo, es
fundamental tomarlos en cuenta y no tiene sentido tratar de cambiar un
habito alimentario que no afecta en forma y la disponibilidad de los
alimentos. Estos deben proveer los nutrientes necesarios para el
mantenimiento del organismo, el trabajo, el crecimiento, la reproduccién y
la lactancia.*

Los hidratos de carbono y las grasas, nutrientes, el agua, las vitaminas, los cereales,
tubérculos, raices y algunas frutas y las proteinas deben ser proporcionados mediante
los alimentos. Para que el cuerpo aproveche bien las proteinas presentes en los
alimentos, se requieren determinadas proporciones de cada aminoacido esencial; estas
proporciones se encuentran mejor en los alimentos de origen animal (carnes, productos
lacteos, huevos). La mayoria de las proteinas de origen vegetal carece de esta proporcion

ideal; sin embargo los granos andinos constituyen una excepcion.

Los minerales ayudan a controlar los procesos fisiologicos. Dos de los minerales son
especialmente importantes para la buena salud: el hierro y el calcio. El hierro ayuda

formacion de la sangre.

%2 SAAVEDRA, Bautista, Crianza de la biodiversidad andina, ABA, Campafia Agricola,1995,p 98.
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El calcio es el mineral que se requiere en mayor cantidad en el cuerpo, principalmente
para la formacion de huesos y dientes de los nifios y nifias. Las principales fuentes de
calcio son el chocho, los granos andinos, asi mismo la leche, queso, yema de huevo,
nabo y coliflor, todos estos ayudan a una buena alimentacion nutritiva en los nifios y
nifas.

La fibra dietética, provista por los cereales integrales, verduras y frutas, es

de importancia para regular el funcionamiento intestinal y reducir el
colesterol.

Ademads, se encuentran numerosos micronutrientes, tales como los
flavonoides, fenoles, prebidticos, probidticos y fitohormonas. Estos
componentes estan presentes en pequefias cantidades, mayormente en frutas,
verduras, tubérculos y raices andinos. Su consumo regular contribuye a
disminuir las enfermedades cardiovasculares y del tracto digestivo, en
fortalecer el sistema inmunoldgico y reproductor, neutralizar la accién de
los radicales libres que pueden dafiar las células y favorecer la
desintoxicacion de compuestos no deseados. **

Es decir, los cultivos andinos tendrian multiples cualidades como alimentos funcionales,
pueden proporcionar un beneficio adicional para la salud, ademas de asegurar la

nutricién basica.

Los componentes bioldgicamente activos que estan presentes en los alimentos
funcionales proporcionan beneficios a la salud o efectos fisiologicos deseables, sin
provocar efectos nocivos. En especial los alimentos no refinados y no tratados, como lo

son los cultivos andinos, tienen atributos funcionales muy favorables.

Los diferentes cultivos nativos pueden clasificarse de acuerdo a sus
caracteristicas nutricionales. Siendo el abastecimiento adecuado de
alimentos no solo cuantitativo sino también cualitativo uno de los
componentes primordiales de la seguridad alimentarios.

% DIAZ, HERNANDEZ, Fernanda, Nutricion y deporte, EFDeportes. com revista digital, Buenos Aires n°
39, 2001.
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Es importante conocer el aporte potencial en nutrientes de estos cultivos y
de esta manera fomentar aquellos que puedan representar una solucién a
determinada carencia en una regién o zona agroecolégica especifica®.

2.3 Comida equilibrada ancestral

Con respecto a la comida ancestral, presentamos a continuacién un testimonio recogido

a la comparfiera Maria Quishpe de 85 afios perteneciente a la comunidad Ayora, quien

nos comento:

Antes nos alimentdbamos con arroz de cebada, morocho, chuchuca sin
alifios con un poco de manteca de lo que salia de los borreguitos. Cuando
saliamos al campo a trabajar nos mandaban el cucabi* que era de tostado y
habas hechas en el tiesto: nosotros no sabiamos lo que era la cola ni lo que
les dan de comer a las guaguas en este tiempo, mas era con cosas del campo
lo que cosechabamos.®

Este testimonio evidencia que nuestros abuelos no consumian colorantes ni
preservantes. Todo lo comian al instante, y tenian una dieta baja en grasas. Quizas por

esta razon, nuestros abuelos vivian mas afios y sin muchas enfermedades.

Para tener una comida equilibrada ancestral los tres grupos deben tener: verduras y
frutas, cereales y tubérculos, leguminosas y alimentos de origen animal y lipidos y
grasas.

*NARANJO, Carlos, Pueblos indigenas y alimentacion, AbyaYala, primera edicion, Quito Ecuador
1997, p 58.

*Cucabi: pequefia racion de alimentos que la gente llevaba consigo cuando salia de su casa para realizar
actividades como el pastoreo.

% Testimonio de Marfa Quishpe, julio 2012.
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Cuadro 4:

ALIMENTOS

COMPONENTES NUTRICIOALES

Papas

Los carbohidratos (fécula) son el componente principal, ademas de pequefias

cantidades de proteinas, vitamina C y minerales.

Oca

La oca se caracteriza por contener almidon de buena calidad y en algunas
variedades por la cantidad de carotenos. También contiene acido oxalico, que
le puede dar un sabor agrio; este disminuye mediante la coccidn, el congelado
y el lavado.Se ha informado que la oca contiene ademas compuestos

fenodlicos y un antibidtico, el ocatin, con propiedades antifungosas.

Maiz

El maiz proporciona sobre todo almidén. Los nutrientes mas valiosos se
concentran en el embrién: son las proteinas, de las cuales el maiz Chulpi tiene
mayor cantidad; también se destacan las grasas que son de buena calidad y
varias vitaminas y minerales, particularmente el caroteno (Vitamina A) y las
vitaminas del grupo B. Caracteristicas culinarias y diversificacion de la dieta
se le puede servir como Chulpi, tostado y harina tostada, en mote, y en
choclo. Encada comunidad y cada familia existen los saberes sobre las

calidades y el mejor uso de los tipos de maiz cultivados por ellos.

Quinua

La quinua tiene un excepcional valor nutritivo, con grandes cantidades de
carbohidratos, proteinas y un excelente balance de aminoacidos esenciales,
(més que la leche) especialmente la lisina que ayuda en los procesos de
crecimiento. También es una fuente de almiddn, azucar, fibra, minerales y

vitaminas, magnesio, de potasio, hierro.

Chocho

El chocho contiene dos grupos principales de nutrientes: grasa (20 por ciento)
y proteinas (més del 40 por ciento). Si bien esta Ultima cifra es alta, existe una
deficiencia del amino&cido esencial metionina, lo que disminuye la calidad de
la proteina de chocho; sin embargo cuando se mezcla el chocho con alguno
de los granos andinos, se convierte en un alimento completo en cuanto ha
contenido de proteinas. La grasa es de buena calidad y en conjunto el chocho
es un alimento que proporciona mucha energia y contribuye bien al

crecimiento de los nifios y nifias ya que tiene casi el doble de proteinas y de
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grasas en comparacion con otras leguminosas.

Fuente: Cuadro elaborado a partir de la informacion del Calendario: Nuestra siembras y nuestras plantas,
editadas por la Fundacion Casa Campesina Cayambe y Ayuda en Accién, 2011.

2.3.1 Una buena higiene

Los alimentos estdn expuestos a la contaminacion en todo el proceso de la cadena
alimentaria; a nivel del hogar, desde la seleccion para la compra hasta el consumo, es
indispensable que se cumpla con una adecuada higiene de los alimentos, al igual que la
higiene personal y de utensilios, esto permitira el consumo de una alimentacién segura

sin microorganismos, que puedan ocasionar diversas enfermedades.

En el Ecuador, mas de la mitad de las enfermedades y muertes ocurridas en la primera
infancia, son causadas por el consumo de agua o alimentos contaminados por parasitos o

microbios patdgenos.

