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INTRODUCCION

 La alimentacion de! ser humano, deade su nacimiento hasta la edad av.-aﬁzada. debe
satisfacer sus necesidades nufricionales permitiéndols vivir saludsblements y crecer, =si como
tomar en cuenta una adecuada alimentacién durente estados fisiolégicos especiales, como aifiez en
embarazo y lactancia La alimentacién debe permitir ai individuo desarroller la activided fisica y
mental que coresponde a su edad, y hacer las acaptactones mmas seglin Sus recursos
econdmicos, aamque las causas inmediatas Jel nivel de nufricién de la poblacién, son: .el consumo
de alimentos en cantided adecuada d: acuerdo a Jas necesidades del organismo y la catidad de los
mismos, todo {o anterior depende de una serie de factores secioecondmicos lo que no es més que el
resultado” dél sistema sociopolitico vigente, la despuiricién y la sub-glimentacién ne son un
problema aislado, en nuestro pais esta estrechamente ligado 2 los bajos salarios o sub-empleo, las
condiciones mbiéntéles, hébitos alimentarios las coetumbres, siendo la poblacién de escasos
recursos la mds afectada I
Por esa mazon fa desautricién al igual que otros problemss interreiacionados en nuéstra
sociedad es decrr se trata de una condicién que obedece = acciones de grupos de personss y por lo |
tanto es factible modificar estrategias y mbiﬁs que requieren unz clara y firme decigion poﬂﬁﬁ _
pm slegir priondades nacionales, pues la sociedsd por muchas generaciones ha pﬁﬁdc el
desarrollo de condiciones que hacen que ma parte de la poblacidn se mantenga en un estado de

pobreza extrema

Su presenciaha liegado a considerarse como normal v a veces hasta aceptable por ello cada
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esfiterzo que se haga por peque'ﬁo que sea, realizado en lo individual o colective que conduzca al
mejoramiento de la nutricién esta bien justificado. Las maestras de IEducaci.'én para el hogar son
personas comprometidas para onentar asu familiay _comunidad, por su prepaﬁdén en esta drea.

El presente trabayo estd dividido en capitulos cuyos componentes son: Capitulo- 1, se refiere
al Marco Conceptual, en el contiene el planteamiento del. pmb!ema de investigacion, antecedentes
del problema, importancia de la in#esﬁgaéién v alcances y limites.

El Capituto I comprende el Marco Teérico, en el se tratan todos los;temas utilizados dentro
“del estudio tales como; Conceptualizaciénes, las protefnas y sus ﬁl‘ncioneg los carbohidratos y.sus
funciones, lipidos, las vitaminas y. sus funciones, los minerales, las mutricién y su relacién con
enfermedades ¥ guiaé alimentarias y 5us respectivos pasos.

En el Capitulo I cuwde ia metodologia que se empleé para el desarrollo de la
~ mvestigacién, formulacién de objetivos generales y especificos, variable de estudio, muestra,
ihsmﬂilentos para larémlm:_ién de los datos y el andlisis de cuadros -

El Capitulo IV presenta el Marco operativo y detalla ia técnica Milizadaen larecoleccién de
datos. ,_ | | -. | i 1

Finalmente, se presenta ta Bibliografia general y los aNexos que confienen log instrumentos

utilizados.
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1.2

MARCO CONCEPTUAL

il PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

Es necesario establecer el Iniw! de aplicacibén de los conocimientss que de nufricién
noseen las maestras de educacién para el hogar, egresadas de las escuelas nacionales de
educacién para el hogm'- del pais.

En tal virfud, también debe daterminarse la incidencia en la salud fisica 251 como en
la aceptacién de todo tipo de alimentos en los miembros de la fanulia de dichas maestras.

Por lo tanto en la pfesente investigacién y para los efact@ de oriectar la mitsma, se
forma el siguiente problema.

{CUALES SON LOS NIVELES DE- CQHOCMIENTOS "RESPECTO A
NUTRICION QUE POSEEN LAS MAESTRAS DE EDUCACION PARA EL

HOGAR Y LA APLICACION DE LOS MISMOS EN EL MEDIO FAMILIAR?

ANTECEDENTES DEL PROBLEMA
| lSegfm tesario consuitado en la Biblioteca Nacional, secaon Facuitad de
Humanidades, no se en;:onh'é tesin algnnﬁ relacicnada al tema.

En los curricula de la camrera déjédut:zlmién para el hogar esﬁ incluido el curso de
nutricidn, ol cual parsigue como objetivo general: Desarrollar en la alumnas buenos habitos
en la aliinentncién, que 1as conduzca a una aelec;:ién y ¢consumo adecuado de los alimentos
mtntivos para elevar los mveles de salud y mejormmento de la vida

Como compiemento a lo. anterior ei perfil de egreso del curso pretende que las

alumnas deben salir con conocimientos tanto técnicos como cientificos, dado que su
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aplicacion en el campo de trabgjo requiere de una condicion nutricional y dretética acorde a
la necesidades importantes de la poblacién tanto rural como urbana, permitiéndoles bnndar
una educacion nutricional al grupo familiar, aplicando dichos conocimientos al resto de la
poblacién en que vive, de tal manera que al finalizar el curso la alumna sea capaz de:
identificar los alimentos de acuerdo a su valor nutﬁcieml, _distiqguir las sustancias n@itim
bésicas requeridas por el organismo, para anahzary planificar meniis y dietes ﬁannglea y

especiales de acuerdo a__!ﬁ necesidades del individuo.

IMPORTAN CIA DE LA INVESTIGACION

Tomando en cuenta los conmemos adqumdus por {38 maestras de ethlcaclén paa
el hogar, durante su formacion académica es necesmq-estableca' si ellas aplican los mismos
en su entorno, ya que unaadecua.da gliment_acién es .esencial‘ como factor de biene;sta*,
productividad y desarollo de los individuos. -

Dado que la deficiencias y la hecwiﬁaﬂ proteica energética es un problema de Salud

Piblica en la mayoria de los paises en desarrolio, por 1o que se considera muy importante el

- estudio del tema en mencién. |

Asi mismo, es esencial temer conocimiento sobre la cantidad y calidad de los
ahmentos que se consumen, y saber si estos cubren las necesidades nufricionales, y habitos

al_i_tggntm'ios log cuales pueden vanar entre las poblaciones por diversas caracteristicas

culturales y soctoeconémicas.




ALCANCES Y LIMITES
i4.1 ALCANCES

La presenta ipvestigacidn incluye éia maesira de educacién para el hogar, madres de
familia,que laboran on los diferentes estabi;cixnientﬁs de educacidn basica de la Republica
de Guaiemala. | .

Los alcances que con el estudio se estﬁblecimm fueron:
a) Investigacidn sabm- la tematica de nutriciéﬁ y. sn aplicabilidad por las ﬁmétras de
educacién para el hogar, seleccionadas parael ectudio. .
b}  Este estndio presenta una orientacion y metodologia sobve mitricion, st éplicabilidad
'dépendm de la importancia que determine caca ma de las maestras de educacidén para el

hogar que tengan accesc a dicha investigacién

142 LIMITES

GEOGRAFICOS ....ooeeeeeceeeeeresseesosereersssssssessssesesseseassessasens Departamento de Guatemala y
o Quetzaltenango.
INSTITUCIONALES.... ............. S —— Estsblecimientos Nacionales y
. privados de educaciéa bamica
Escucias de Maestras de
Educacién para e hogar.
HUMANOS s eeamm e es s s ssseees s s eesss eeereeeeeers Maestras Je Educarién para el

ogar egresadas de las escuelas

de educacion parael hogar.




El presente estudio no tomé en cuenta {as costumbres desde el punto de wista

religioso. Grupo efnio especifico, nivel ecanéﬁﬁco ma gmpo determinado de egresadas.
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MARCO TEORICO
P Cancepmzi'ﬁzacinnes .
lli APRENDER: Es medificar £l comportamizsnto por medi de ia experiencia, 1a que como

resultado de! proceso de aprendizaje se espera conseguir mejores respuestas a siftacicnes

 determinadas. { Meilo Carvaiio, rens, EL PROCESO DIDACTICG)

2.1.2 APRENDIZAJE: Capacidad que tiene el individuo para modificar o cambiar su conducta.

mediante la adquisicion de nuevos conocinuentos v apiicar los datos aprendidos de yna o varias

areas del conocimiento. ( EDITORA EDUCATIVA, DIDACTICA GENERAL )

21.3 Nutricién: Es la ciencia que se ocupa del -es.tudiu de los Mniemos intracorporales que
suceden con los alimentos contemdos en la dieta. Inclugé el estudio de los nuinmentos .y otias
substancias presentes en los almnentos, su interaccién v balance m relaciéon con la salud v la I
enfermedad; asi como también los procesos por mecﬁo de !03. cuales el orgamismo wngrere,
digiere.absorbe, transporta, utiliza v éxcmta las mbsmms aiimmtic'ms. o

214 Alimentos: Scnnmw.alesapmdnctosdemados del reino animal, vegetal o mineral que el

.Immbrelmenwnu'adowmesﬂbles vquemnnmmmnumsmvmdades variables de

mimzmentos.
215 ‘ﬁuumemas Sonmstanmaa gquimicamente denmda: de origen animal vegetal o nuneml

que son requendos por el OfgAMsSImo en SIJﬁClEHIES cantidad para"- permiir su funcionanuento

- pomnal, a:portando energm y los  materiales necesanos para la fmmmén. mantenimiento,

cmcmnenm m:amczén v maduccmn de la masa vial.
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Siendo constituyentes esenciales de todas la células, las proteinas cumplen una sene de

funciones; formadoras, constructoras y protectoras como las que se menciona

a)

b)

Crecimiento y mantemimiento de los !;ej-idos cuales quiera que sean los tejidos; duros
(dientes, huesos, y ufias), blandos (mﬁsculos lisos vy estnados), liquidos (sangre tejido
correctivo y plasma), su estructura ﬁimm*ia esta constituida por bmteinas, por lo que la
pn;:crpal ﬁmr;ién de los aminosicidos eg la de proveer los masferiales necesanos para la
conshm:ﬂ;:ién y renovacién de la proteinas celulares. Asi mismo, se _empléan para elaborar
nuevos tajidos, causa por la que aumentan las necesidades de proteinas durante los perfodos
de crecimiento répido (edad fetal, infancia, adolescencia y durante 1a lactancia).

.Regulacién de los procesos corporales. Las prote{nas cumplen funciones especiales en la

“regulacién de los procesos biolégicos como en los procesos de oxigenacién del arganismo,

el pigne-_ato mjo de 1a sangre que transporta el oxigeno (0;) es uma proteina que contiene
]:nerm (Fe) lla#nﬂ_:la hatmglobim, Las proteinas hene ademas una fincién protectora; son
los cﬁnstihq.fentes | pﬁnciﬁales de log anticuerpos qﬁe pmteg& al organimno contra
enfermedadeé. Asf mismo .lﬁ -proteil;;s formas parte de las 'sécrecione:s de todas las

gldndulas: hipéfisis, tiroides, pncreas mq)r?mvnales, salivales, las secreciones de algimas de |

 estas gl4ndulas contienen enzimas o fermentos de naturaleza proteica que ayuda adigeﬁr los

alimentﬁs y autilizaz‘lcﬁ.

Fuentes de energfa; las proteinas témbién constituyen una fuente potencial -dB energia, cada
gramo de proteina & cﬁalim,. produce cuatro -calcrim. St la dieta diana no produce
mﬁciente energia a partir de gmw y carbohidratos las fx'otemas de las dietas y los tejidos

serén utilizados por el organismo para obtener la energia que necesita




2.2.2 Cahlidad nut:ricioha] de las protei'nai La calidad nutricional de las proteinas de los alimentos
dapendé de su digesubilidad y su utilizacion biolégica I
La utilizacién biolégica depende primordialmente de la cantidad de aminodcidos esenciales
en la proteina, ya que el organismb requiere de éstos en cantidades y proporciones especificas para
. determinar el patrén ideal de fequeﬁnlientn de aminodcidos.
Los aminodcidos son com@mtes unitarios de fss proteinas. Se conocen mas de 20
- aminodcidos pero soiamente dieﬁ de ellos se conceptian #omo esenciales o iﬁa'mpensable‘s, debido a
que el organismo no es capaz de sintetizzrlos por lo coﬁsiguiente deben estar presente en ladieta.
Aminodcidos indispensables en ia dieta; Lisina, triptofano, histidina, femilamina, leucina,

isoleucina, treonina, metionina, valina, arginina

2.2.3 Clasiﬁc#ciény céracteﬁsﬁcas de. las proteinas: Las proteinas de log alimentos se clasifican
oI
a Completas
b. Incompletas
c. Parcialmente incompletas
" Proteinas compiatas: son aguellas que tenen los aminoacidss esenciales para ol crecimtento
elsostény laremvaciéu de tejidos. Entre ellos; leche, queso, carne, pescado, soya ¢ incaparina.
. Protefnas incdmpletas: aquellas en los cuales falts alguno de los aminoécidos esenciales; por
ejemplo; las 'leg.llminosa.s.