2.3.2 Normas de higiene en la preparacion y coccion de los alimentos

Muchos alimentos crudos en particular los pollos, la carne y la leche no pasteurizada
estan a menudo contaminados por microrganismos. Estos pueden eliminarse si se cocina

bien cada alimento a 70° C:

e Todo alimento debe ser bien cocido

e Los alimentos congelados deben ser descongelados completamente antes de
cocinarlos

e Consumir inmediatamente los alimentos: cuando los alimentos cocinados se enfrian
a temperatura ambiente los microbios empieza a proliferar

e Cuando mas se espera mayor es el riesgo, para no correr riesgos inatiles conviene

comer los alimentos inmediatamente después de cocinarlos.
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2.3.3 Como guardar cuidadosamente los alimentos cocinados

No se debe guardar los alimentos cocinados méas de 5 horas. En el caso de los alimentos
para lactantes lo mejor es no guardarlos. Un error muy comun al que se debe incontables
casos de intoxicacion alimentaria es meter a la nevera una cantidad excesiva de

alimentos calientes.

2.3.4 Evitar el contacto entre los alimentos crudos y cocinados

Un alimento bien cocinado puede contaminarse si tiene el mas minimo contacto con
alimentos crudos. Esta contaminacién cruzada puede ser directa con la carne de pollo
que entra en contacto con los alimentos cocinados, o indirecta cuando se utiliza la misma
tabla de trinchar y el mismo cuchillo para cortar el ave cocinada. Todos estos son
posibles riesgos de proliferacion microbiana y de enfermedades. Otra recomendacion

seria lavarse las manos a menudo.

2.3.5 Mantener escrupulosamente limpias todas las superficies de la cocina

Como los alimentos se contaminan féacilmente, conviene mantener perfectamente
limpias todas las superficies utilizas para prepararlos: no hay que olvidar que cualquier
desperdicio, migaja 0 mancha puede ser un reservorio de gérmenes.Los pafios que entren
en contacto con platos o utensilios se deben cambiar cada dia o hervir antes de volver a

usarlos.Tambiéen debe lavarse con frecuencia los trapeadores.

2.3.6 Mantener los alimentos fuera del alcance de los insectos, roedores y otros
animales

Los animales suelen transportar microorganismos patégenos que originan enfermedades

alimentarias, la mejor medida de proteccion es guardar los alimentos bien cerrados.
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2.3.7 Utilizar agua pura

El agua pura es tan importante para preparar los alimentos como para beber. Si el

suministro de agua no inspira confianza, conviene hervirla antes de usarla, importa

sobretodo tener cuidado sobre el agua para la comida de los lactantes.

2.4Pirdmide andina

Grafico 3
PiramideAndina
Leche de vaca queso yogurt
cuajada
Crema de leche
Pollo de campo borrego
chivo visceras
Cuyconejo cerdo
huevos
habas alverja
choclos garbanzo
Semillas de zambo y zapallo
Proteinas quinua
Quinua Arroz de cebada ,machica
Harina de maiz, mote
tostado
chochos
morocho
Zanahoriablanca  ocas
Carbohidratos mellocos mashua
Grasas animal
pero en
Grasas minima

cantidad e

Vitaminas Zargho, zapallo, Remolacha, col, nabos, espinaca, berros
y jas de quinua, zambo, Taraxaco, lengua de vaca.

Minerales
yex &-ﬁ ¥

EjercicioFisico Ocho vasos diarios de agua.

Fuente: Adaptacion con los productos locales de nuestra zona.
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Una alimentacion equilibrada debe incluir, en las porciones adecuadas,
alimentos de todos los grupos. Esta dieta equilibrada queda expuesta
graficamente a través de la piramide de alimentos donde se indica que la
base de nuestros alimentos debe ser constituida por alimentos ricos en
hidratos de carbono complejos (cereales y legumbres)a medida que se
avanza hacia el vértice de la piramide, nos encontramos con los alimentos
que se han de consumir en menor cantidad o de forma ocasional, en la
cuspide tenemos los alimentos que se han de consumir con moderacion (las
grasas y otros alimentos como el aztcar, los dulces, bebidas refrescantes.*

% NARANJO, Carlos. Op. Cit,p.96.
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CAPITULO 11l
3.- ALIMENTACION ANDINA

Para hablar de alimentacion andina debemos saber que ésta proviene de nuestras
culturas, nuestra vida, nuestros saberes y creencias, que nuestros pueblos y
nacionalidades indigenas establecen relaciones comunitarias de respeto, armonia,
equidad, gratitud, solidaridad, reciprocidad con nuestros dioses, el sol, la luna, la madre

tierra, con los mayores que eran sabios, con la comunidad y los pueblos.

La alimentacion tradicional implica la preparacién y el consumo de alimentos con base
de productos andinos tradicionales. Jesus Contreras afirma que a los antropologos les
gusta demostrar que las dietas tradicionales equilibradas son mejores que las mezclas

modernas que tienen un alto contenido de azlcares y grasas:

A los antropdlogos que estudian la “sabiduria nutricional”, de las dietas
nutricionales, especialmente en situaciones de rapidos cambios
socioecondmicos y culturales, les gusta dar en cuenta de como las culturas
en el pasado parecian haber identificado: a) costumbres alimentarias
beneficiosas desde el punto de vista de nutricion y b) alimentos, que
curaban y protegian de trastornos nutricionales y otros problemas de salud.
Anélisis de bioquimicos de alimentos tradicionales como las sales y las
hierbas silvestres, por ejemplo, han demostrado que tales sustancias
indigenas y combinaciones de alimento resultan a menudo méas completas
nutricionalmente que sus modernos sustitutos industrialmente producidos o
comercializados. Se ha comprobado también que las dietas tradicionales
equilibradas son més saludables que las mezclas modernas ricas en grasa y
azucar (...).¥

La alimentacion andina tradicional implica la produccién suficiente de los alimentos
para satisfacer las necesidades alimentarias de cada comunidad o poblacién, ademas el

uso de tecnologias de procesamiento y almacenamiento de los productos, de la misma

% CONTRERAS, Jests, Alimentacion y cultura, Publicacion Universidad de Barcelona, 1995, pp.58-59
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manera la practica del intercambio de productos para lograr una alimentacion

equilibrada.

Por lo que se expone anteriormente la alimentacién andina es muy importante para el
buen desarrollo y funcionamiento de nuestro organismo tanto del nifio, nifia como del
adulto. Por este motivo el tema de la nutricién en nifios y nifias menores de 5 afios es
muy importante porque significa estar bien alimentados y este caso diriamos bien
nutridos con nuestros propios productos andinos tomando en cuenta que en el mundo
andino se respeta y se considera a todo los que nos rodea como ser vivo y

complementario, por lo que citaremos lo siguiente:

Para estar bien nutridos se requiere una comida equilibrada en cantidad y
calidad, adecuadas combinaciones, ser espesa, tener equilibrio térmico de
los alimentos, frios y calientes, estos principios estdn presentes en la
alimentacion tradicional, que ademas tiene un significado en nuestra vida
diaria, en las fiestas y rituales (...).Si los nifios y nifias indigenas nos
alimentamos bien seremos sanos fisicamente, espiritualmente y sobre todo
tendremos mayores oportunidades de desarrollar nuestra inteligencia®®

3.1 Socializacién

La alimentacion andina tiene que ver también con los habitos de socializacion porque se
trata de un saber andino que se trasmite de generacion en generacion desde tempranas
edades, esto es la interrelacion del nifio y nifia con el ambiente que los rodea donde este
aprende la preparacion de alimentos propios de nuestra zona, valores, normas,
creencias, habitos, actitudes, etc. Los nifios y nifias toman unpapel fundamental desde
muy pequefios porque ellos imitan lo que observa por eso es importante orientar a los
nifios y nifias que fomenten nuestros saberes y tradiciones como es la de consumir y

preparar alimentos de nuestra tierra. Por lo que citamos lo siguiente:

%8 UNICEF, ECUARUNARI, Hacia la Construccién y Aplicacién de la Agenda Minima a favor de los
Derechos de las Nifias, Nifios y Adolescentes del Ecuador, Segunda Edicion, Impreso en, Quito, 2005,
p.31
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La participacion guiada esta ampliamente extendida por todo el mundo,
aunque existen diferencias culturales en relacién en que la forma en que se
organiza las actividades de los nifios y la comunicacion con ellos. Dicha
diferencias se relacionan, sobre todo, con las metas de desarrollo, que
lecciones deben aprender, y los medios que estan al alcance de los nifios,
bien para observar y participar en actividades que tienen especial valor en
esa cultura, bien para recibir ensefianza fuera del contexto especifico de las
actividades que exigen poner en practica en destrezas especificas.*

3.2 Conociendo los alimentos andinos

Para conocer los alimentos andinos debemos conocer o definir porque se llaman
alimentos andinos, esto implica que son los productos que se cultivan en nuestras
propias tierras y que consumian nuestros antepasados. Por esto es importante citar lo

siguiente:

Nuestra alimentacidn andina es diversa, nutritiva, ya que las condiciones del
suelo, el agua y el clima; permitieron la diversidad tanto de animales como
de plantas ya sea con fines alimenticios, como medicinales. La salud es el
resultado de la armonia entre todos los seres de la madre naturaleza, pues si
una persona se alimenta y se nutre mal sufre un desequilibrio, es decir se
enferman, por lo tanto una alimentacion fundamental para mantener el
equilibrio en nuestro uku ayllu.*

Se expone esto porque tiene toda la razon nuestros productos andinos son los
principales consumidos a nivel mundial como, por ejemplo: papas, maiz, quinua, fréjol,

lenteja, calabazas, zanahoria blanca, tuna, mellocos, ocas, chocho, tomate, etc.

Lo importante seria conocer el valor nutricional de los productos andinos de cada zona

para poder considerarlos importantes en la alimentacion diaria, por este motivo vamos a

¥ NARANJO, Op. Cit. p 58.

4~° DIRECCION PROVINCIAL DE EDUCACION INTERCULTURAL BILINGUE DE PICHINCHA,
Nucanchik, Abuelos y sabios de las comunidades, Cayambe, Marzo 2009, p.9.
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realizar este material para poder orientar a las familias de sector de Ayora a reconocer la
riqueza nutricional y la importancia del consumo de estos productos para mejorar la
calidad de vida tanto de los nifios y nifias como de los adultos. Es interesante saber que
nos pueden proporcionar los alimentos andinos: “Los alimentos andinos son funcionales
y nutracépticos (propiedades nutritivas y farmacéuticas): nutren y previene
enfermedades”, y, “son baratos y la cultura indigena es sabia en combinar de forma

balanceada las vitaminas y proteinas de estos productos”**

Por eso enunciaremos algunos productos en general que son andinos y de la zona y que

son buenos para nuestra salud.

La informacién que presentamos a continuacion estaextraida de dos fuentes

fundamentales:el Calendario de la Casa Campesina 2011y el libro Nucanchik.
Entre las leguminosas tenemos:

3.2.1 La alverja:es la pequefia semilla comestible, se pueden consumir las propias
vainas por ser muy tiernas. Como todas las leguminosas, ademéas de ser una buena
fuente de proteinas, minerales y fibras es beneficiosa para la tierra, ya que fija el
nitrégeno en el suelo. Esta usualmente en nuestra zona se utiliza en caldos de pollo,

sopas, plato de semana santa y menestras.

3.2.2Las habas:es una planta herbacea, anual, cultivada por sus semillas, las cuales son
empleadas en gastronomia por su valor nutritivo es muy importante para nuestro

organismo porque contiene agua, hidratos de carbono, proteinas, grasas, celulosa, sales

* JARRRIN Laura, La salud esta en las hierbas, ELCOMERCIO, LA FAMILIA, nutricion. Quito, 8 de
abril 2012, p.27.
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minerales y vitaminas A, B,C. En nuestra zona por temporada de fiestas del inti-raymi

se realizan exquisitas habas cocinadas con aji acompafiadas de mellocos.

3.2.3 El fréjol: este grano de forma ovalada de varios colores (blancos,
colorados,verdes) contiene fibra, vitamina B1 y mucha proteina, se utiliza en nuestra
zona en menestras y sopas, de igual manera en el plato de semana santa, también sirve

para prevenir la anemia, el estrefiimiento y la diabetes.

3.2.4El chocho:leguminosa originaria de los Andes, posee un alto contenido de
proteinas mayor que el de la soya, se le consume previa a la eliminacion del sabor
amargo cuando se lo desagua, contiene una buena cantidad de proteinas, cantidad alta
de fibra, azucares y minerales, cantidad elevada de aceite que contiene sus semillas, por
ello es considerado coma la soya de los Andes. En nuestra zona se lo consume con

tostado, también se lo brinda en época de fiestas.

Entre los cereales tenemos:

3.2.5 La quinua: o también llamado el “trigo de los incas”, es uno de los principales
alimentos de la region Andina, evocado como un alimento sagrado de antiguas culturas
andinas. La quinua posee cualidades superiores a los cereales, se caracteriza mas por su
calidad de proteinas que por su cantidad, tiene un alto valor calérico y mineral. La
quinua es un alimento rico ya que posee los 20 aminoacidos esenciales para el humano,
lo cual hace gque la quinua sea un alimento muy completo y de facil digestion. La quinua
es considerada ancestralmente también como una planta medicinal por la mayor parte de
los pueblos tradicionales andinos. Entre sus usos en nuestro sector se la consume en

sopas también como medicina para hemorragias, luxaciones y cosmética.
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En otros paises industrializados es de mucha importancia incluir en la alimentacion

diaria por sus altos valores nutritivos.

3.2.6Arroz de cebada: se utiliza como alimento para consumo humano por su rico
valor nutritivo. Se utiliza en esta zona en sopas de sal y dulce, por lo general se lo
consume los dias lunes, porgque hay una creencia que dice que habra prosperidad toda la
semana. También tiene uso curativo para digestiones pesadas. Combate el estrefiimiento
en general por su contenido en fibra, especialmente si se utiliza el grano entero. La
horchata de cebada, que no es otra cosa que el agua que queda de la coccion de la
cebada, y que contiene almidén, resulta Gtil en el tratamiento de hidratacion de personas

con vomitos y diarreas.

3.2.7 El morocho:proviene de la serrania, también llamado maiz blanco tiene el mismo
valor nutritivo que el maiz amarillo. En nuestra zona se lo consume en diversas

preparaciones: morocho de sal (sopa) y morocho de dulce.

3.2.8 El maiz:con los incas paso a ser el alimento de los privilegiados y premiados, los
demas comian papas. En el mundo Andino es parte de la dieta diaria de las
comunidades, los conocimientos de siembra y cultivo se los hereda para ser
trasmitidos de generacion en generacion fortaleciendo la cultura. EI maiz es utilizado
para las fiestas y los rituales. En nuestra zona se lo consume desde que esta tierno como
choclo y maduro como el maiz es un grano sumamente apetecible, por ejemplo

tostado, choclos cocinados con queso, coladas, humitas, etc.
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El valor nutritivo del maiz radica en que posee gran cantidad de carbohidratos,

abundantes sales de potasio, semillas de almidén, abundantes 4cidos grasos. *?

Con respecto a este tema presentamosel testimonio de una abuelita del sector:

Antes nosotros comiamos muchos granos y el maiz comiamos mas,
haciamos maiz tostado en tiesto, el choclo, la harina de maiz donde se hacia
coladitas, tortillas, humitas, sopa de bolas de maiz con bastante quesito, la
chuchuca, nosotras nunca les mandabamos plata sino un buen pufiado de
tostado, habas tostadas, alverjas, toda clase de granos Yy por eso éramos
fuertes y sanos.*®

Es muy importante considerar que la alimentacion de antes que era a base de granos, por
lo tanto era mejor, no obstante podemos considerar que en la actualidad existen

mecanismos y formas de preparar comida saludable.
Entre los tubérculos y raices:

3.2.9 La oca: es como la papa, contiene oxalato de potasio, proteinas, carbohidratos,
calcio, fosforo, hierro, retinol, tiamina, rivoflavina y niacina. A nuestro organismo
proporciona mucha energia, fibra y vitamina C. Para consumir las ocas deben secar al
sol por varios dias para que se endulcen. En nuestra zona ha disminuido el consumo de

estas se los compara con el melloco.

3.2.10 La zanahoria blanca: o la llamada zanahoria curativa porque contiene
vitaminas A, E, D y K, los indigenas aprecian este tubérculo por sus propiedades
curativas contra el reumatismo. En nuestra zona es buena para los nifios cuando tienen

una infeccion y cuando las mujeres dan a luz.