Proteinas parcialmente incompletas: Aquellas que su contenido de aminodcidos es




inadecuado .y no pueden utilizarse como fuente lnica de profeinas como: las legumbres,

granos.(2, 4}

2.2.4 Requerimientos y recomendacione.s de proteiﬁas: estos se entienden en funcién de las
necesidades fisiolégicas de nitrégeno y de las cantidades y proporciones de Ios aﬂgnaéﬁdos
esenciales necesarios pam gsegurar una adecuﬁda sinfesis de proteina. |

Estos requertmientos varian con la edad, son mayores en nifios en etapa del crecimisgto y en
estados esgpeciales como en el embamio {desarrollo del ‘fato y la plané;lta) y. eq la !mcia se-
requlereﬂ protefnas admanales pa'a la produccién de leche. Ademés en periodo de convalecenma
pues el requerimiento representa las necesl@des ﬁmuléglcas | - ) N

Un adulto necwta recibir a;mmmndmneme 1 gramo de proteina por cada Kg de pa;so Un
nifio tiene un rgque__r_meutq mucho mayor. El adolescente, la madre embarazada, y la madre que
amamanta tiene mquerimiantes menores que e} nifio, pém mas qué el aduito. o ‘ |

Estag diferencias son debidas a que durante estos periodos egpeciales hay mayar formac:én
de nuevos tejlﬁns. |

En el sigmente cMo 52 premntm recomendaciones diarias de proteinas s.eigiln gnipos de

edad, sexo y estado fisioldgicos. (2, 6)
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Recomendaciones diarias de proteinas.

PROTEINAS EN
GRAMOS

Nifias y Niftos

SEXO Y EDAD

CUADRO No. |

PESOEN Kg.

6 a 8 meses ‘38

9 a il meses 938

1 affo 114

2m1 13.8_‘
13 asios 158

4 abaitos 19.5

7 a 9 antos 204

Hombres

10 2 12 ados 35.5

13 a 15 ados 50.1

1€ a 18 afios | | 62.5

Adukos (hasta 40 afios) o 629

Mujeres . |

110 212 afios | ' - 36.4

13alSafos | - o 49.4

16 2 I8 afios ' o I $3.5

|Adultas (hasta 40 aios) | ~i . 515

IMujeres Embarazadas ' ' |

16 a 18 afios ler. Trimestre o , _ 82
16 a 18 afios 2do. y 3er. nmestre | _— 5
118 afios ler. Trimestre | | | —— ' 45
|18 aftos 2do. Trimestre - - 50
18 afios 2do. y 3er. Trimestre - _ —_— 50

Para nifios de 0 a 5 meses de edad la lactancia materna s ia mejor forma de satisfacer-sus necesidades.

Curso de Educacion a distancia Nutricion basica INCAP/OPS (2, 7)
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Con relacién a proteinas incompletas, investigaciones recientes han descubierto mediante
experimentaciones que la éemiﬂa madura de soya tiene una cantidad mayor de proteinas que los qﬁe
tienen ptro# la;gmninosas v cnat-ro veces l;lés de lo que trenen los cereales,.que es del 8 al 15%.

"La éﬁyﬁ a diferencia de ofros veg;tales proporciona profeinas de calidad biolégica

i semejantes a los encontmdos en las proteinas de ongen mmla.l (cm“nw, leche, ﬁeseado y hnéf*os).
~ Las pi%teinas de soya .son profeinas completas cﬁnsideuﬁas de .buena calidad, ademﬁs que
complementan exitosamente a otros alimentos de escasa proteina

En su compeaiéién astan ntegrados los siguientes nufrientes: pmte[ﬁm, lfpidos,_
carbohidratos, fibra, agna, minerales; calcio, hierro magnesio, fésforo, zinc, vitaminas; tiamina,

_. niboflavina, niacina, vitamina B6, dcido félico. (6, 25-26)
2.3  Los cartbohidratos y sus fimciones.

. 2.3.1 Clasificacién de los carbohidratos; -son azicares simples o substancias que. pucdeh ser
convertidas en azicares simples por hidrélisis. | I I
La -compoaicién- quiﬁlica es; carbono hidrégeno y nﬂgéno {(CHO.);. los dos Giltimos

 elementos en proporcién para formar agua. (2a 1)

'2.3.2 -Funcién; la funcién principal de los carbohidratos es producir la encrgia necesaria para
desarollar f trabgjo interno y externo del cuerpo. La glucosa es la forma en que son usados con
este proposito. |

La glucosa es convertida en glucégeno y almacenada en el hi@do, los tejidos y la piel; el
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glucégeno puede ser convertido de auevo en glucosa y ser usado como combustible, manteniendo el

contenido normal de glucosa en la sangre. Como giucdgeno, los carbohidratos se almacenan en el

higado en donde estimulan el fincionamiento normal del &gmo.

Hay otros atributos asociados con log carbohidratos en la dieta. La sacaroea, y en grado

menor la fructosa y la glucosa, que confiersn sabor dulce a log alimentes. . Los almidones y las

pectinas les confieren textura, tanto en forma natural como procesada.

2.3.3 Fuentes Alimeﬁtmi&: Las p'iﬁcipales fuentes de cﬁhohid'atos sort Jog cereales tales .como:
maiz, trigo, aroz, centeno, cebadn, las mices v bubéroulos (papa, yuca). Actuaimente existe una
tendencia hacia un mayor consumo de cfn'bohld'a!as reﬁnadus mnc:palmente la sacarosa v la
glucosa en los cuales ¢l contenido de fibra es deﬁmnte ocasionando prablemas gastroimestinales y

constlpmlén mtestma.l (eMﬂummto).
Los alimentos qu:e conhenen carbohidratos, deben ser - a base de la alimentacién diania,

porque proporcionan energia.

2.3.4 Requerimientos: La priccipal fimcién de los ca?bohidmtﬁs es la dé producr epergia No
hay requerimiento a.mec‘iﬁen para este nutrimiento en la dieta. Sin embargo, en individuo
- acostumbrados a dietaﬁ normales ge gecesitan sproximadamente 100 gramos mfnimos de
carbohidratos par dfa para prevenir cetosis, condicién que resulta de una predominente utilizacién
de las grasas asf como para evitar la destruccién excesiva de proteinas. .

Generalmente, el porcentaje de calorias proveniente de iﬂs carbohidratos en una dieta
normal oscila entre 55-60%%, aunque a veces puede legar hasta 80% como en el easa de los paises

en desarollo, lo cual no es del tadb conveniente.
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Larecomendacién dietética que da el INCAP pm'a éonsmno de cm'bolmirams eg d., 60-70%
I' de la energia total proveniente de la dieta. Esto equwala a 300-350 gramos dlanos de carbehld'atns.
(1,15-17) _ _ '

| El exceso de cdﬁsumd de carbohidrﬁbs pue‘de productr:
1. Trastorno del baimce entre carbohlch'atos y grasas -

... :Ib..

2 Constipacién (ca'bohx&atos en fo:ma de alnudanes)

Problemas por insuficiencia de carbohidratos puedeh ser
1.  Calorias escasas ca;Jsm mala mm'icién.

.2. | Omdaclén mcumpletade las grasas causmdo Ketasns

3. Fennentacién (agrios, gases, etc., por mbohlchtos en forma de amcm')
4. Formacién de gases por famentaczén o parque la cﬂlulm causa ]resnén (especlalmente en

-

las cardiopatias graves). (1, 76-80)
24 Los Ifpidos (grasa y aceites), y sus fimciones: ~

24.1 Clasificacién de los lipidos: Es un término genérico que mciuya un gran ndmero de
compuestos, que tiene como caracteristica comtn ol ser msoluble: en al agua 'y solubles en
solventes orgédnicos como el éter, el cloroformo y el tetracloruro de carbono.

" Los lipidos de gran i@ortmcia mm'icionall son las gresss neutras abundantes en muchos '
productos animales o vegemles. h

La func16n mas importante de los lipidos es of qm'te de acidos g'asos esenciales, otra de sus
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funciones es el aporte de la mayor cantidad de calorias por gramno, ademds siven de vehiculo para

la absorcién, fransporfe y ahnasanamiénto de vitaminas liposolubles

242 Requerimientosﬁ Los reqﬁerimientos son loe relacionados a las necesidédes energsticas qﬁe
debe cubnr la dieta. . . .

Se recomtenda que ei 25 ﬁ30% del total céléﬁm provenga de las Zrasas.

Es importante sefialar qﬁe a los milos no s les debe limitar el consumo de grasas,
- especialmente los que tienen ba;o peso, porque las grasas I?s ayudm a aumentar su consumo de
enerzias y a mejorar su peso. . 1

Se recomienda que las grasas saturadas no sobre pmen el 10% de Ia energia ahmemma

dmm debido asu asociacién con enfeamedadm cardio mculares,

2.4.3 Fuentes Alimentarias: Eatre las principales fientes de grasa estén las de origen animal
carnes, de cerdo, de res, pescado ricos en aceite, leche integral y sobre todo Ia Imameca de cerdo y

mantequilia (5, 10)
2.5 Naturaleza y fimcidon de las vitaminas;
2.5.1 Laa funciones de las vitaminas; son compuestos orgdnicos que ei organismo necesita en
pequeitas cantidades para su funcionamiento y metabolismo pormal, ias que no pueden ser

formados en el cuerpo, por o que es importante que sean suministrados en la alimentacién

La funcién mds comiin y generalizada de las vitaminas es como factores esenciales para que
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puedan efectuarse pmceéas por los cuales los otros nutrimienfos sean metabolizados y utilizados

para crecimiento y mantenimiento de los tejidos o estructuras corporales.

Sin embargo desde el punto de vista quimico, las vitaminas son grupos heterogéneo formado

por substancias que no tienen relacién mtmctm'al, sus roles son Es‘peciﬁma y muy diversos.

2.5.2 Clasiﬁcm_ién de las vitmiinés; la més aceptada y racional de las vitaminas es la que S8 basa
~en sucapamdad de ser éulubles en lipidos (grasa), liposolubles, o en agua; hidrosolubles

- Los -Hdos. grupos dlﬁeren también en la forma como el organismo los maneja
~ fisiolégicaments. . -

Las vitaminas liposolubles los inecanios de absorcién y fransporte son mds complicados,
va que necesitan intem en mmpléjoa que contengan a.lgunﬁ prétefna para poder movilizarse en
los medios M;IOSOB del organismo.

Su excresion es también mds dificil por lo que log excesos en la ingestién se acumulan como
reserves en los tejidos grasos y en el higado.

Las vitaminas hidrosolubles, por el contrario, se absorben, hmrtm y excretan mucho
mas facil , por lo que, estrictunente hablando, no existen reservas de eli-ﬁs en los tejidos.

La mayoria de las vitaminas se encuentran ampliaments distribuidos en los alinfentos. Sin
embargo _algxﬁas son m4s abundantes en ciertos alimentos, loa cuales por cﬁnsiguiente, son las
mejofés:fnentes alimentarizs. | .

En algunos casos los aliménms cﬁnﬁenen solamente conqme.stos.quimicmnente relacionados

con las vitaminas, los cuales una vez en el organismo son fransportados por este en formas
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funcionales, por lo que se les denomina precurscres, tal como sucede con los caratenos en los
alimentos de origen vegetal que dan origen a la vitamina "A" propiamente dicha o retinol.

En el siguiente cuadro se presentan las vitaminas de mayor relevancia nutricional.

' CUADRO No. 2

Las vitaminas de mayor relevancia nutricional.

NOMBRE CORRECTO OTROS USADOS COMUNMENTE
Vitamihas Liposolubles o ' -
Vitamina A Retinol
Vitamina D Calciferol
|VitaminaE Tocoferol
[ViaminaK =~ Ninguno
Vitamina Hidrosolubles '
Tiamina i Bl
iRiboilavina B2
Niacina  Acido nicotinico
Vitamina C  Acido ascorbico
Folatos . “Acido folico
IVitam‘ina Bi2 | - - Cobalamina
[Vitamina B6 - - Pindoxina

Curso de Educacién a distancia Nutricién basica INCAP/OPS {2, 33)

2.5.3 Naturaleza y funciones de la vitamina "A": esta viamina estd catalogada como una.
vitamina liposoluble, es una substancia organica solubie en grasas, se encucnira en la naturaleza en

dos formas: como vitamina A activa o retinol 0 como pigmentos caroténicos o carotenos.
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Se almacena en los alimentos de Q‘igen animal especialmente en lﬁs organos que sirven de .
deposito para eﬁa vitamina, (visceras) y en la naturaleza en los oroductos vegetales ﬂe color \f‘elﬂa |
intenso amarillos y anaranjado. Las funciones especificas de la vitamina A en el organismo son:
mdnq;ensables para el pmc&ao visual, la comea y la pirpura visual la cudl estd compuesta por -
vitamina A, at.’emés ayuda a la salud de la piel, defiende al orgamismo contra infecciones, es
| m_dl-@enaable para el crecimiento normal de los nifios, participa en mantener la normalidad del

teyido epitenal (gl4ndulas, piel, pelo, ufias Y MUCosas).