# Cf, DIRECCION PROVINCIAL DE EDUCACION INTERCULTURAL BILINGUE DE
PICHINCHA, Op, Cit, pp, 56,59
** Maria Elena Cabascango, 72 afios, radicada en Ayora, 4 de julio 2012.
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3.2.11 La mashua: es un tubérculoque reduce los niveles de testosterona, pero alivia
dolencias urinariasdel higado, el rifién y la préstata, es andina propia de las climas frios
y templados, este contiene carbohidratos, fosforo, pocas proteinas, minerales y
vitaminas. En nuestra zona se consume como alimento siendo endulzadas pero mas se

lo utiliza como curativo para las vias urinarias.

3.2.12 El melloco: o llamado también papa liza contiene proteina, carbohidrato, grasa,
ceniza y fibra, en minerales contiene mucho fésforo; actualmente se ha investigado y
tiene propiedades curativas para el cancer de colon. Existe una gran variedad de
mellocos son de varios colores, blancos, amarillos, rosados, jaspeados, etc. En nuestra
zona se lo llama la mucha de longo por su contextura babosa y se lo brinda en tiempos

festivos con las habas.

3.2.13 La papa:tiene alto contenido de carbohidrato y vitamina C. Hoy en dia se ha
convertido en un producto bésico de la alimentacion mundial. En nuestra localidad la

papa es la mas utilizada en todas las comidas ya sean sopas y secos y en toda forma.**

Entre las hortalizas y verduras:

3.2.14 La remolacha: tienen alto contenido de fibra, soluble que mantiene sus niveles
de azlcar en la sangre y el colesterol controlado, se utiliza en acompafiamiento de las

ricas tortillas de papa en eventos festivos.

“Cf, DIRECCION PROVINCIAL DE EDUCACION INTERCULTURAL BILINGUE DE
PICHINCHA,Op, Cit, p.p.60. y Calendario: Nuestra siembras y nuestras plantas, Op. Cit.
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3.2.15 Los rabanos: es una hortaliza de color rojo cuando esta maduro tiene un sabor
medio picante, su valor nutricional cuando esta fresco posee gllcidos, protidos,
vitaminas, calcio, fosforo y hierro.En nuestra zona es un producto hoy en dia en los
huertos y sirven de sustento para las mujeres que los venden en las ferias y e le

consume en ensaladas.

3.2.16 Laespinaca: es una verdura muy nutritiva, también posee beneficios curativos y
medicinales debido a sus propiedades que producen un efecto de ser altamente
energéticas, muy remineralizante, ayuda a evitar hemorragias y fortalece la sangre. Su
Valor nutricional de las espinacas y sus beneficios estan en la hoja de espinaca que
contienen vitaminas, entre los minerales tenemos: Hierro, calcio, sodio, fdsforo,

magnesio y potasio contiene pocas calorias. Se o consume en la preparacion de sopas.

3.2.17 El nabo, es una planta fresca que se le cultiva como la hortaliza en climas frios
y templados, sus hojas son grandes, anchas de color verde, la flor es amarilla'y su raiz
es napiforme. Los nabos contienen el 90% de agua, mucha fibra, carbohidratos y muy
bajo en calorias, contienen vitamina C, minerales y potasio, calcio, yodo, fosforo, flatos,

beta- carotenos, &cido oxalico. Se le puede preparar en sopas y ensaladas.

3.2.18 El berro: es una planta acuética que crece en 0jos de agua, acequias, riachuelos
en aguas limpias pero también puede ser cultivada, mide de 10 a 50 cm de altura, con
tallo suave y muy ramificada, sus hojas y tallos se consumen en ensaladas, se les
encuentra en el mercado todo el afio y se debe elegir muy verdes, frescos con tallos y
hojas intactos. El berro tiene un alto contenido en sales y minerales (potasio, calcio,
hierro, azufre y sodio) es muy rico en fibra y vitamina C, vitamina A, bajo en grasa,

hidratos y calorias.
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3.2.19 El zapallo: su fruto es de forma esférica de color verde, anaranjado y
amarillento. Es muy digestiva y nutritiva que aporta fibra y celulosa, es rica en
vitamina A, B, C, E y minerales. Ademas contiene potasio y conjunto con la vitamina A
ayudan a las personas que sufren de hipertension y sirve para contrarrestar vomitos y
mareos en mujeres embarazadas. Sus semillas también son utilizadas como alimento
realizando diversas zaras para comer con papa. Se lo prepara en sopas de dulce y de sal,

en el plato de la semana santa.

3.2.20 El zambo: originariamente andino, no necesita cuidado para su cultivo, casi
toda la planta se aprovecha, sus flores y hojas como verdura, el fruto maduro y sus
semillas para la elaboracion de locros, coladas y dulces; exponiéndolo al sol, se
concentra en azucares. Su valor nutritivo es que posee carbohidratos proporcionando
gran cantidad de energia, contiene agua y en poca cantidad vitamina y minerales, se lo
consume en sopas de dulce y da sal.De igual manera las semillas de zambo se utilizan

para zarzas, para el aji. De igual manera posee proteinas y mucha fibra.

3.2.21 Hojas de quinua: en contenido nutricional la hoja de quinua se compara a la
espinaca. Los nutrientes concentrados de las hojas tienen un bajo indice de nitrato y
oxalato, los cuales son considerados elementos perjudiciales en la nutricion.Hay muy

poco consumo de estas.*

3.3 Frutas andinas

3.3.1 El babaco: es una fruta en vitamina A y D2. Se puede consumir con cascara y
ayuda a eliminar el &cido urico. En el mundo andino formaba parte de la alimentacion

diaria.

** Cf. Calendario, Nuestras siembras y nuestras plantas. Op, Cit.
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3.3.2El tomate de arbol: da mucha energia, tiene vitamina C, actualmente se ha
descubierto que retrasa los efectos del envejecimiento, “el consumo diario fortalece el
cerebro y la memoria. En recetas caseras contrarresta la obesidad, la migrafia y la

presion alta.”*® Es utilizado preferentemente como jugo.

3.3.3 Las moras, son frutos andinos de climas frios, tienen un sabor agridulce, muy
jugosas que van cambiando de color segin van madurando, se encentran de forma
silvestre en las quebradas, zanjas, ademas son una fuente de sales minerales y vitaminas,

tienen bajo valor caldrico. Se utiliza como bebida refrescante.

3.3.4 Los mortifios Son plantas de nuestros paramos crece de forma silvestre en los
meses de octubre, noviembre y diciembre de cada afio. EI consumo es preferentemente
en fresco y algo procesado en mermeladas. Una tradicion es en la colada morada en el

dia de los difuntos. Posee vitaminas y minerales.

3.3.5L0s taxos: son frutos nativos de la cordillera de los Andes en la selva alta, existen
varios tamafos, El fruto es una baya de forma elipsoidal de 7 a 10 cm de largo de color
verde claro cuando se esté desarrollando y totalmente amarillo al madurar, momento en
el cual emite un agradable aroma, su pulpa es firme y de color anaranjado o amarillo,
carnosa y con pequefias semillas de color negro, su sabor es suave y agradable,

ligeramente acido. Se lo consume directamente.

3.3.6 Los higos: es una fruta obtenida de la higuera. Los higos miden 6 6 7 cm de largo
y 45 a 55 cm de didmetro. Sus propiedades nutritivas son muy digestivas porque

contienen una sustancia Ilamada cardinaquees un fermento digestivo y alto contenido en

*JARRRIN Laura , Op.cit.P.31
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fibra mejorando el transito intestinal por ello también es utilizado como laxante; acidos
organicos; sales como potasio, magnesioycalcio y vitaminas. Se los consume con pan y

queso por ser muy dulces.

3.3.7 Las uvillas: el fruto de uvilla, ademas de su consumo directo, se pueden utilizar
en la elaboracién de dulces, jaleas, mermeladas, manjares y cremas. La uvilla posee

propiedades nutricionales importantes, entre las que se puede mencionar las siguientes:

Reconstruye y fortifica el nervio dptico, elimina la albimina de los rifiones; Ayuda a la
purificacion de la sangre, eficaz en el tratamiento de las afecciones de la garganta, a
adelgazante, se recomienda la preparacion de jugos, infusiones con las hojas y consumo
del fruto en fresco, ideal para los diabéticos, consumo sin restricciones, aconsejable para
los nifios y nifias , porque ayuda a la eliminacion de parasitosintestinales (amebas),
favorece el tratamiento de las personas con problemas de prostata, por sus propiedades

diureticas y constituye un excelente tranquilizante debido al contenido de flavonoides.

Su informacidn nutricional es la siguiente contiene calorias, en minerales como el sodio,

carbohidratos, fibra dietética, azucares, proteinas vitamina C, y hierro.

De igual en nuestra zona se lo consume muy poco, la perspectiva de la gente es que
cuando los nifios no hablan rapido les den uvillas, actualmente se ha fomentado de los

cultivos de uvillas para exportar.

3.3.8 Las granadillas: este cultivo se ubica preferentemente en los valles interandinos y
en las estribaciones de la cordillera de los Andes. El producto es de consumo
principalmente de la poblacion local, La granadilla es rica en fosforo y vitamina C,
contiene agua, proteinas carbohidratos, cenizas, calorias, fibra en minimo porcentaje
grasa, acido ascorbico, calcio, hierro, niacina, riboflavina, es una fruta con un alto
contenido de calorias. Se trata de una fruta con propiedades diuréticas y digestivas. En
Ecuador la infusion de las hojas de la planta se utiliza como medicina alternativa para

controlar la fiebre. En nuestra zona se lo consume muy poco.

53



3.3.9 El capuli: el capuli es originaria de casi toda la region andina es valorado por su
gran valor nutritivo y su esquisto sabor. La corteza contiene, pigmento pardo,
amigdalina, almiddn, acido galico, grasa, calcio, potasio, e hierro.Se lo consume

directamente en épocas de temporada.

3.3.10 Los chimbalos: es un fruto silvestre que suele crecer en las partes altas de la
serrania. Por lo general crecia a en los bordes de las laderas y quebradas. A proposito de
este fruto silvestre, recogemos el testimonio de la Sra. Rosa Torres de 60 afios radicada

en la parroquia de Ayora:*’

En los tiempos de antes cuando saliamos a chukchir*, o sea a recoger los
restos que sobraban de las cosechas, caminabamos grandes distancias como
era bien cansado buscabamos en los tapiales una fruta que tenia la figura de
un zambo pero era en miniatura bien pequefio: su saber era dulce y
refrescante, solo se daba en tiempos de cosecha. Ahora ya no se ve, es muy
dificil de encontrar esta fruta, hasta hay una copla del chimbalito*.*®

Fuentes: Cuadro elaborado a partir de la informacion del Calendario: “Nuestra siembras
y nuestras plantas” editado por la Fundacién Casa Campesina Cayambe y Ayuda en
Accion, afio, 2011. Y DIRECCION PROVINCIAL DE EDUCACION
INTERCULTURAL BILINGUE DE PICHINCHA, Nucanchik: Abuelos y sabios de las
comunidades, Cayambe, Marzo 2009.

Entre los lacteos tenemos:

3.3.11 Leche de vaca: en nuestro sector esganadera donde la leche nos proporciona
algunos de sus derivados que son ricos en calcio como el queso, yogurt, crema de leche.

etc.

*T Cf, Calendario Nuestras siembras y nuestras plantas, El libro Nukanchic.

*Chukchir: recopilacién de granos de los sobrantes de las cosechas.

*Chimbalito: fruto que crece en el campo en verano similar al zambo pero en miniatura.
*®Rosa Torres, 60 afios, radicada en Ayora, el 4 de julio del 2012.

54



3.3.12 Las carnes: como la de res, de pollo, el cuy, el conejo, borrego, chancho y los

huevos criollos y también la trucha.

Vale la pena manifestar que no hay que olvidar las hierbas medicinales para
complemento de nuestra salud a base a productos andinos. Por lo que citamos lo

siguiente

“Nuestros antepasados se sanaban y nutrian con flores, semillas, hojas y raices

provenientes de plantas de nuestra madre naturaleza.”*

Asi tenemos que valorar todo lo que tenemos a nuestro alcance puesto que tenemos la
salud ancestral en nuestras manos y es mejor que la occidental siendo esta a base de

drogas.

Entre las hierbas medicinales tenemos: la manzanilla, el orégano, la menta, hierva luisa,

toronjil, matico etc., que de igual manera tiene propiedades curativas.

3.4 ALIMENTOS NUTRIVOS DE LA ZONA

Tomando en cuenta nuestra piramide andina vamos a realizar un cuadro de nuestros

productos locales de la zona de Ayora:

* NARANJO, Carlos. Op. Cit. p. 60
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Cuadro 5:

Lacteos Leche de Queso Yogurt Cuajada | Cremade
vaca leche
n Carnes Res Pollo de Borrego | Cerdo Visceras Cuy- Huevos
<
2 campo
L Conejo
o
o Legumino Fréjol Habas Alverja | Choclos | Garbanzo | Semillasde | Quinua
o
zambo y
Sas zapallo
Cereales Quinua Arroz de Harina | Mote Tostado | Chochos Morocho
w cebada,mach | de
@]
K . .
x ICa maiz,
[a)
T Tubérculos Papas Zanahoria Ocas Mellocos | Mashua
@]
a) blanca
04 .
< Y ralces
O
Animal Miel de abeja
2 pero en moderadamente
v)
é minima
o .
cantidad
Hortalizas y Zambo Remolacha, col, | Nabos, Hojas de Réabanos
verduras zapallo Espinaca, | quinua,
5-) m Berros zambo,
< 4
=z é taraxaco
S W
< Z y lengua
|_ —
S 2 de vaca
Frutas Moras Capuli Chimbalo | Uvilla Taxo Mortifio

Fuente: este cuadro es una adaptacionde la cartilla de alimentos del INNFA,  con los productos que

produce nuestra zona.

56




3.5 Cambios en la dieta alimenticia

La dieta actual ha dejado de consumir productos andinos cultivados por nuestros
propios indigenas debido a productos procesados y a la implementacién de las nuevas
politicas econdmicas desde los afios 80 que influyo para que los productos agricolas se

desvaloricen econdmicamente por la situacion de libre oferta y demanda.

Por otro lado la globalizacion considera al libre mercado como motor de eficiencia,
también los mercados introducen productos no nutritivos mas baratos donde las
comunidades y todas las personas acuden a la compra de esos productos, por la situacion
econdémica sin tomar en cuenta el valor nutritivo ya que si consumiéramos nuestros
propios productos serian mas econémicos y tendriamos una buena alimentacion. De tal
manera hay que hacer conciencia de los productos que tenemos a nuestro alcance y que
son tradicionales de tal manera nos proporcionen vitalidad para la salud de nuestro
cuerpo. Esto podriamos decir que tiene que ver con la falta de informacion nutricional
de nuestros productos, la falta de interés para consumirlos y saber que beneficios nos
proporciona, también que los centros educativos deben fomentar la alimentaria
tradicional en el sistema educativo, para asi fortalecer nuestra cultura y hébitos

alimentarios.

La “comida chatarra”,tiene que ver con productos elaborados, procesados, con

colorantes, conservantes,etc.

Las podemos encontrar en carnes, mantequillas, embutidos, lacteos enteros, aceites de
coco, estas grasas no saludables, se puede encontrar cuando se calienta y se frie aceite
a altas temperaturas este se convierte en sustancias negativas para nuestro organismo.
Lo malo es que los conseguimos a la vuelta de la esquina o en la tienda de alado y el
consumo excesivo puede producir enfermedades del corazén y sobrepeso. Debemos
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tener el total de conocimiento del consumo diario de estos productos para poder regirnos

y que el abuso de estas comidas sea minimo.

En conclusién debemos valorar y fortalecer nuestro alimentosandinos, tener en claro
gue son muy nutritivos y lo que tenemos es la falta de conocimiento sobre los beneficios
de estos, de igual manera estar orgullosos de nuestras costumbres como los habitos
alimentarios en comunidad, en familia, etc. por lo que esperamos queesta guia oriente a
padres y educadores a tener un conocimiento claro de nuestros productos locales y
fortalecer las loncheras con productos especificamente de la zona de Ayora del Canton
Cayambe.

Los habitos alimentarios provienen de las familias, del grupo de la comunidad, y de la
educacion, todos somos responsables, que nuestra alimentacién sea mejor. No
perdamos nuestra identidad, fomentemos habitos alimentarios buenos e identifiquemos
los beneficiospara cada individuo en lo fisico, intelectual y por ende espiritual, esto,

debe ser un argumento para valorar nuestra cultura andina.