254 Fuentes alimentarias: las fientes exclusivas estin presentes en los alimemﬁsnde angen |
animal, especialmente en las visceras, higado y aceites de pescados, la leche integra, los huevos,
~ quesos grasosos, mantequtila, yema de huevﬁ. Los ematma con sctividad potencial de vitmxliﬁa A

Se encuentran en abundancia en lﬁ hojas de cdor verde obscuro, como la espinaca, la
acelga, las hojas de remolacha, en las verduras de color verde intenso como las calabazas, amarillos,
el camote v las zanshonias y en' vuiés fmtas amarillo-mjédo, en &apecial la papaya, el mmgn,
el mamey. Ademss el mafz amarillo contiene cantidades spreciables de un caroteno llamados
criptuxantina pero Ia coceién excesiva y prolongada tiende a destruir los carotenos. (3, 1_19-126) I

Otras investigaciones afirman que el estrato de hojas verdes cs altarments mutritivo, 1a_ﬁ§me
- mas rica de los beta-caratenos, los cuales son transforrmados en wtamma A”en el 0rgani$mo
humano. Los beta-carotenos se metabolizan, no hay peligro de sobre dosts. .

Trece mllones de nifios menores de 5 aflos suffen deﬁcienciasr' de vitamina A y medio
millén quedan parcialmente ciegos cﬁch affo. Esta cﬁcin hace qlie millones de nifios sean

‘vulnerables a las enfermedades como sarampién, diarreae i:tféccionea respiratorias.
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Es una de las fuentes mds ricas del micro-nufriente hierro, personas anémicas no crecen

~ bien, no pueden estudiar ni trabajar y asi no mejoran sus condiciones de vida, mejorando el estado

de salud de lﬁpdblmiéﬁ, disminuye la.-ma.la nufricion pﬂr medié del consumo del oxtracto natural
del nutriente de hojas verdes. Promueve un buen crecimienio y aumento de peso en niﬁos menores,
in«:trémemando el nivel de. la hemoglobina y vitamina A y reduce 1a frecuencia y la wvérid&d dz las
enfermedades. Esto fiie comprobado por medio de 14 iﬁvésﬁgacianes ‘de alimentacién en seis

paises.

' Fuente: programa hojzs para la vida, Sa}mich, Asocizcién Sova de Nicaragua. (9, 2-3)

Efectos de deficiencia de vitemina A: como ya se mencion6 ln vitamina A es esencial para

12 mtegridad de los "gpil:elios Yy mucosas, por su ca‘enciﬁ estos tejidos sufren - queranitizacion

degenerativa, que afecta especialmente el aparato respiratorio, genito urinario y gastroiatestinal.
Las glandulas sebiceas de la piel y las glandulas lagrimales del ojo que lo bloquean produciendo
resequedad de la camea (xeroftalmia) el mg de la comea puede llegar en casos severos a su

desiruccion total presenténdose clinicamente como ceguern total (queratnmaloéia) (3, 126)

2.5.5 Naturaleza y fimciones de la vitamina D: Se produce por mradiacién con luz uitravioleta.

La vitamina D es esencial para ¢l ‘mantenimiento d.ei_ edﬁlil:ria del caleio y fésforo puesio que

' promueve ia absorcion intestinal de éﬁ_tﬁs ¥y ;}mnite Iz mineralizacién normal del tejido dseo. |

| 2.:‘3..15j Fuentes alimestarias: la distribucién de Ia vitamina D en la naturaleza no es amplia, esta
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contenida en cantidades apreciables en pocos alimentos, varios de los cuales no formaﬁ pare de la
rutiné de las dietas de la mﬁyoria de la poblacién, como los aceites de higado de algunos pescados y
el higado de res, e;l huevo y la mantequilla se consideran fuentes moderadas. Cuando los alimentos
son fortificados con vitamna D se colocan entre los mejﬁres fuentes.

. Por ofra parte, la energia ultra violeta del sol debe considerarse una ﬁjente de vitamina D
' parg el ser lmmana Cuando la piel se expone regularmente a la luz, solar, de las primeras horas se

estima que todo el requenmiento puede ser satisfecho.

2.5.7 Efectos de su deficienciaz Dependiendo de la edad, la deﬁﬁiencia de vitamina D, nene
manifestaciones clinicas diferentes. En lafase de rﬁpido crecimiento de los nifios, los huesos largos
tienen una banda suave de cartilago entre el extremo {Ia épiﬁsis) y el cuerpo o tallo del hueso
(diafisis) lamada zona dié_ﬁso—epiﬁm'a'ia En esta bandales donde normalmente se lleva a cabo
ja mineralizacion {(de posicibn de calcio -y fosforo para que los huesos crescan, se |
dqsmllen bien, en caso de deficiencia de vitamina D, la mineralizaciénl no se Hevaa cabo
y la banda diafiso-epifisiaria permanece blanda y se enﬁmcha Luego Ia preéién de! peso del |
nifio scbre 1as piernas, los huesos lﬁgos soﬁe todo la tibta y el peroné, se vuelven flexibles en vez -
dé rigidos y se tuercen produciendo la deformacién tipica conocida como raquitismo (piernas en
arco).

-« Hay palses como Africa que apesar de disponer de luz solar abuﬁdmte, las razones-
culturales hacen que los nifios especialmente _Ios infantes sean mantenidos dentro de las chozas
sobre cubiertas y en rincones obscmﬁsiﬁ exponerlos a los rayos ultra violeta del sol en este caso es

~ muy importante los programas de educacién para la solucién del problema (3, 129)
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2.5.8 Naturaleza y finciones de la vitmﬁna E: Es liposoluble que se encuenfra funcionalmente
- asociada a pmtamas integrantes de la ma:nbrana celular. . Se le ha atnbuido wna funcidn de mntml
contra el efecto chﬂmo de ciertos agentes oxidantes que tienden a destruir {oxidar) importantes
compuestos cefulares como los fasfo_lipidos, por l¢ tjue sé le conoce comiunments como: agente
_anﬁéﬁidmie; en este rol ﬁ.ﬁlciﬁna asociado a la accidn del miném! selenio. Otra funcién de la
vitaming E es Ia inhibicién_ de la tendencia a la aglomeracion de las plaquetas en la sangre,

* contribuyendo a reducir ¢! riesgo de destruccion de vasos capilares,

2.5.‘§ Fuesntes alimentarias: la vitamina E, es rica en lés aceltw vegetales de germen de tngo, de
girasol, de algodén. La marganna y inantecas vegéiales son también buenas - fuentes. Ciér-tas.
vegetales como loa epérmagos y el hinojo contienen cantidad:s aprecisbien

Su deficiencia estd asociada con condiciones crénicas de mala sbsercién. Otro diagnédstico
e basa en estudios de laboratonc que revelan fragilidad 2normel de los g}sbulos rojos y de desgaste
- mmscular asf como carenciaen el plasma sanguineo. -
' El infante recibe un aporte Sptimo de vitzmiza E.
Al inicio de la lmtmcif és afin més generoso st gl mén arcido consume ol calostro cuya

-l-'-. - T

mncentmcién 98 {res veces mds que la ]eche mm

El smbarazo v la lactancia coulleva a uma dammdé ﬁazoléglca adicional de vxtmmna E l
puesto que la madre tiene que secretar cierta cantidad er la lache
: 2.5.10 Natmﬂeza y finciones de la vitamina "K" 3Se le conoce como vitamina antthemorrdgica
pues es necasma pa'a ia sintems de factores eﬂencmlm ‘para la cuagulacién de la sangre,

| pnnclpalmente ia p'otﬂmbma.
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En la naturaleza se encuentra en dos formas, esti presente en los vegetales y en los tejidos

animales.

S 2.5.11 Fﬁentea alimentarias: Se encuentrﬁ en los vegetales verdes, las frutas y los cereales, las
caImnes y deﬁﬁdos de 1a leche aportan cantidades moderadas. Se ha e&ﬁmada que las dieti mixtas
aporfan enh'e 300y 500 mcg. o que es néecesario pmpwenn' chﬁcienciﬁ

Es Ty raro encontrar deficiencia da_ esta wmnm, solo en caso de mal absorcién de las
I grasas tralamie_ntds prolongadqs con antibidticos orales debido .a qua este frafamiento destruye gran

parte de la floranormal. (3, 159)

25, 12 Naturales v finciones de ias vitaminas Hidrosolubles: I.mmtnmmas hidrosolubles estfin
distribuidas en todos los érganos y tejidos del onganismo; su presencia en las células es
pr&t:mente umverm], juegan un papel prepoderante en el metabolismo de los nutrientes
energéticos {carbohidratos, grasas y proteinas) por lo ceal sus mquenmnentos estén relacionados al
qasto de energfa del organismo. | o

En la categorin de Iss vitaminas hidrosolubles se reconocen los de mayor importancia
nul:"icibﬁal,.elﬁ'é ellos la tiamina, riboflavina, niacina, vitamina C, folatos, vitamina 312 y vitamina

Bé.
2.5.13 Naturaleza y ﬁmcmnes de la vitamina Bl o Tiamina: La Tiamipa es una coenzima que

' .pm'hmpa en & metabnhsma que se deriva de |a degradacién de los ammoéc:ldos de las proteinas, por

lo que ayuda al normal fincionamiento del tracto gastro intestinal, promueve la buena digestién y
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asimilacién, o5 esencial para laestructura y fimcién normai del tejido newiaso.- Ayuda al desarrollo
y cr%cimient’o normal, es de gran utilidad en la factancia asf como en el tratamiento de ciertos fipos
de anemia.

La deficiencia severa resﬁlta en _el cuadro clinico conocido como bmbt;ri. | El beriberi se
‘caracteriza por convulsiones. e inmﬁcie-nﬁia c.a'diaca en adultos y nifios mayores se premnta c-.tm |
edema, insuficiencia cardiaca con -mmniento del corazén y ﬁlta'acim del sn:tenm ﬁers*insa
central. . - .

El consumo excesivo de bebidas almhélicm interfiere en la absorcidn intestinal de la
tiamina y por ende la deﬁciencia'es prevalente en alcohélicos crénicos. . -
| l Entre los alimentos especiahnente ricos en tiamina se encuentran o3 cereales integrales o
refinados mﬁqueeidw con tiamins; las leguminosas, las nueces y las levaduras Las verdurss
raices, fubérculos y frutas aportan cantidades moderadas. Entre los productos animales sobr_esalen
la came de cerdo, el higado y otras Visuams. . o

En el signiente cuadro se presentan un lista de algunos alimentos mmﬁesy su canieniﬁo de
- tiaming, lo que permite seleccionarios m venar ¢l consumo diano y cubnr l#s necesidades de resta

vitamina. (3-170,171)
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CUADRO No. 3

Alimentos que contienen tiamina.

ALIMENTOS PORCION CONTENIDO PROMEDIO EN meg.
Origen animal
Came de cerdo | | i onz. ' 0.20
Corazon deres | tonz =~ 0.151
|Pescadoseco - | onz - 0.10
Higado de res | onz. o | ,O.OSI
1_ ‘I:echeliquida | - o { vaso 10.10 '
Origen vegetal
Harina de trigo enﬁquecida - 1 onz. - 0.13
[ncaparina - . | taza - 0.46
Loroco : donz ' 0,19
| 1onz - 0.13
{Frijoles cocidos ' | 2 cdas. . 009
IMani 1 onz ' 0.0
|Avena. _ 1 cdas. ' 0.03
Arroz frito ' 2cdss. 0.02

Curso de Educacién a distancia Nutricién basica INCAP/OPS (2,3) |

' 25.14 Naturaleza y funciones de la vitamina B2 o Riboflavina: Es un factor esencial en la
nun'icién; su funcion mas conocida es, que facilita los procesos de résﬁiracién a nivel celular,
ademas al'_ combinarse con el acido fosfonco y. la proteina forman ciertas enzimas del tejido
Lrespill'atiln_'io que controian algunas oxidaciones ttiles para el proceso vital de !os tejidqs, es un factor

del crécinﬁento y esencial para el mantenimento saludable de la piel.
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La'falta de nboblavina, presenta una variedad de signos no especificos que incluyen labios
iacerados, lesiones en los angulos de la boca {estomatitié. angu!ﬁr), seborrea en la prel, dermatitis del
eSCroto y .a_umento de la sensibilidad del o0jo a Iz lyz intensa (fniofﬁbia) a todos estos se les llama
- signos de amboflavinosis.

Entre los alimcntos'que encexitramos r-ibbﬂavi na estan: la leche, el higado y otras visceras,
los huevos y la levadura. Entre los vegeia]es se encuehtré en las hojas, los cereales mtegrales son

~ también fuentes de consideracion.

CUADRONo. 4

Alimentos que contienen riboflavina.