Tomemos en cuenta lo que dice la Constitucién:

“El sistema nacional de educacién integrara una vision intercultural acorde con la
diversidad geogréfica, cultural, linglistica del pais, y el respeto a los derechos de las

comunidades, pueblos y nacionalidades.”

Pero al respecto no se ha hecho nada porque para que se dé un cambio debemos

comenzar a dar valor a nuestra cultura y se debe dar herramientas basicas como por

% Nueva constitucion 2008, Art.343.
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ejemplo en este caso que hablamos de nutricion dar a conocer que una dieta ancestral es
lo mejor para nuestra alimentacién dando la suficiente informacion y poniéndola en

practica en las instituciones educativas, como un bar con comida tradicional.

La seguridad alimentaria tiene la vision de la sociedad andina que estd orientada
primero en la auto eficiencia alimentaria, es decir lo que produce anualmente tiene que
cubrir e incluso exceder de las necesidades de la familiares durante el afio por lo que

citamos lo siguiente:

“En el modelo de la sociedad comunal lo importante es tratar de autoabastecerse de
alimentos, de materias primas, en el maximo de sus posibilidades, en segundo lugar, en
esa estrategia trataran de ver de qué manera pueden conseguir materias primas o

alimentos fuera de los limites de la comunidad.™*

La seguridad alimentaria trata de ser mas independientes y tener lo suficiente para
consumir e intercambiar pero no se puede lograr porque no hay estrategias adecuadas
estd en la ley pero no se cumple, no se ha visto la realidad de los pueblos que estan

totalmente globalizados.

3.6 Revalorizando nuestros habitos y productos andinos

3.6.1 Habitos alimentarios andinos

Los hébitos alimentarios de las familias en la actualidad han cambiado, porque se han

introducido nuevos productos industrializados, es decir, mezclado los productos

tradicionales con otros, pero hay algunos platos que no han variado y son netamente

*1 UNICEF, Ecuarrunari, Problemas y propuestas desde la nifiez y adolescencia indigena del ecuador,
impresion Nina Comunicaciones, Quito, 2010, p. 46.

*Tulpa: palabra que utilizaban nuestros ancestros para describir a una cocina que funcionaba a lefia.
*Chaupi puncha: comida que se servia a medio dia y era a base de granos.
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andinos y tradicionales, por el cual, debemos estar orgullosos de una riqueza en sabor y

gue nos proporcionan sus nutrientes como, por ejemplo, la sopa de quinua.

Una herramienta valiosa para fortalecer habitos son los nifios y nifias quienes son
portadores de la cultura y ellos aprenden siempre participando activamente con nuestro
mayores en diferentes actividades diarias. Asi podemos mencionar en la cosecha de un
producto participan las familias y se prepara platillos nutricionales como papas con
tostado y queso, entre otros, también en las mingas se refrescan con la chicha de jora, de
la misma forma, es un habito alimentario el sentarse a la tulpa, para observar la
preparacion de los alimentos y para calentarse, sentir el carisma familiar. De igual
manera compartir una bandeja llena de habas tiernas, fomentando sin obligatoriedad el

valor de ser solidario.

Podemos hablar de los muchos hébitos alimentarios positivos en nuestra cultura andina
en el diario vivir, como, por ejemplo, es también cuando festejan diferentes fiestas
donde se agradece a la pacha mama que significa la madre tierra, el ser agradecido con

toda la naturaleza y que se debe respetarla

Aqui se debe hablar del chaupipunchaque era la comida del medio dia,este se trataba de
una batea de granos preparado por la madre para comer en conjunto. Costumbre de

comer y trabajar en comunidad siempre buscando el bienestar de todos.

Los productos andinos debemos reconocerlos, estar orgullosos y ensefiar a nuestros hijos
a valorar nuestros productos locales y lo que es mas consumirlos por nuestro propio

bienestar.
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CAPITULO IV

4.-REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES DE LOS NINOS Y NINAS DE3 A5
ANOS.

Los requerimientos nutricionales en los nifios y nifias en estas edades se satisfacen
gracias a la incorporacion de los nutrientes contenidos en los mismos alimentos como las

proteinas, vitaminas, carbohidratos, grasas y sales minerales.

A continuacion presentamos unas tablas de acuerdo a la edad para el consumo de

alimentos.
Tabla 1

Ingesta que el nifio/a necesita diariamente

Grupo | Calorias Proteinas MINERALES (MQ)
de edad

(Kcal/kg/dia) (g9/kg/dia)

CALCIO | FOSFORO MAGNECIO HIERRO | ZING

0-3 116 2,3 500 300 60 7 3
3-6 100 19 500 300 60 7 3
6-9 95 1,7 540 340 65 9 5
9-12 | 100 15 600 360 70 15 5
1-3 102 1.2 800 800 150 15 10
4-6 90 11 800 800 200 10 10

Fuente: BAEZA, Margarita, Op, Cit,p.25.
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4.1 ; Qué productos andinos deben consumir los nifios y nifias de 3 a 5 afios?

Los nifios y nifias de esta edad deben consumir los productos andinos de acuerdo a
nuestra zona y a la piramide alimenticia andina que hemos implementado de acuerdo a
los productos autoctonos de nuestra zona, la misma que hablamos en el capitulo I, ahi
podremos verificar la importancia de los mismos y lo que proporcionan cada uno de

ellos en el organismo.

El Cantdon Cayambe, donde esta ubicada la parroquia de Ayora, podemos decir que se
dedica a la agricultura y ganaderia es por esta razon tenemos a nuestra disponibilidad la
leche y sus derivados, varios tipos de carnes, de igual manera se conservan los cultivos
de hortalizas, verduras y frutas dandonos una mejor alimentacion sin quimicos y de

manera natural. Citamos lo recomendable para el consumo de alimentos:

Los nifios y nifias deben recibir diariamente alimentos ricos en proteinas que
ayudan en su crecimiento y desarrollo.

Asi tenemos leche, queso, mantequillas, carnes, viseras, huevos,
leguminosas y cereales integrales, deben recibir suficientes frutas vy
vegetales con el propoésito de recibir una buena fuente de vitaminas y
minerales que les protegera de enfermedades.

No deben faltar alimentos que les proporcione energias como pan de casa,
papa, oca, yuca, platanos, cereales y aceites de preferencia de origen
vegetal.*?

En nuestro sector los nifios y nifias deben consumir diariamente los productos andinos
que nos proporcionan beneficios para el desarrollo y crecimiento siendo estos los

siguientes:
4.1.1 Proteinas

Léacteos: leche, queso, cuajada crema de leche, yogurt

2 MANUAL DE NUTRICION URBANA, CEISAN-OSAID e IMPACT, cartilla desde el surco 2002,
como hacer el abono orgénico, organizacion panamericana de la salud OPS-OMS,1995.
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Carnes: res, pollo de campo, borrego, cuy, chancho, conejo, las viseras, huevos criollos.

Leguminosas: fréjol, habas, arveja, chochos, garbanzo, semillas de zambo, zapallo y

quinua.

4.1.2 Carbohidratos

Cereales: quinua, arroz de cebada, méchica, harina de maiz, mote, tostado, choclos y

morocho.
Tubérculos y raices: papas, zanahoria blanca, ocas, mellocos, mashua.
Miel de abeja para endulzar.

Grasas: grasas animales pero en minima cantidad.

4.1.3 Vitaminas y minerales

Hortalizas y verduras:zambo,zapallo, remolacha, rabano, nabo, berros, espinaca,

cebolla colorada, blanca, hojas de quinoa, zambo, taraxaco y lengua de vaca.

Frutas: moras silvestre y castilla capuli, taxo, higos, granadilla, uvilla, mortifio,

chimbalo.

Todos estos alimentos deben ser consumidos por cada uno de los nifios y nifias de
nuestro sector, no obstante, se debe decir que es recomendable para toda persona en
cualquier edad y que ademas valorar los productos locales y los habitos alimentarios de

las familias.