N

ALIMENTOS PORCION  CONTENIDO PROMEDIO EN
) éﬁgén ali_imal N T ) ' | o | - |
Hi@doderes_ | - lomz c 0.71
Lecheintegra -- Twsa . 042
IVisceras de pollo | | .- lonz o 0.32]
Huevos de gallina - © lund 0.17
louweso B Ctemz o
Origenvegetal - ' -
Harina de trigo enriquecida ~ lonz. 0.08
{Incaparina ltaza o B W
[Frijol . | ' ~ lonz B | | 0.06
Lenteja | | . 1 onz o 0.10
Aguacate  lund o3|

Curso Educacion a dista_néia Nutricion basica INCAP/OPS (2,5)
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2.5.15 Naturaleza y funciones de lani_acina; Actiia como el componente esencial de dos coenzimas
que parﬁcipﬁn en los procesos de titilizacién del oxigeno eri'tode-s {os tejidos {respiracién celular).
la deficiencia de niacina, en el hombre se manifiesta en el cuadro clinico lllémad_o pelagra
caracterizada por unas lesiones tipicas de .la piel expuesta al sol, Méﬁ tnflamatoria de las
mucosas, diarrea y pérdida del apetito; eﬁ cﬁs nuy avanzados un tipo de demencia raversiblex-
- Hasta hace unas démdm de ﬁe siglo, la palabra era endémico en algunos paises sobre todo
los consumidores de lﬁaiz no tratado con cal, como Yugoslavia, en ct;nh'aste cc;h la cultura maya, en
donde la pelagra no constituye un prublenia debido ala tortilla tratada con cal y el consumo de frijol

que confribuye con un apme de triptofano, aminodcido de las proteinas indispensable en la

- mitnaon.

Sus pﬁncipales filentes son: 1a levadura de cerveza, ¢l manf v las nneces Los granos de
legumihosas (fiijol, gandul, garbanzo, lenteja) los cereales contienen cantidades é;reciables de

niacina.
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CUADRO No. §

~ Alimentos que contienen niacina.

| ALIMENTOS PORCION CONTENIDO PROMEDIO EN (mg)
d [ | . il " ' . | L o
iOn«,,,g;eu animal
S , —...___.—_._!
Visceras de polio | onz. .
iVisceras de res o tonz | 1.

(Harina de trizo 1 onz L. 1
Mani tostado | { onz. | 5. 7‘
Incaparina B 1 taza - 16
Arroz precocido | Lonz | 1..'.7.l

rijol vaniedad | 2 cdas. _ 0.3:

|Café soluble | - _ lcdas; _ - 2.0

Curso de Educacion a distancia Nutricional basica (2, 9)

2.5.16 Naturaleza y funciones de la vitamina C: La forma mas comun de la vitamina C en la
" naturaleza es el acido ascorbico, parte del cual se puede présentar en algunos alimentos. E: hombre
come otros animales no son capases de sintetizaria ni aimacenarla, por lo que es necesario ingeriria

dianamente.
Esta vitamina es esencial para la formacion del colageno, substancia basica del tepdo

conectivos de los epitelios v endotelios; asi como para Ja sintesis de Ia hormona nor-adrenalma.

También ha sido implicada ¢n el metabolismo del colesterol; a secrecion de las hormonas
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de la corteza suprarenal; la integridad del sistema inmunolégico; el metabolismo de los folatos yla
incorpomcién del hitero ala fe&ﬁtina-(mej or utilizacion de‘ hierro).

Hay evidan.cia que 1a vitamma C evitala actﬁnulacién--de compuestos M%cﬁ.s ’pﬁsenmtes
de los alimentos (aditivos) previniendo su efecto cancerigeno. '
Debe meacionm ademas el -efecto facilitador de la vitaniiﬁa C, sobre la absorcidn intestinal
- del hletro, facilitando la maéqmmbihchd de este elemento hasta 3 0 4 veces.
Efecto de su deficiencia; cuando el hombre no ingiere suﬁcxente cantidad de vitamina C se
' desmol-la un estado de deﬁclencm En su forma clinica savera, la Cﬁﬂdlﬂ!{m se damma
Escatbuto caractenzado mdemmantemente por unatendencla a hemorragias de los vasos capilares
- que produce ecias smmtes y una pmlﬁngacién mermal del twmpe de mcalnmén de las

I hendas, dclﬂ'es a‘hcnlnres y anemia.

Estas ano:maiuhdes se comgen rﬁp:&mente con dosis de écldo ascorbico.

Fue:ﬁes alimentarias; muchas frutas son excelentes‘ fuentes de vitarmnas C, en .espacﬁ los
'ciuim; _(i_mmja, limén, toronja, llma, mandarina etc.) la papaya, el mango, el mamey, el nance, 1a
acerola y la guayaba. Algutms lmrtﬁlizas cofno el brocili, coliflor, ﬂﬂi‘ de izote; ia ewmaca yel
bledo aportan canhdades lmportames Las carnes, el pescado, las aves, los huevos v la leche tienen
'camdades minimas. La papa y la yuca son buenas fuentes pero o deshukmdos En vista que la
v:tamma C, o 4cido ascorbico se dﬁﬁ'uye con ai “alar y en pregencia del oxigeno, su ingestidn més
canﬁable son lm fclmaa crudas y frescas, asi mmma la caccién de los vegetales debe ser lentaya

corto tlempo para evitar la pércida total de v:tmnma.

2.5.17 Naturaleza y finciones de los folatos: El 4cido félico y ofras formas de folatos presentes en -
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los alimentos dan onigen en el organismo a la forma metabélica activa, denominada acido folinico
que actiia como coenzima, que es esencial para la duplicacién de ADN {dcido desoximbo nucleico]
durante el prﬁceso de reproduccién o divisién celular y muchas reacciones asociadas a este proceso

fundamentalmente.

Efectos de su deﬁciencia; en el caso de la deficiencia de folatos se observa un retraso en la
divisién y maduracién calular, especialmente on los tejidos de muy ripido recambio como los
epitelios de la boéa, c.ue-llo uterino y en médula 6sea En la médula 6sea la formacién de glébulos
rojos se interrumpe produciendo unas células grandes inmaduras en vez de glébulos rojos normales.

A esta células aneﬁmieﬁ se les llama negalcblastos, los cuales aparecen en la circulacion
pero no puedenr cumplir su ﬁmci.én de transportadores de cxigeno a iﬂé_tejidos. La diferencia afecta
también al proceso de formaciéﬁ de los giébulos blancos deamﬁﬁndbsé un cuadro conocido como
leucopenia. La manifestacion clinica es la anemia megaloblésﬁcéa macrocitica.

Fuentes alimentarias; un buen pmero de fusotes son de | origen ammal y vegetal,
particniarmente ricos ¢n lag camesy visceras incluyendo el higade, asi como los vegétaies de hojas,
levadura y una vanedsa:i de ﬁ'utas, mecés y legumbres. I

Los folatos saﬁ senstbles al calor, por lo que los alimmtaé muy coecidos son potencialmente

- pobres.(3, 15 al 60).
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~ CUADRO No. 6
Contenido de folatos en algunos alimentos comunes.

JE—

| ~ ALIMENTOS ~ PORCION CONTENIDO PROMEDIO (mg) |

| ; l O:;;en Animal 1.0Onz. - . _ ,.~ TE
'- Higado . 1.0nz. N :
* Rifion LUnd e '
Huevos _ | 1.Onz 6 {

- Origen Vegetal ' o {
- Espinaca | Onz 61 ;

5  Brocoli 10nz. 31 ]
Remolacha - 10nz 28 ;

Aguacate 1 Onz. | i1 :

Naranjas _ 1 Und. 24 ‘

Banano _ Und. 17

Mani  Onz ' 3 |

Pan | 1Und 27 i

26  Los Minerales: Son elementos, organicos, su presencia en las plantas se origina directamente
de !os ;uelos en los cuales se cultivan y en 105 animales, primanamente a través del consumo de
a]itﬁentos de origen vegetal (herbivoros) d del consumo de otros productos animales (carnivoros).
B De igual importancia que los minerales es considerados el agua, siendo un .consﬁtuyenternecesaﬁo

- del organismo, esta relacionada con el sodio y potasio (eleﬁn'olitos) immte para mantenef el
medio vital, donde se efectian las raciones metabolicas y los mecanismos fisiologicos y
bioqtﬁmicas del cuerpo.

Asi como el medio de transporte de los nutnentes y muchisimos compuestos metabolicos y




 substancias activas, tales ;omé los hormonas muchos enzimas factores inmunes y productos de
' deg‘admién.' Aun los grasas que son bésicainente insaliiblés on apva, forman complejos
| hidmsolubles que son bdsicamente insolubles en agua, farmau co@lejm hi&m;iubles para ser
transportados por la circulacion #Més del todo el medié acuoso del organismo. el agua conduce 2
x lﬁs ﬁ‘mmctas de desechos. -

‘ Las pérdxdas de. agua se efectian por la orina, Ia pxe! {pérdidas insensibles por la

evaporacion y sudor), Jas heces y los pulmones, esto ultimo en form*a de v@or de agu'a en el ame

expirado. Por esta razén el contenido do agua en el argmimg debe martenerse muy constante
I deb1do a que las vanaciones moderadas o grandes vanaciones puechn resuitar en a]ter'mﬁn.:ﬂ de la
salud, existen Casos de severa restnccién de mgestaén de almentﬁs cont los cuales se le debe da
gmﬂ prioridad ala provisién de agua. N
. . la mgeshéﬂ en ia dieta cm:prende el agua de bebxda Y el agua contemda en los allmentas
_ siendo esta mpecto muy v&nabla porque va a depender del chma v del tipo de ahmeﬂtes DOr
ejemplo, la nmmga, la sandia vy ﬁ'ﬂt&ﬁ similares tienen un g'an ccrﬁemaa de a@a, mieniras, que
otros ahimerntos como ics cereales, legummosas ¥ mbérculoa mutwnen 5! constituven menos,
. | tomandﬁ en cueptn 10 antenor y bajo #ﬂﬂdlﬂﬂﬂﬁ% ordinarias la mﬂhdad de agun de bebids para tna
persona adulta s suﬁt;lente entre 6 a.3 VASOS al dia. - '

Efscto de su -dﬁﬁciancira;: crando las pardidas de agua son excesivas y 00 se COMpSusa son
un incremento en la ingestién se puécb Hegar a un esﬁﬂa -de deshidratactén, éq:ieciéimente. _
peligrosos en e infante v nifios de corta edad. Esta es ln més seria complicarién de Ia diarren y de
h_mal nutricién pramco-energéhm en forma ciimca mds severa. Eﬂ esta dltima condmén hay un

trastorne en el movimiento y dmmbucmn del agua cmpﬁm], presenténd@ae ana acumuiacidn de
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agua en el espacio entre las cslulas de los tejidos, especialmente el tejido sub-cutaneo de la cara,

piemas y brazos conocido climcamente como edema.

Fuentes alimentarias: esta contenida en el agua de bebiday el contenido en los alimentos.

2.6.1 Nafuraleza y ﬁmcionéa del sodio: estd localizado p'edaminmﬂementé en ol fluido extra
celular donde ejerce su funcibén pnmaria regulando los vulﬁﬁzenes de agua en los compartimientos
extra e infracelulares (dentro y -fuera de ia células). Esta ademds involucrando en la reqmesta del
sistema cardiovascular a los agentes que afectan la presién arterial. El rifién es pnmordisimente el
érgano responsable del mantenimiento del balance de sodio en ef organismo. .

Cuando la ingestién de sodio es insignificante las pérdidas urinaries decrecem y cuando
aumenta la ingestion, 1a excrecién urinaria se eleva la hormona aldosterma regula este proceso. , El
.sncﬁo;e pierde también por otras vias, de las cuales aparte de la orina, lamés importantes es lapiel

- . Fuentes alimentarias: Son fuentes de sodio todos los alimentos siendo los de ongen animal
m4s Ticos que los. de origen vegetal. La ingestién de sodio intrinseco de los alimentos nafurales es
bajo vy su nivel depende del tipo de slimentos en la dieta El aporte més abundante y .sipiﬁcaﬁvo
. proviens del consumo del cloruro de sodio o sal de mesa, el cual varfa mucho en diferentes
porciones, principalmente por hébitos cu]imﬁosﬁ asociados a factores culturales,

-~ Conaideracinnes Generales: No hay un requerimi'emo de cloruro de sodio como tal encima
~ de la cantidad de sodio ;contenido en los alimentos los procesos fisiolégicos pueden mantenerse
nofmales aun sin el agregado de sal durante la preparacién culinaria. Sin embargo en condiciones

de sudoraci6n intensa puede justificarse incrementar la ingestién hasta 10 gms; por dfa, tomando en
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cuenta que ¢l sodio es integrante de los electrolitos un enfoque educativo en relacién al niffo es
evitar el agregado tnnecesanio d2 sal a los alimantos mfantles, fanto por of dafio potencial a largo

plazo; y porque al salarios se esta creando un habifo indescable.

'2.6,.2 | '-Naturaieza ) ﬁmciones del potasio; Es m mmerai esencial pﬁa la funcién de muchos
enzimas en ﬂant;'a's;te con el sodio, ¢l potaéie se encuexira prgﬂomii?.mﬁemente e ef inferior e'l
interior de las céiuias es importmte para manfener el pﬁtencié] eléctnes 2 bavés de lé, mambrana
f:elulary por ende la exitabilidad muscula v la condaccida del inpules nerviosos

Fuentes alimentarias: El potasio esw,amplimelﬁe distribuido en todos los alimentos, siendo
los vegetales los que lo céntien_en enmaﬂycr centidad, Las dietas més vmadas PIoDOTCiOnan
suficiente potasic para saﬁﬁfamr las necesidades - - I

C-onsidermioﬂes geaéra!es: Su dﬁﬁ{}iﬁﬁi‘:i& sﬁio s encuentrz asociados a wndicianes
- patolégicas como fa.lia renal, insuficiencia adreanl y dlm'em p’ﬂlammaﬁ. Durante la
- deshidratacion por dm agudas no se pierde m!w;eme ma aino ;.—'mb:én ¢e ehuminan cantidades
wnjs__adﬂables de los eiectrolitos sodio ¥ potasio. 'F5 en los uifies de corta edad en quienes es ia
cﬁu*sa 1ES ﬁ'ecuaﬂte de mortalicad infanti Fl enfoque iniernacicasimente aceptads para controlar
esta dafio es la admimistracién &E formulas de relndratacion oral les casles -cctxﬁeﬁeﬁ agua, cloruro

de potasio, clorwo de sodic, Hearbonato y glucosn para recuperar lus elestrolitos.

2.6.3 Natm'alezay fimciones del hierro: Es un elemento esencial para ia sintesis de compuestos
| que son metabolicamente importantes. Pueden identificarse dos tipss de hierro corporal ¥ el hierro

ﬁmcmna] El hierro corporal es el componente mayor en el mmo (30%) s2 encuenira en la
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hemoglobina de los glébulos rojos de la sangre ¥ en la mioglobina del misculo. La funcién
especifica de I hemeglebina estransporta' oxigeno desde log puimehes hacia las células de todos
los Organos y tejidos, y la mioglobina sorve de fuente de oxigend.- en el mésculo para su uso
mmediato. ﬁna pequefia pero muy importante parte de hierro funcional estd como componente de
varias coenzimas como facilitadores en los proéﬁﬁs de respiracién celular, ofro co@aﬁente
funcional del hierro en la circulacién. El hierm de reserva incluye a la ferriting que es la pmtéina de
almacenamiento, y 1a hemosiderina cuya funcién -%3 almacenar exce#os de hierro en el organismo. .
Efectos de su deficiencia: Cuando las necesidades no son sﬁsfechés ésta utiliza las reservas
ﬂmaﬁenadm en el higado st lareservas se agostan, la fmacién de la hemoglobina en {a célula ésea
58 Ve afectaday se desarrolla la enfermedad mnoctch COmo anemia fermprwa. caracterizada por la
_ formacién de glébulos rojos pequeﬂm ypﬁhdoa.

Los nifios de corta edad, los adolescentes y las mujeres durante la menarquia y el embarazo
son los grupos mds vulnerables, pero en gamml afectaa todas lm edades, una de las consecuencias
bwlégwas sociales de esta deficiencia es 1a disminucién s:gmﬁcanva de la capmdai de trdsajo- |
fisico (productmdad) la cual ha sido plenamente demostrada en estudios con h'aba_;adm'ea agricoias
en sociedades en desa'.mll_o, la suplementacién con hierro comrige este problema _ .

Mujeres que padecen de deficiencia de luerro durante él embarazo no pueden tmafﬁiﬂes
* suficiente hierro al recién nacido haciéndole vﬁlnamble ala anemia dmmta su primer afio de vida

La anemia también contribuye areducir las defensas contra infecqianea ya que dismipuye la
capacidad de los glébuloé blancos pa'a destruir las b&étaias INVasOras.

Aunque las deficiencias de hlmv primordialmente son de origen dietetico, se ve agravada

‘con frecuencia por pérdidas excesivas de sangre, tales como hemorragias internas de la pared
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infestinal. La. mﬂz:-:;ia es también contribuvente a la aﬂgmia pues ¢l parasito destruye los #gl-ébuloé
r0jOS. .

_ Fuentes Alimentanias: Son ﬁ:énws imyertmtes de bazo de res, ﬁama:mncillo salado,
. pescado seca,hxpdo y corazon de res, Cames rojas, embutidos de ce:'do queso oreado, qume crema
. y huevo. De onigen vegetal: macuy o haerba mora, bledo, cthﬂ.lln, espinaca, agua de coco, mani,

" ﬁ'ijnlea cﬁcsdoa,._ pan de frigo, harina de trigo enriquecida ¢ incaparina.

2.6. 4 Nahn'alezay ﬁmcmnes del calcm E! calcio e8 un constlhlyﬁnte mineral més abundante del -

~ organismo, el calcio se encuentra {hstnhuido en los hnesas y dientes principalmente como fostaio de
- calcio juega importamtes funciones tales como: Ila excitapiéﬂ neummm!m} la cbmula.cién
sanguines: Ia transmisién nerviosa y I mnﬁ'accién mww, pars mantener 1 nivel normal en esta
funciones incluyendo 1a calcificacién de huesos y dientes, se requiere de un adecuado aporfe de
ca!clo en la dicta diaria Los huesos actlian como una gran reserva del calcio y ﬁsﬁ&m de la cual ¢l
organismo puede utilizar en cazo necesanio pmarepnner pérdidas del ca.lmo y f6sioro ﬁmcmnaleﬂ en

otros sistemas del OrganIsmo,

~ Efectos de su deficiencizz No se cﬁmeen sigms tb deﬁmeﬁmﬁ. en el hombre, pero en 1 1a

mujer {a usteumlusm 0 e! mb!andecumento del hnesa par cbmarm;én ha sido asociado con
bajas ingestiones da calcio chmte el embarazo 1a lactancia y laethdmadm'a. Otro afectu ea-
la enfermedad silenciosa {lamada Oateo?mis puede p‘&sem ern hombres Y mujeres, pero
. gfecta més a mjereé cuido dejam de producir -mﬁgenm., qu:e son ias hcrmanaﬂ- gque estin
" involucradas .m. el mmtenimiento de la fiterza cb los huesos, con lo cual aumenta el riesgo de

contraeria por o que recomendable con medida ;xeve&hva, consumir productos nicos en calcio y
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- (ue se consuma .eﬁ cantidad_es. adecuadas desde la niffez, la adolescéncia -y madurez temprana,
ademas hacer ejercicios. -
Asi mismo las cartes dentales obedecen a una ingesta baja en calcio hay otro factores mmo
- higiene oral, la cafenciade flior y la genética (factores here&tﬁim_). - '
~:Fuentes a]imeritm'ias; los cereales como el {rigo son importantes fuentes cuando se presentan
en forma de han'nm emquec:dm, ia le’ché, i sardinas con esqueleto, quesos, camaron seco, crema
pura ¥ requesén, de orige_n vegetal; las pacayas, chipilin, hierba mora o macuy, acelga, espinaca,

- fnyoles, maiz preparado con cal, incaparina y zapote.

2..6.5 Naturaleza y ﬁmcianés' del ﬁéfuro;_ﬂ fosforo es el segundo mineral més abundante en-el
_cuerpo, se encuentra distribuido en los huesos y dientes y en la células v liquidos eMMm;

El fésforo c&mple una funcién estructural en relacién con el sistema bse0 y esta |
involucrado en un gran niimero de finciones celulares Es importante para transferir energia y
~-para ¢l aprovechamiento de varias vitaminas tamhlén participa en el metabolismo de los

carbohidratos, -
. Efectos de su deficiencia; A Ma de una amplia distribucién en la mavorfa de los alimentos
es imposible que ge presenten deﬁ_cienci-as, sin embargo ;si} puede ocurmir la reduccién del fésforo
como resultado de vm tratamiento prolongado con mhécldos no dasm'bible#, como ol Hidréxido de
magnesio. ' | . .

Fuentes alimentaria;, El fosforo se encuentra ampliamente disﬁ'ibuidn en ia naturaleza, y son
buenas fitentes alimentarias la leche, y sus derivados, las cammes, 'las aves de corral, el pescado, los

cereales y la leguminosas. |
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2.6.6 INahn'aleza y fimciones del magnesto; El magnesio es cﬁnsﬁmyente de muchas coenzimas,
-dasempaﬁa una funcién esencial en Iéodm las vias meiabolicas do mayﬁr importancia. Pm’:i'cipé on
varios procesos de la utilizacion v almacenamiento de los carbohidratos, de las grasas -y de las
proteinas en el mantenimiento de ia integridad fimcional de las membranas celulares, en la
~ transmision dél _impulso nervioso y en el mantenimento Qe la actividad nerromuscular.

Efectos de su deficiencia : No existenn manifestaciones debido a su ampliia distribucién ea ia
paturaleza y en los alimentos de migen animal. Sin embargo ia déﬁciencia d: magnesio puede
OCUITIF, .en el alcoholistno crémico, desmutricién severa, frecucnies vémitos y administracidn
excestva de diuréticos.

La deficiencia de magnesic desequiiibra la mtE,,racléﬁ ﬁ.é calcio v potasio en el plasma
smg_uiqe&, con aparicién de sinfomas nenralégicos, enoreig nansess ¥ @aﬂi

‘Fuentes alimentarias: E] magnesio esta ampliamente distribuido en los alimentos, forma
parte. de la clorofila de las plantas verdes y se emcuentra asi mismo en la cocoz, nuecss,

~ leguminosas, granos integrales, carne, leche y mariscos.

2.6.7 Naturalezay ﬁméimés dei Yodo; El yodo es un mireral esencial que deve ser proveido enla
dieta en cantidades suficrente para la produccién G2 dos hormones, la t'.mm y la tniyodotironina .
El yodo ingerido v absorbide 8 lovado a lz g,li'ﬁuhlla troides donde sirve como preculsor ds la
hormonas mencionadas. Estes son gecretedas por la tiroides a la circnlacién, para sct distributdos a
todos los tejidos donde ejercen su ﬁmciﬁn primaria cu lareguiacién del metabolismo.

Efectos de su deficiencia: Un. deficiente apate.- de 7§da resulta cn una hipertrofia e

hiperplasia de las gléndula tirosdes condicion clinica conocida como bocio indénico. Cuando la
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hiperfrofia no ha llegado a su grado més avanzado puede-ser reversible al incrementar la ingesﬁérz | .
de yudo, parb cuando es extrema se forma fibrosa y puede llegar a pew hasta 400 gﬁmas 0 mas.
Ademas del efecto antiestétwo obstaculiza parcialmente la deglucién y la req:mxén por presién
-~ sobre lafarmge y la laringe.

. Un andlisis de la OPS en 1983 revelo materialmente que conforme zumenta el bocio
endémico se reduce ef coeficiente de inteligencia del niffo hasta en w 20%. -

. El embara.io representa un riesgo critico en.znna-s bociégenas por los efectos én el desarrollo
| del feto, en casos severos, es causa de retraso fisico v mental areversibles, en el infante, es conocido
como cretinismo.

. Fuentes alimentﬁias; Son fuentes de yodo l$ mblaﬁones que viven en {as proximidades del
mar ias cuales gozan de una mha dlspombﬂldml de yodo ya que éste es muy abundante en los
ahmentos marinos (manscos y algunas algas comestxbles) aun 1a brisa manna que humedece el are

an las regiones costeras contribuye en cierto gado al aporte de yodo a traves de los pulmones y los

misculos.
El enfoque para controlar y zun modificar 1a deficiencia de vodo y sus consecuencias es [a

yodacién de sal comin que consiste en el agregado de yotato de potasio aaivel de plaﬁta_ mdustral.

2.6.8 Nahnﬂaza.y funciones del fidor: Es un ela-meﬂto. constituyente de todas las dietas naturales, -
esta jr_ﬁ;sente en 0casiones en pequeﬂ canﬂdades, en todos los suelos. Fuentes deagna y mmalea
La prinbipai ﬁmcién del flaor en el OTgEnISIO Se encuentra en la composicion de los tmesos v el
esmalte de los dientes (fase preerutiva). Actfia como inhibidar . del crecimiento de las bacterias

cmogémcaa en la cavidad bucal, eapecmlmente cuando se aphca en farma topica. .
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Efectos ‘de su deficiencia:  Cartes dentales en uiios de 3 a § affos ¥ enfermedades
periodentales.

Fuentes alimentarias; La disponibilidad del flior varia mucho en diferentes localidades, E}
agua potable es la tuente por éxcélencia.

Flior; Efecto reductor de 1a caries. Desde 1,930 a 1,240 =e observo que los fluoruros,
ejuﬁen inﬂuenciaé ;e.ln I dentadura_ inhibicién pronunciada de la caries dental. FI flior actia como
un agente anticarioginico reduciendo la incidencia de canes dental en-m 50%.

Vias de ingesta del flior, 1a ingesta puede .ser por lo pulmanes' (aire. inspirado). Puaden
mcomm concentraciones de fluoruro en el aire en localidades cercanas a fabricas que producenl
minerales, de {o cual 3¢ inspira 0.1 microgramos a) 3.ulicrom$, 2ste mmeral es aprovechado por
los trabajadores de estﬁ fﬂncm se deposita en los huesos y rifiones o que se excreta por la onina,
en donde se pueds localizs. _

Ademas sa encuentra en el agua potable dependiendo s son fuentes 'ﬂuerﬁdm. Otras fuentes

alimentarias son los vegetales y frutas carne y pescados asi como leche y su derivados (8, 10-11)

2.6.9 Naturnleza y fimciones del zinc:  Es un elemento esencial para el hm y todas las
especies ammales. Es esencial en la sintesis de las proteinas de] material genético v esta asociado
con la moviizacién y transporte de vitamina "A",

Efectog d2 su defictencia: Se aacia con él hipogonadismo y enanismo en hombres jovenesy
“adolescentes.
Fuentes alimentarias: Son filentes de zinc, la came, el pescado mariscos. Los alimentos

vegetales también lo contienen pero son menos absorbidos.
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2.6.10 Naturalezay ﬁmcione; del cobre: El cobre es nufrimiento esencial para el hombre y todas
las especies de vertebrados. Se ha identificado un gran numero de proteinas y enzimas que
contienen cobre funcional en su estrucmra.. algmaé de éstas son "esenciales para la utilizacién de
hietro.