Fortaleciendo, valorando y teniendo conocimiento que los productos locales satisfacen

las necesidades nutricionales, las personas del sector debemos saber que nutrientes
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tiene cada uno de ellos, para beneficio de nuestra salud, en vista de eso es importante la
realizacion de este producto que orientara a educadores y a las familias para que

obtengan conocimiento de la alimentacion andina que beneficiara a los mas pequefios.

4.2 Productos y porciones adecuadas que deberian estar dentro de las 4 comidas

diarias.

Si hablamos de alimentacion para los nifios y nifias de 3 a 5 afilos que debe tener la
misma variedad que la de los adultos. Por ende debe ser equilibrada y adecuada en
cantidad para cada edad. Por lo menos se deben consumir cuatro comidas diarias, es lo
que proponemos en esta guia alimentaria, de igual manera rescatando habitos

alimentarios culturales.

“Las porciones deben ser suficientes para proveerlas calorias y nutrientes para crecer y
desarrollarse en los nifios de 3 a 5 afios su desarrollo es mas social, intelectual,
emocional que fisico los alimentos que consuman deben ser ricos en vitaminas y

minerales.”>?

Como nosotros vamos a introducir nuevas combinaciones y sabores en su menu diario
tenemos que tener paciencia para que los nifios y nifias se adapten en un tiempo
poniendo las cantidades adecuadas y variado para que ellos y ellas asimilen poco a poco

los nuevos alimentos andinos.

3 INNFA, Salud y nutricién, Cuidados de salud de las nifias y nifios en los PDI 5, Edicion Leonor, Quito,
2003, p. 15.
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Tabla 2: Porciones para nifios de 2 a 3 afios.

Alimentos Porciones

Granos y Legumbres 2-2 % tazas o unidades
Vegetales ¥, tazas 0 mas

Frutas 1 -1 % tazas o unidades

LAacteos, yogures, quesos, etc. 2%, 1% 0 0 1% - 2 tazas
grasa
Carnes magras 3 —4 onzas

Grasas saludables 1 cucharada

Tabla 3: Menu andino para los nifios y nifias de 2 a 3 afios

Alimentos y preparacion Medida casera
Taxo 1 una unidad
Colada de maiz 1 taza

Sopa de acelga 1 plato

Tortilla Zanahoria blanca 1tortilla grande
Carne 1 pedazo de 2 onzas
Ensalada de rdbano 3 cucharadas

Jugo de mora 1 vaso

Porciones diarias para nifios de 4 a 5 afios.
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“En esta etapa ya se estabiliza el apetito del nifio y es importante estar pendiente de sus

niveles de hierro, calcio y zinc.”*

Ya que es muy probable que en esta etapa solo por lograr que los nifios coman se les da
lo que sea, sin tomar en cuenta los valores nutricionales de los alimentos, como el hierro,

calcio y zinc, cruciales para su desempefio mental y fisico.

También en esta etapa su necesidad de grasa disminuye considerablemente, con lo cual
es recomendable preparar los nutritivamente, quitarle la piel al pollo, que los lacteos
sean bajos en grasa, como la leche, yogures, quesos, se debe aumentar la cantidad de
alimentos ricos en fibra, para prevenir enfermedades inflamatorias como el cancer o el

corazon en su etapa adulta.

Tabla 4: Porciones y Alimentos

Alimentos Cantidades totales diarias
Granos y legumbres: frejol, habas , arveja 2 % - 3 tazas
chochos, garbanzo etc.
Vegetales: tomate, lechuga, zanahoria, 1 % tazas 0 mas
pepino, apio, etc.
Frutas: moras, capuli taxo,higos,granadilla 2 tazas o unidades
fruta de la estacion.

Productos lacteos con 2%, 1% o 0 grasa: 2 % - 3 tazas
yogures, quesos, leches, etc.

Proteinas bajas en grasa: pollo, carne de res 4 a 6 onzas
o ternera, trucha, etc.

>BEAN, Diane,Hacia una buena alimentacion, publishingBAUX, Orlando, 2007, p.52.
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Grasa: aceite de oliva o frutos secos ricos |1 — 1 % cucharadas
en grasas saludables

Fuente:INNFA, Salud y nutricion 3, Manual de norma de manejo del componente
alimentario nutricional PDI, Edicién Leonor Bravo, Quito, 2003, p. 24.

Tabla 5: Menu andino para nifios y nifias de 4 a 5 afios.

Alimentacion o preparacion Medida casera
Fruta granadilla 1 unidad
Colada de méchica 1 taza
Caldo de gallina criolla 1 plato
Mellocos y habas 1 cuchareta
Queso 1 pedazo de 3 onzas
Ensalada de tomate con cebolla 4 cucharadas
Jugo de uvilla 1 vaso

Es importante recordar que en la comida de los nifios y nifias que estan con bajo peso

hay que afiadir aceite o panela y necesitan comer un poco mas que los otros.

4.2.1 Desayuno: el desayuno es la comida méas importante del dia, porque los nifios y
nifias consumen muchisimas energias por lo tanto, este momento de alimentacion le
proporciona energias para iniciar bien el dia, sentirse y rendirse mejor en sus labores
escolares y ayudandole a concentrarse, por esta razon es importante que los nifios
desayunen en las primeras horas de la mafiana en especial, esto hara que los nifios nifias
adquieran nutrientes que les ayuden a mejorar su rendimiento y les aporte diversos

beneficios.
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El tiempo dedicado para el desayuno debe ser de 15 a 20 minutos en la mesa. Por lo
tanto los deberes escolares y otras responsabilidades requieren de planificacion en la

noche anterior.

Los nifios que tienen un buen desayuno estdn mas alerta y listo para aprender. Son
mejores estudiantes, en los examenes se muestran mas seguros de sus conocimientos y
obtienen mejores calificaciones tiene una actitud mas positiva y tienden a causar menor

problemas en las escuelas.

Al desayunar, los nifios reciben las calorias necesarias para mantenerse activos y jugar
durante toda la mafiana. Las calorias de reserva que no utilizan durante las clases son
ideales para que lleguen a casa con mas animo para hacer las tareas o a realizar
ejercicios de acuerdo a su edad ya que esto también es parte de su desarrollo fisico y

mental.>®

Si nuestros nifios adquieren el habito del desayunar balanceadamente, tendrén los

nutrientes, vitaminas y minerales necesarios para rendir todo el dia.

Los nifios que desayunan balanceado tienen mayor tendencia a lograr un peso saludable
y se conservan esbeltos la mayor parte de su vida, ya que adoptan habitos alimenticios

Sanos.

En la actualidad pesan los habitos cotidianos de las familias modernas, con la agitacion
de la vida, una buena cantidad de las personas consideran que no tienen tiempo para

desayunar, es por esta razon que debemos fortalecer los habitos en el desayuno porque

> ORREGO, Aldo,Op. Cit, p,10.
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es la hora donde estaremos en familia y se nos proporcionara las calorias y no tengan

ganas de comer entre horas.

4.2.1.1 Desayuno basico

1.- Leche
2.- Tostadas de pan integral (ayudan a la digestion y sacian).
3.- Manteca de mani o mermelada (hecha en casa aportan energia).

4.- Cereales (con leche y coco se obtiene una buena fuente de
proteinas).

5.- Frutas o su correspondiente jugo o licuado (aportan diversas
vitaminas).

4.2.1.2 Desayuno andino

Cuadro 6
ALIMENTO Y PREPARACION MEDIDA CASERA
Leche de vaca 1 Taza
Tortilla de tiesto 1 porcion
Dulce de higos Un higo
Uvillas 5 unidades

% ORREGO, Aldo, Op, Cit, p.11
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4.2.2 Colacién escolar (lonchera andina)

Hoy en dia los nifios y nifias asisten a muy temprano edad a jardines y centros de
educacion inicial como es el caso del Centro de Educacion Inicial Gotitas de Amor, no
tienen un refrigerio a media mafiana los nifios y nifias deben llevar una lonchera para
servirse pero no sabemos si estan con los nutrientes que necesitan, causando de esta
manera desordenes en los habitos alimentarios por eso es fundamental fomentar habitos
alimentarios saludables andinos en las familias, cuando preparemos los refrigerios de los
nifios y nifias seamos creativos y utilicemos alternativamente los 5 grupos de alimentos

antes mencionados.

Al seleccionar los alimentos que los nifios llevan para comer en las escuelas se debe

prestar mucha atencion.