 Efectos dia su deficiencia: En ammales éxpﬂ'imentales incluye anemia defectos esgueléticos,
demninerﬂliz;ién de las terminaciones nerviosas, defectos en la pigmentacién y estructura del pelo
y trastornos en 1a finc16n repmducti:'va. La deﬁci;n;ia de cobre es rara en el hombre y solo se ha
descrito coméﬂremltado secundario asociado a a mal nutricién proteico energético.

* Fuentes alimentarias: Las fuentes m4s ricas de cobre son las ostras, el higado, el nifién, las

mieces, las leguminosas, la margarina y aceite de maiz.

2.6.11 Naturaleza v funciones de Selenio: El papel esencial del selenio ha sido demostrado
experiﬁrentalménte. Laﬁmcién-vital m4s importante vy mejor estudiada es la que desempeiia como
parte de una e:mma (peroxtdasa) que protege a los componentes fundamentales de las células
cgnlm ef dafio que puede causarle concentraciones excesivas de factores externos. En este proceso
métabéliw el selenio fimciona acoplado -a la vitamina "E" que es ofro favtm'glﬁniidmte
infracelular podﬂ'usb. La deficiencia de cualquiera de los dos interfiers en la proteccion del otro.

~ Efectos de su deficienciaz Hasta e presente, no se han descrito en el humano anormalidades
atribuibles a deficiencia del selenio en las dietas

Fuentes ahmentarias: Aportes de selemo dentro de los linites mencionados pueden ser
facimente alcanzados con una gran variedad de dietas. Los pescados v mariscos de agua salada, el

higado y el rifién son fuentes ricag, siguiéndoles las cames que también son fientes confiables. El
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contenido de selenio en cereales y leguminosas varia dependiendo de la concentracién de este
~ elemento en los suslos donde se cultiva Por Gifimo {as verdurss y las fuias coniribuyen con

mbdemﬂﬁ cantidades.

2.6.12 Naturaleza y fimciones ael cromo: El cromo es ua elémcutn mﬂriaional esencial que debe
ser. provefdo pm_'ll'a dieta Este es necesario para efmanteninﬁento del mmbo!imo normal de la
glucosa, probablemente actvando como cofactor de la insulina. Esta fimcién del cromo ha sido
plenamente demostrada en animales experimentales y confirmada en humanos que probablemente
tenfan dietas pobms'.de -éste nutrimiento, todos estos casos eran de mujercs embarazadas, pefsonas
de odad avanzada o pacientes con mﬁl nufricién profeinico ensrgdtico. .

Efectos de su deficiencia: Desestabilidad del metabolismo normal de Ia glucosa
Fuentes allmemanas Son buenas ﬁwntes 1a levadura, €l quesa las mes,ics cereales y los

cereajes on forma de hanina enriquecida, las hojas verdes son pobras on este mineral.

2.6.13 Nahmélmjﬁmciones del Mwo:: El _Mmgzneso forma parte esencial de muchas
enzimas que participan el Mtabéﬁsmn eﬁe;géﬁm v proteinico.
. Efectda de .m:' chﬁciencia'ki No existe mnguna deh iencig de mangenesc en pablamones
!mmanaa posiblemente por su extensa disiibacién en los alimentos. -
En animales s2 ha observado sintamas ds geficiencia como; alta*amﬁnaa %n ol proceso de
re;mducmén mtm!ado en el crecimiento, formacién enormal del ca'tﬂaga y huese.a y baja
tolerancia a Ia glucosa, .

Fhenteﬂ ahmenimay Son buenas firentes las nueces y los cereales no mﬁnados 1a verchnm

y frutas confienen canhdadm maderadm. (2, 1-17)
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2.7 La nutricién y su relacién con enfeﬁhedades;

2.7.1 Aspectos Nutricionales y la Aterosclerosis: Aterosclerosis es un término aplicado a un
conjunto de altamioneé que se caractenzan por engrosar la pared arterial con . la consiguiente
pérdida de elasticidad. La enfermedad puede afectar las arterias c«onaﬁmé, cerebrales ¢ ﬂima§ y la
orta lo que resulta en un accidente cerebrovascular, la aterosdﬂ'psis esta mociﬁda al consumo de
dcidos grasos safurados y colesterol en la dieta lo que aumenta el c.olmteml plasmico.

. El consumo de alimentos con un cuntenida alto ﬂe grasas saturadas alimentos naturales ricos
en grasas solubles, da lugar aun aumento de las éoﬁcenh'acim_les pla-sméticm% las cuales confnbuyen
al ascengo del colesterol. . -

Las recomendaciones mas recientes t:iel programa nacional de emcaﬁén sobre el coleﬁaol
de los Estados Unidos recomienda limitar la ingesta de grasaam 30%.
Disminutr la cantidad de colesterol y de grasas saturadas en la dieta las cuales estén

presentes en alimentos paturales ricos -en_gams. {4, 416) | S .

2.7.2  Aspectos m:ﬁjcionales en Ia osteoporosis y osteomalacia: La mutricién sigue siendo un
elemento impoﬂante en lapmvencién de las enfermedades 6séas, Ia im?urmﬁia que tienen muchos
estudios recientes sobre el consumo de calcio pa'a la mineralizacién del hueso en los adolescentes
o8 esencial. -

Otro factor importante es la interaccién entre las demandas
de calcio durante el embarazo y la lactancla, durmte estos periodos es unportmte la ingesta del
calcio en la dieta, sin descartar a las personas mal:hn'as lo que ayuda a retrasar la progresién de a

desmineralizacién 6sea.
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'La osteomalacia es otra enfermedad que se caracteriza por deformacién en los hiresos
causando deficiencia pér falta de vitamina D, esta enfermedad esta asociada a fa necesidad da calcio
enel organismo, sta puede afectér por escasa exposicién a la luz solar.

El papel en la nutricién y la ingesta de calcio es necesario para mantener la densidad mineral

del hueso emécia!mente en #ia'tas etapas de la vida, como pre-adolescencia, adolescencia, etapa
fértil y en la tercera édd. .

~ En los Glimos 20. affos se ha Ip'estado escasa atencién al papel que desempefia la
nulrieién, .en la mgesta de calcio. La mnﬂallzaclén del bueso durante la pre-adolescencia y la
| adolescenma. Sin embargo actualmente han hecho investigaciones que sostienen que Ia
.mmetahmén ésea dlmte Ia adoleacenma po:ﬂa mantener su efectividad durante los pnmeros

afios dewdaa:h:l_tn.

Se han emitido hipétesis de que esta masa 6sea permanece durante 1a menopausia y los afios

posteriores a ¢llos evitando el riesgo de factura. (4,488-89)

273 Diabetes: El aumento de Ia ﬁrwale_ncia de peao excesivo, obesidad y estilos de vida
sedentarios, junto con ol enirejecimiento de la poblacién de todos los paises han ayudado ﬁ colocar a
la diabetes en ler. plano. Esta enfermedad estaentre las péoctlpaciones en materia de salud pablica.
Segun varios estudios, el nesgo de mortalidad de las personas con diabetes mellilus {tipo I}
msnlmmﬂma dependiente es todavia mucho mayor en la poblacién en general, pese a haber amplios
_vmimiunes segiin la _edad, el sexo y el origen étmico.
En menor grado las personas con diabetes no insulina dependiente (tipo IT) esta fﬁrma de

enfermedad sufre complicaciones similares como ceguers, insuficiencia renal crénice, amputacién
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de axn'alxﬁ.dadeé Fl;nfeﬁc:res, “enfemledades del corazén y accidsntes cerebrovasculares, que
amenazan 1a vida v 1a salud. '

Muchos casos de diﬂi:éteg pueden ﬁrmnirsa con una alimentacton sana y gjercicios.

La éhcacién dé los pacientes y del piiblico es la clave para ldéﬁr ©S3§ mejoras.
' Entre loé’facfm‘es de riesgo estdn {a obesidad inactividad fisica, hipertensién y tabaquismo.
274 As];ectds' nutricionales v ¢} céncer: La dieta podrfa ser rewansab!e de mas de la tercera parte
de todos los canceres humanos, potencialmente, los factores alimentarios provienen o inhiben el
desarrollo del cancer. . .

Los alimentos procesados o cocinados.a altas _tempem pueden contener cancirogenos.

El azado al -cu'bén de alimentos ricos en grasa o carbohidratos provocan contaminacion
especiaimente en 'alimentosi-ricos en proteina como la caﬁe y el pescado.

En los alimentos conservados.con quimicos con mifrito sédico uﬁlizﬁdo en las carnes
ahumadas especialmente el tocino ahumado y las carnes curadas hay mis riesgo de contener agentes

. CANCEeTIgenos.

Por ofra parte en los alimentos pueden'lencpnmw mveles muy bajos de otres productos
quimicos tales como residuos de plagnicides. firmacos administrados al ganado y ofres sustancies
quimicas que utilizan en 1a industria alimenticia, los que pueden dar lugar & cambios oxidativos y de
todo tipo: | ; | | | | * - .

Con respecto a la ingesta de grasa guarda mucha reiaci6n con Ia incidencias respectivas de

canceres de mama, colom y prostata las cuales se consideran como posibles factores en unos Yy
ofros paises. I .

La dieta rica en grasa puede ser ¢l vinculo entre la ingesta de grasa y el cincer, los
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carbohidratos representa ingesta energdtica mds comun, las cuales también contribuyen al riesgo‘ de
asta enfermedad, estos factores guardaralacién con o peso f.:m'pnml y la &esi(hﬂ. y o} desarrolie da
canceres de diversas localizaciones. -

Otro estudio revela que la sacarosa, os azlicares simples si:x consumo e fibra desarollan
tumores mamarios, mientras que los carbohidratos complejos por la fibra que contienen muésm
una cosrelacién negativa

Estudios realicados en animales sobre fibra v cancer de colom, observan ua contantes
aumento de la incidencia de tumores a medida que aﬁmeﬁtaba el consumo de grasa y dismiauia el
de fibraen la dieta. - |

Este hallazgo fue paralelo al encontrado en los cafahidmto# o Ipolisac:ridds el cud consiste
- en que al penetrar los carbohidratos en el colom sufre fermentacién ykproducen ﬁﬁidos TRSOS. |

| Varios estudios ep:demiolégicos demostraron una correlacién entre el consumo de ;i'oteinas
animales y vanos tipos de canceres enfre ellos el colom, mama p@crgas y niién

Dicho riesgo esta relacionado con el consamo de cames rojas ricas en g'as.n, pero no con el
consumo de pollo o pescado por ser escasos 2n grasa. .

Este aumento de la frecuencia de céncer de mloni, asocindo a las proteinas Eochia estor
relacionado con la formacién de amoniaco en el intestino ﬁso por fermentacion dé los
mninﬁacidos. (4, 513-17) . .

Frutas y vegetales; El hallazgo mds constante en los estudios sobre 13 epidemiologia del
cancer es que el consumo, diano de frutas y veré:;as frescas, reduce el riesgo de la mayor parte de
tipos de céincer. .

Son vario los mecanismos posibles que podrian justificar estos efectos protectores.
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‘Aunque ia fibra en la dieta desempefia un efecto protector frente al cancer del colom,

pruebas recientes indican que el responsable de lareduccion de este nesgo es el acido f6lico. (4,497)

2.7.5 Aspectos nufricionaies y la hipertensién: Numerosos, datos acumulados hasta la fecha
revelan que los factores nutricionales, junto a los genéticos, desempeiian un papel impqrtante en el
desarrollo de la hipertensién humana.

Desda hace mucho tiempo se admite que el aumento de la presidn arterial se relaciona con ei
consumo de sal, si embargo existen pruebas de que este fenomeno esta relacienadq con 311 aumento
de peso que- ée ;deuce con laedad v lés personas las cuales generalmet-xte manipulm la dieta.

‘HSin embargo otms. estudios revelan que hipertensién es prachcamente inexistente en

sociedades que consumen dietas pobres en sal

Se ha observado que los tndividuos fisicamente activos durante toda su vida, v?getarianos y
delgados, v que no han sido expuestos al alcohol son menos propensos a la hipertension, ofro
aspecto importante es le potasio el cual si se consume en la dieta se ve una marcada ansencia de la
hipertensidn. . )

El calcio y el magnesio pueden servir pa'a prevenir v tratar 1a hipertensién los cuales fienen
un potente efecto reductor de latensidn arterial.

Se ha encontrado también cierta relacién con la obesidad y las dretas ncas sn grasa, la

hipertensién y el efecto de ias grasas saturadas y el colesterol pldsmatico. (4, 68-69)

2.7.6 Lipidos: Los lipidos de importancia en los alimentos son los ftriglicéridos o grasas, los

acidos grasos y el colesterol, los triglicéndos o grasas son el principal componente lipido de los
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ahmentns y f'uente mas concentmda de energia alimentaria, aporta una calaria por cada gramo que

5@ cmda en el ergamsmo ademas dan textura mas suave a los alimentos asi mismo retienen ¥

absorben los mbm'es

Por ofra pate, cnando !m grasas de los alimentos son d:gmdos \j d)sm'hldcs en el intestino

L —

.humana facilitan la @snmén mtes&nal de 12s vitaminas liposohxb!es

Las grases mhdas o dcidos grasos sahn'ados, son ricas en écidcs grosos saturados. Las

grasm fluida o aaeltes son ricas en 4cidos insaturados.

Los é.cxdas g'asos medmtemente saturadas como la margarina tleadaen a comportarse como
un 4cido graso samrado |

La ingestién elevacb. de dcidos grasos samrados 0 exceso en !a mgestlén de lipidos

aﬁnlentﬂn fos nesgos en la salud mmdo la concentracién de co!estml enla mngre los dcidos
grasos de los alimentos de los tepdos corporales se oxidan y son usados como fizente de energia por _
lm células. - o _ .
Cuando 9§ myere mﬂs auergia de la que se @sta, el exceso se a]macenaen el te_lldﬂ odiposo,

| la que constm:ye Ia mnclpal reserva de energia pma el cuerpo o
La mgestlﬁn elevada de Acidos prasos saturados aumenta la mm:ﬂnmén de cn!esta'o!
en la sangre Ic que e&ta mado con mayor nesgo de mgmlems ¥ espemalmente la
. enfermedad cmnma da} cumm §9 rmmenda que 2l 25 a 3004 dal total calérico provenga do las

grasas. I

B Se recbmienda que el ccnmm de grases saturadas no sobrepase del 10% debido a su

asociacién con enfermedades cardiovascular. (3, 4-47)
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2.7.7 __ Una funcién protectora: La vitamina A tiene finciones importantes en nuestro organismo,
N soﬁre tbdo anivel de la vista,'+de lapely -tlejlmé mucosas. Los estudios indican que un consumo
| pabre de vitamina A o carciteﬂo-s_ pddﬁa m'éntar Ia precﬁsposicién a. patbcér ciertos tipos de
cincer. Es el caso del cancer de pulmén. Independientemente' del consumo habituél de ItaMco se
. ew%gcza una relacxon cml el bajo consmno de vitamina A. La ﬁmctén protectora del beta-mteno o |
con respecto al dncer estd oomproba& pa'a e! céncer de laringe, de brmqmns, de méfago de
estémago, de colén de vesicula. El efecto protector da la vitamina A. En efecto, su '
msfmmacién en el m'gamo da lugm' a una mayor cencenm(m da sustancia actwa a nivel de
fos teydos mtados por las sustmclm meﬂgem - . B
. Lawtmmnanuedehacerqueel orgmsmo seamésremstente acla'tos tlpos de cancer
como el ch pulmén v estomngn ‘No obsmm no debemos ambmﬂa propiedades m:lagom La
vntmuna C tiene m'opledacbs, mwnhvas pero no -cummas pzalm enfermedades cancerosas
Laa mcamda:les da vnhmna C se ven memdos en sztlmcmnes emales como ¢} stress, |
| _e! ttaqumo el alcoholxmo elembmycma'ecmonesﬂncas Enemecmo puede ser ttil -
. tomar un suplmento de v:tmlma C paa ga'mtmar un consumo adecuado. Sin embm'go,
sporte no debe sup!n' la racién diaria de verduras que gportan otras wlmnms ymmara]es.
Como en elcamdelmwMMAyC haymuchos mmentnsafavordeqnela |
" vitamina E pueda tener un papel de mlmc:én on los pmcasos que conthcen al céncer. Esta .
wta:mna protege miestras células captando v neutralizando ciertos elementos llamadas" radicales
hibre”, deshuyendo una pmte de !a memta'ma celular, pemntlendo la entrada de sustanciss
cancerigenas. _

La vitamina E est4 formada en realidad par una serie de compuestos que se agrupan bajo el
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aombre de tocofernies.

En La nan.tmie;a fos 10¢ m&me:. In&tﬂ unidos a 0rasas ricas en acidos ¢ ﬁaa I.q}hmammdw
Lo que expﬁca @e los enconiremos 4 menudo e los acerles vegelales, sobe 10do & s aceites Lo
oliva virgenes. Las verdiums no son una Tuente imponame de v,itaﬁ]im E pero ca}nmhi}:en al apéne
viopal, Cierros vegemi& eoctdos como 1og &3 eSPATANCs O el m.mm contiensn contidades : .qr w*e:.
£l conswmo mumr ué verduras mui.m- aporia mmmma 1: de manera mdvecta, gmaas a la
uuhzac:m de aceites ve.getalejs para su alifio. (3.2+7) .

Fi brocoii es unn nortahm de aito vaior numtma &5 néa e vitamuna A ¥ C, ¥ en contemdo
de ﬁbm. :tdemas msee un submncm llarmda m;ﬁzmrme la cml ayuda a preventr o cumralgums
ciases de cancer.

.,stas cmhdadea 1o Imeen UL m}.ﬁ,ctﬂ Jde muaha dvmmmia en t;l extmmr:m { 11 3}

Las L,um almmnhmas 208 un mamama Educaw o de orn valor pam orientar a Ia poblacidn
consunudon a elegir ahmezms sahidabics de acuerdo a sus rmmmeconﬁuﬁms. N
2.8 Gui‘as Alimentarias; C@ el proposio de ﬂpér sciuaicnas pmf:néas a los pmblamas
mmcxcamiea en Guatemaia el Inmmm:a e nummén de Cemro Amanca v Panza R\CAP nnem
upa s crmusien Je Guias %hmemarms de Guatemalaenln cual tamarf.n parte el Mmistenie de balud
Publica v Asistencia Social “s.mmn:ﬁﬁ de Educacton, Mimisterio de Apticultera Gamaderia v
Alimenacion, Tniversidad de San Carlos dej CGuatemala, Umxﬂ'szdad d%l. Valie de Guatemsia
Asociacion de Nutricionisias y Dietistas de Guatemals, Hospitai General San Juan de Dios, Instituto
- Guatemulteco de Segtiridad Social ¥ el Instituto de Nutricion de Ceniro Ameérica y Panaun.
Dicha COILISION cmsldero que ademnas Jde im 'pmblem <o salud v nutncion que afectan a

la poblacion Guatenmalteca, existen otros factores que influven sobre la alimentacion como lo son:
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costumbres y hﬂcﬁdones.

Las guias alimeﬁtaﬁm: los siete pasos para una alimentacién sana, canstimyé un esfilerzo
realizado por la comisién Nacional de Gui.as Alimentarias, con el apoyo técnico del Instifuto
Nacional de Centm América y Panamd, para '.oﬁ'ecer a rl;a familia Guatemaltéca orientaciones
practicas que le ayuden a elegn' una ahmentacién saludwle

El pmpolto de las Guias AllmenMas, es ]:mmover el consmio dé ahmentos saludables,'
vmados Yy cultm'almenta aceptables, para con'egn'_los habitos alimentarios daifinos y reforza'
aquellos desed&les para mantener Iaﬁml . -

Asf mismo lm Guias Ahmemmm Son una henmema educmvaque menta al consmmdor
L a elegmr, con los recursos ewnémlcos disponibles, alimentos saludables, pmducldos localmeate
tomando en cuenta la estacionalidad de los mismos. Las gnas ahmentmm ]:l'emnta siete
reénniendacxones 0 sxgte pasos paa una al:mentacxén' saludable. Los cua’les se descniben a |

continuacién:

Pa.-._.o.Na. 1: Incluﬁ en todos los.t'iempos de coﬁi&a granos, .ce'reﬁles ﬁ p@. porque .
ahmentan, son eponémicﬁs y saﬁrom Se recomienda comerlos todos los dias y en todos tiempos
do comida, ' '

Paso No. 2: Coma todos los dfas lmrlm 0 wnh:ras, para beneficio de Su organismo. Se
recomienda comerias crudas, porque ;ropa'cmm ﬁbm. | '

Paseo Na. 3: Todos los diss coma ﬁ'ma, cualqmﬁ'aﬁua sea pm son mas dagestwm ¥

alimenticias.

Paso No. 4; St su dietaes abase de frijol por cada tortilla coma una cucharada de frijol para
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que ésta sea mids sﬁbsitaﬂcinm; al 'combinm' los frijoles con tortillas obtenemas-t-um mezcla de
protefnas de muy buena cal idad .

- Paso No. S: Coma por lo menos dos veces por semana una huevo, un pedazo de gueso o un
vaso de leche paﬁ complementar su alimentacién. En este grupo se iﬁcluyen las hannas
compuestas del INCAP, como incma*iﬁa y bienestﬁ'ina. Son igual_es--a Ia leche en su valor nutritivo
y de mds bajo costo. I .

Paso No. 6: Al menos una vez por semana, coma un pedazo dé higado o de carne para
fortalecer su organtsmo. I . I I

P2so No. 7: Para mantenerse sﬁo, coma variado cﬁmd ge indica a continunacién: Coma
todos los diss granos, ceréa.les y papas, todos los dia frutas, hierbas y verduras, por lo menos una
vez por semana cames, por lo menos dos veces por semana huevo, leche y dertvados y menos
grasas y azicares. Al c_’ombinag' todos estbs alimentos, tendremos una alimentacidn adecuada. (6,

15-20)
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3.

MARCO METODOLOGICO. ' -

34 OBJETIVO

311 GENERAL
Determinar los “nive!eé'de conocimientos que pﬁ*seéh fas maeétrﬁ de educacion pa'a
el hogar sobre nutricién y_. laaﬁﬁca;.?ién en ¢l medio fmnhu .
312 ESPECIFICOS '
' 3121 Identificar log éénocimiemos que sobre mutricién

poseen las maestras da educacién pa'ael _h'o'gm'..

3122 i Comprobar la apiicacién de los 'moc_iﬁliemos que
sobre mutricién poseen las maestras de educacién pam

- el hogar.

- | 3113 | Evalua Ia relmjén entre los conocimientag |
- o adqui_ﬁdosyla aplicacién delosmmmos |
| 3.1.24 Cﬁnd;e; lm iia‘go;&e su aplicacion y .su mpMén
_ on iaﬁfﬁﬁa‘ ”
32 . VARIABLE
| Se denomina wﬁdtle“a un aspecto 0 -fiimenéién de un fenémeno que tene como
caracteristica la capacidad de asumir distintos valoms ya sea -cu;ﬁtaﬁva o cuslitativamente

{Tamayo 1988)
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TABLA DE INDICADORES -

VARIABLES INDICADORES

Conoc:mlentos sobrel-  Clasificacion de
los alimentos
esenciales.

ESCALA DE MEDICION| INSTRUMENTOS

Identificacion de -
alimentacion v ﬁjemes

Funciones de los {Functones de las proteinas, |
~alimentosenel  jvitaminas, CHO.;
Ofganismo. minerales y fibras dietética.

Frecuencia en el consumo.

lposdefmmsy verdums
ueoonsumendmnameme.

a2l DEFINIC]ON nomca |

Nweles de conommlentos y aplwabmn qﬂ: poseen .las maestras de .Eduwcwn '

para el hogar sobre nummon. -

Se ennende por mveles de conommxento y aphcac:on lo srgmente

Conoclmlento que sobre nutricion poseen las maestras de educacion para el
. hogar. _ :- -

Aplicacion de los conocimientos sobre nutricion en su familia.
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Reiacion de los conocimizntos sobre nufricién en su familia

Logros que se alcanzan en la salud al aplicar los conocimientos.

332 DEFINICION OPERACIONAL =
Medios, recurso y elementos que proporcinna las escuelas de educacion para

e} hogara las alumnas.

34 LOS SUJETOS
341 POBLACION

En la ;n'esénte mvestlgama se realizardn con maestras que faboran en la
repiiblica de Guatemnin, epresadss de las escuelas de educacién para el hogar,

quienes trabajan en establecimientos de educacion bésica oficiales

342 MUESTRA

o Se aplicé unﬁ prueba sﬁhe_miu'iciéq a a8 maestras en servicio de eézcaqién
pam el ﬁagar de la cmudad de Gﬁtemala v Quetzaltenango. A cunti_uﬂﬁcién el
listado de los establecimientos pablicos y_priﬁm de la ciudad capital:
- | Institﬁto Nacional de Miéﬂ bésica Aﬂﬁ:ﬁth {vespertina)
. Insttmta Nacional de Edncacion basica C&z'eiingia | '
. Instituto Ennique Goméz Camnllo . .
. ColegioMirafiori

- Centro Integral Mixto "Fuente de Sﬁn Jogé"




Instituto Nacional de Educacién bfisica lero. de Julio

Colegio Evangelico Mixto ’T-aniai"

Escuela Oficial Rural Mixta (Aldea Saquilla)
Centro Educacional "Vida"

Instituto Naciﬂnél-. E}qwnmenta] de Educacién bésica cbn- orientacion
ocupacional 'TW’ - .