Muchos productos que compramos creyendo que son faciles de empacar, realmente no
son las mejores fuentes alimenticias para los nifios. Por ejemplo se debe evitar los
alimentos procesados con alto contenido de sal, grasas y azucares, como galletas y papas
fritas, frituras de fundas y otras golosinas que los nifios prefieren porque los ven
anunciados en la television. La mayoria de los productos comestibles no son los mejores
para los nifios estos pueden producir un aumento subito de energia a los nifios, pero no

son fuertes en nutrientes indispensables en media mafana en la escuela.

Tampoco es buena idea depender de los embutidos como jamén y mortadela para

preparar los sanduches de las loncheras, porque tienen demasiado sodio y grasa.

Por eso proponemos nosotros una lonchera andina rica, saludable, de féacil digestion,

equilibrada, apetitosa y siempre variad. Los refrigerios a media mafana deben ser
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nutritivos para que repongan las energias gastadas y damos unos pequefios concejos que

sean puestos en préactica.

Seria bueno enviar alimentos andinos, por ejemplo un sanduche de pasta de chocho,

chochos con tostado y chulpi, habas cocinadas con queso etc.

Es necesario afiadir una porcion de frutas (moras, taxos granadillas etc.) y verduras

(palitos de zanahoria o ensalada de tomate con lechuga)

Se aconseja, incluir en la lonchera escolar yogurt, queso y frutas secas en bolsitas
individuales. Porque el consumo de malas comidas son la estadistica por lo que citamos

lo siguiente:

“Las gaseosas y otras bebidas con alto contenido de azlcar sonlacausa principal de
sobrepeso infantil y se ha ligado a comportamiento hiperactivo que obstaculiza el

aprendizaje en la escuela.””™

Si quieren poner una bebida dulce en la lonchera hagamos un jugo en casa, agua, hervida

y frutas de temporada.

Ademas debemos asegurarnos que los nifios y nifias no dejen su lonchera expuesta al sol
por demasiado tiempo mientras juegan en el area de recreo; los alimentos podrian

descomponerse y al consumirles causarian una intoxicacion.

" ROSAS, Maria, El arte de hacerles comer, Editorial CENGAGE Lerning, México 2005, p.56.
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Algunas familias prefieren dar dinero a sus hijos para que compren la colacion en la
escuela. Si fuera asi, investigue que estd comiendo su nifio y nifia en el recreo y si
realmente es lo adecuado. Siempre sera preferible que nosotras preparemos las loncheras
de nuestros hijos/as y que negociemos con ellos el menu del dia:

La lonchera nunca debe remplazar ni al desayuno ni al almuerzo los
alimentos que se daran a los nifios y nifias deben ser preparados en forma
adecuada y con las debidas formas de higiene.

El nifio y nifia preescolar debe asistir a la unidad de salud méas cercana, para
el control de crecimiento y desarrollo para dar seguimiento a su peso y talla.

Es importante la union familiar durante las comidas para fortalecer los
habitos alimenticios y no olvidemos dar a nuestros nifios y nifias suficientes
liquidos.™®

4.2.3 Almuerzo

El almuerzo es una de las principales comidas del dia conviene aconsejar que tenga
variedad de los tres grupos de nutrientes, ya que después del almuerzo el cuerpo sigue en
actividad y esto ayudara a quemar calorias por la tarde, pero no hay que olvidar que el

periodo de almuerzo entre la merienda debe ser de un tiempo considerado.

Cuadro 7: Ejemplo de almuerzo andino

ALIMENTO Y PREPARACION MEDIDA CASERA
Crema de chochos 1 plato

Papas con berro 2 papas 1 cuchara de berro
Jugo de mora de castilla 1 vaso

Chapo 1 bola

%8 Cf, idem. p.57.

72




4.2.4 Merienda

Esta permite complementar la dieta se debe considerar las porciones de los alimentos y
el horario en que se consuman no debe ser muy tarde para evitar que impida a los nifios

y nifias dormir bien.

“La denominada merienda es una opcion nutricional aceptable cuando se
incluyenalimentos suficientes y variados®. La merienda se elegira en funcion de los

alimentos ya tomados en las otras comidas del dia.

Cuadro 8: Ejemplo de merienda andina

ALIMENTO Y PREPARACION MEDIDA CASERA
Sopa de verduras 1 plato

Leche con tipo 1 vaso

Tortilla de zanahoria una

4.3 Edad, peso y talla

El peso, la talla y la edad son muy importantes para evaluar el estrado nutricional de los
nifios y nifias porque permite conocer en el trascurso del tiempo como estan creciendo,
para realizar esta evaluacion se utilizan algunas medidas del cuerpo como son el peso y
la talla que al compararlos con la edad y el sexo .Cada unos de estos indicadores, tienen

diferentes interpretaciones:

Los tres indicadores evallan el estado nutricional en estados diferentes vy
pueden clasificar a los nifios y nifias con sobrepeso, normales, con déficit

Swww, cocina facilisimo.com. 6 de junio del 2012
*Tipo: hierva que crece en el campo, se sirve en agua o con leche.
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nutricionales leve, moderado y grave o severo. Para graficar esta
clasificacion se utiliza los colores en la curva de crecimiento el aspecto mas
importante de esta evaluacion es observar el crecimiento de los nifios/as en
el transcurso del tiempo.®

Todo el nifio y nifia que ingrese al centro de Educacion Inicial Gotitas de Amor debe ser
pesado y medido, los datos deben ser de inmediatamente graficados en la curva de
crecimiento (cartilla de crecimiento), y el resultado se comunica a los padres de familia
para que conozca su estado nutricional. El control del peso y la talla se debe hacer cada
tres meses, esta evaluacion es muy importante para saber cual es el estado nutricional del
nifio y nifia para poder mejorar su alimentacion y asi capacitar a los padres en la forma

de alimentar tanto en su hogar como en la lonchera que se envia a diario a la institucion.

Peso en relacion a edad

Qbesidad

Sobrepesoc

Mormal

Desnutrician
lava

Kilogramos

Desnutricion
modaerada

Desoutrician
grave

% INFA, Nutricion y manejo de alimentos 3, Op, Cit, p. 19.
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CONCLUSIONES

La cultura del nifio y nifia estd influenciado tanto por el entorno natural y lo
social y desde la concepcion misma, es asi que la familia y la escuela son los
encargados de motivar en los nifios y nifias las costumbres alimentarias

saludables.

En cuanto al aspecto cognitivo debemos recalcar que es importante tener una
buena alimentacion para que nuestros nifios y nifias obtengan una concentracién
de calidad.

Los docentes deben fomentar en los nifios y nifias las costumbres y habitos
alimentarios y dar a conocer los alimentos ancestrales que tenemos a nuestro

alcance.

La familia y la escuela como mediadores son parte importantes en el proceso de

una buena alimentacion.

Dentro del canton Cayambe y sus parroquias existen muchos productos
saludables que se puede incorporar en las dietas de las familias y que no han sido
puestos en préactica, por ello la importancia de la adaptacion de los menus

andinos que haré que los nifios y nifias disfruten en el consumo diario.

Es menester que los nifios y nifias conozcan de la importancia de un buen habito
alimentario, la revalorizacién de nuestros productos andinos autéctonos y que

ademas transmitan estos conocimientos a las futuras generaciones.
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RECOMENDACIONES

Fortalecer los hébitos alimentarios en las familias y los educandos valorando
nuestra cultura.

Incluir la guia a las familias para que tengan conocimiento de los alimentos
saludables, y puedan afadirlos en su dieta diaria y sepan los componentes
alimentarios que se necesitan en esta edad de 3 a 5 afos para el buen desarrollo
de su cuerpo y mente.

Los docentes debemos afiadir en las planificaciones estrategias para fortalecer
y fomentar el consumo de alimentos nutritivos de nuestra zona, respetando la
pluriculturalidad de nuestro pais.

Comprometamos a cumplir con la corresponsabilidad de nuestros hijos
apoyandolos y dandoles una buena alimentacién de acuerdo a su edad.

Poner en préctica e incorporar productos locales en la alimentacion diaria de los
nifios y nifas siendo creativo e inventandonos otras combinaciones saludables.

Inculquemos desde pequefios costumbres, valores y el respeto por nuestra
cultura y alimentos tradicionales de nuestra zona.
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