Inshtuto Nacional de Educacion basica "INEB" (vespertina)

In'stimtb Nacional M—ixtn de E:hmacién basico '"Mario Méndez Montene g‘é'-'-
Colegio Mixto privadﬁ de Educaci6n basica "SODIFAG" |

Instituto Nacional Normal para sefforitas .Céntb Am;érica "INCA”

Inst:tuto privado "Villa Nueva’

Liceo Integral "San Pedrano”

Escuela cristina Jenova "Shalom”

Instituto y colegio de Educacién bdsica Expmmental "Lo de- Coy Mixco”
(vespectina) -

Colegio Mixto Bilingile J:mem] Americano

Institute de Educacion bésica par cooperativa "Ciudad Quetzal”

Instituto Experimental de tducacién media "Dr. Carlos Federico Mora"

- Colegio Monte Everest
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Este cuestionario estd destinado a recopilar informacién de las maestras de Educacién para .
el Hogar. Con el objeto de conocer los conocimientos que ¢llas fienen en nutricion.

Fecha;

INSTRUCCIONES: Lea cuidadosaments lus preguntas que se le mﬁ-éitan, ancitando en Ia Hinea de

la dmchﬁ ja letra cmspondiente.

-1. . Las proteinas son aiilﬁentﬂs indispensables para la vida; y la salud, ;porqué?
a) Son formadoras v repaadorm de tey idos
b) Las proteinas también proveen energia
¢} Tienen .mninoﬁéichs esenciales
d) Todas las anteriores
2. Fuentes alimentarias de prottiﬁa:.
a) Cereales
'b) Solo lo.'s.rEgetaleB .
¢) Productos animales y derivados
d) Aiimaﬂfos vanados
_ 3. Siendo constituysutes ouncialas- de todzas ]u-ﬁélﬂlas ¢s funcion de lax 'és;etaim.
~ a) Crecimiento y mantenimiento de tejidos - -
b) Régulacién de los procesos cdrpu'alm
“¢) Fuentes de energia

d) Todos los anteriores
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Las ﬁta‘minnﬁﬂn mmpuéstos iﬁrgﬁm'-ms que el p’i‘ganisé necesita en
a} Grandes carﬁchdas | -

b) Es para el fimcionamiento metab.o_lismo normal

. c) Para wsmhér me;}or los alimentos

- d) Para eliminar las toxmas -

. . ~ Generalmente mﬁ fuentes alimentarias de vitaminmas

@) Todos los cereales
' b) Las ;rateinm
¢) Los ca’baﬁi&atos
 d) Frutas y vafm
La funci6n de Ias vitaminas en el. organﬁmn es:
- a) Protectora y reguladora .
B) Nivelar el =colastaml-
¢} Determinar las mce&@s de agua
" d)ﬂwpmﬂﬁgenoahmgrﬁ-
Como r#qnerim’ento diario de vitaminas se recomienda.
' ‘a) Unaraciéﬁéﬁuta -
- b) Una racién de verduras
| c) Tres ﬁﬁom é;roximadmmnte

d) Cinco raciones dignamente |
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8. Los carbohidratos también damados hidratos de carbono, son c'ompuestos nrg:inia:.ns
que constituyen.
a) Los alimentos mas nutritivos
b) La fuente predominante de energia
. ~ ¢) Los ahimentos mis sﬁnos I
d) by ¢ son verdaderos
9.  Los ﬁrbohidr#tos du?mpeﬂan varias funciones nutricionales.
a) Son fuentes de energia metabélica
b) Acumulan glucosa en el higdo_
¢) Dan sensacion de saciedad
d) Todas son verdaderss
10. La mayoria de las dietas a base de carbohidratos se debe alo iigﬁiente:
a) Tienen mas mtriem_ .
" b) Son m4s exonbmicas .
' ¢) Hibitos alimenticios
d) Son més sanas
11. Sen fuentef de cal;bnln'dratoi
a) Carnes mag'as
b) Golostnas
~ ¢) Productos lacteos

d) Cereales granos y papas

88




12. .- Bl reqne'rimicnm de carbohidrates se basa -cn':_
. a) Estado patolégico
b) Edad
¢) Actividad Fisica
d) Dietas especiales
13 La fibra vegeial en la alimentacién es necesaﬁa para
a) Mejorar 1a sutricién
b) Adecuado fimcionamiento de! aparato digestivo
- €) E‘nta enfermedades comunes .
d) Es necesaria para el me&olisma
14. Conocemos como fuentes de fibra:
 a) Mieles y condimentos
—b) Frutas y verduras
| é) Cereales 'zniegralga
d) by c son verdaderss
15.  Los principales minerales que deben estar presentes eﬁ 12 dieta son:
a) Ziﬁc, cobre selenio )
b) Y odo, fésforo, calcio, hierro y magnesio
c)ayb son verdm |

d) Ninguna de las anteriores
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16..

17.

- 18.

' E:. funcién del calcio y fésforo
' a) Ayudar a Ja salud de huesos y dientes
b} Calcificacién de huesos y dientes

¢) Ayuda a la transmisién nerviosa _

d) Todas son verdaderss |
Son fuentes de lmportantes de caicio
a) Las hojas verdes

b) La carne do pescado |

-c)'Los cereales
 d) Los productos Icteos
Mineral esenclal para Ia funcién de la glindula tiroides _

4_ . a).Ma.gleslio

b) Zine

19.

¢) Yodo

| d)Selanio.

Minerales que funciona cnmo antioxidanie celutar

a) Hiaro

© b) Calcio
- ¢) Selenio

d) Yodo . |
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6. La deficiencia de hi?rro produce glébalos rojos pequ;ﬂm J;rpilidm sus manifestaciones
- clinicﬁ es: .
- a) Beri-;Beri
- b)Raquitismo .
c) Anemia ferropriva
. 21. La deficiencia ﬁe vitamina C se manﬁiaita ﬁor una enferﬁ;did Hamada:
- a) Edema N .
- b) Escorbuto
¢) Pelagra
- d) Diarea _
22. La deficiencia de tiamina o vitamina B1 se manifiesta é;il' nn cm—dn; cﬁﬁc& conocide
~ como: - o
. a) Escorbuto
b) Beri beri
c)Gmi:i_s
| . d) Anemia
23. Sm deﬁcinda produce la enfermedad llamada geroﬁahniz (re sequedad de ﬁnmea)..
3) VitaminaE '
b) Ttamina
¢) Vitamina A .

d) Folatos
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24.

25.

26.

27.

La deficiencia de proteinas pmdtlce Ia enfermedad lamada: -

a) Queratomalacia

b) Washoreo

¢) Insolacion

d) Cefalea

El consumo deficiente de fibra en el organisme produce:

a) Diarea

b) Gases

¢) Estretiimiento

d) Anorexia

¢Cuil de los sigﬁientes aspéctot tomaria en cuenta para recomendar una dieta

adecuada en proteinas?

a) Edad de la persona y estado fisiolégico

~ b) Tipos de dietas alimenticias

¢) Utilizacién biolégica

d) Trabajo o actividad fisica

Indique una forma para incrementar la calidad natricional de las protefnas de origen
vegetal: . .

a) Darle un sabor agradable

b) Complementacién de mninoécicbs-

¢) Utilizacién biolégica |

d) Vanacién de las dietas
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28.

29.

30.

¢ Cudl serfa Ia ingestion diaria de proteinas para cubrir las necesidades de un adulto?

a) IOOF, Qramos

b) 85 gﬁmas

" ¢) 120 gramos

d} Ninguna es correcta

:Cuil triterio ba tomado, éﬁ base a sus conocimientos cnn:!mtricién para mejorar sus
habitos de alimentacion? I

a) Ha introduciio nuevos alimentos

b} Consume los mismﬁs alimentos

c) Sub.stimyé unos alimentos por ofros

(S1 una peﬁoha le .pr.egmté por qué debe Incluir alimentos variados usted que

responderia?

a) Lamnethd de alimentos mejora las dietas
b) Es importsnte consumir dietes mﬁplejﬁ _
¢) Débemos tomar en cnenm 1as costumbres

d)Esmﬁh'ozmcomrva'iador-'.'
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DE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS, CUALES CONSUME St FAMILIA Y CON QUE
FRECUENCIA, MARQUE CON UNA "X" EL QUE CORRESPONDE

| FRECUENCIA EN |EN CADA|SOLOUN| UNA DOS TRES [MAS| NO

; LA | TIEMPO | TIEMPO| VEZ | VECES | VECES (CONTESTO|
| ALIMENTACION | DE ISEMANA| SEMANA | SEMANA |
i FAMILIAR | COMIDA | | | |

2. CEREALES Y
|| B
o 3. PRODUCTOS '

{4. HIERBAS HOJAS
VERDES
COMESTIBLES




ANALISIS DE CUADROS POR PERSONA SECTOR DOCENTE GUATEMALA
De las 74 encuestadas el porcentaje mas ajto en conocimientos fue de 7®%. o
Siete de las 74 encuestadas tienen un conocimiento del tema de ??%, el porcénge més bajo
de 23%. H
Otro porcentaje bajo fue de 30%.@ cinco perénnas encuestadas.
Los porcentajes que mﬁs se repifen oscilan entre el 40’@, 43%, 4%, 30% 5%, 60%, 62,

67%, 70% y 73%.

ANALISIS DEL CUADRO DE CONOCIMIENTOS POR PREGUNTA
Las preglmas mis conoi:i;hs de s 74 maestras encuestadas en la. ciudad capital fueron: 5,
6, 18, 20y 25. |
No. 5 La mayoria de 1as encuestadas cmcén las fuentes de vitaminas. :
No. 6 Conocen lé,ﬁmcién de las vitaminas en el m'gammo ‘
No. 18 Conocen el mineral esencial pmﬂa gldndula tiroides.
No. 20 Identifican Ia enfermedad por deﬁcieﬁcia ds.hia'm .
No. 25 Identifican la enfermedad por falta de consumo de fibm

La mayoria conocen parcialmente la pregunta No. 1.

No.1 Funciones de las proteinas en el organismo.

Conocen parcialmente las fientes de fibra siendo estos los cereales integ-ales', frutas y

verduras. {(pregunta No. 14)
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Muchns dmconacen que la mayoria de las dietas a base de carbuluch'atas se debe a que son
més 2condmicos. (p'eguntaNo 10)

Un gran porcentaje desconocen que el Selenio esun antiqxidante cel_ul‘ar, (pregunta No. 19)

El porcentaje més alto de desconocimiento fue la pregunta No. 28.

Desconocen la ingestion diaria de proteinas en granos para un adulto el cual es de 68 gramos
que equivﬂe a 2.39 onz

‘Comparando los resultados obtenidos de las encuestas neallzadm en el departamento de
Quetza]tenango yla ciudad cqntal la dlferencta de ambog grupos da miacstras de Educacién para el

' Hagm' es de 1% de conocumento a favor de las maesu'm de Quﬂmltcnm




ANALISIS DE L.0S ALIMENTOS QUE CONSUMEN LAS FAMILIAS

Y CON QUE FRECUENCIA

Los alimentos que mas consumen en mayor porcentaje todos los dias son: leche, huevos y

- CAIMCS.

Leche y huevos un 74%
Camesun . 59%

Los unicos alifnentos que si consumen todos los dias en un porcentaje aceptable en relacion
con el cuadro del INCAP: '

Granos y cereales con un 84%

En relacion a las frutas, verduras y hierbas; se tiene un porcentaje medio, ya que en relacion
a la tabla que recomienda ei INCAP no lbs consumen dianiamente:

Frutas un 67%

Verduras y hierbas - 62%

TODOS (2 VECES| 1VEZ | OCASIONALMENTE | NUNCA
{ LOS IDAS [SEMANA|SEMANA/|
GRANOS Y 84% 6% | '
CEREALES
VERDURAS Y 53% 47%
HIERBAS _ _

e T R N N
CARNES —
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De las 74 encuestadas 84% de ellas i:omumm graﬁas- y cereales todos los dias

'53% consumen verduras y hierbas todos los dias

67% consumen fiutas todos los dias

74% consumen leche y huevos todos los dm

_-59% consurnen carne diariamente.

Elresto omanalmente
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TABLA DEL INCAP QUE RECOMIENDA PARA UNA ALIMENTACION |
BALANCEADA TOMANDO EN CUENTA EN NIVAL SOCIOECONOMICO

GUATEMALTECO

El INCAP Instituto Nutricional de Centro América y Panama, realizo un estudio de acuerdo

con las condiciones econdomicas de las familias de Guatemala. -

En el cuadro podemos observar que los ali‘rneﬁt_os que deben consumirse todos los cias son:

granbs, cereales, papas, verduras hierbas'y fmtas;
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 Pero de acuerdo a la investigacion realizada las familias consumen todos los dias cames

leche y huevos lo que et INCAP recomienda comerio 2 o una vez por semana.
Y los alimentos que recmuenda comerlos diariamente algunas faihilias los consumen

ocastonalmente.
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5.

MARCO OPERATIVO

41 LINRAMIENTOS

ANALISIS POR "'.-IEDIO DE CUADR OS DE DOBLE ENTRADA TRATAL@\ITO

- PORCBHTJAL DE LOS DATOS

42 PLANPILOTO
. El mdio es un ensayo de los .itﬁtmm'entos que se vap é mi-lizm.' en la
investigacién. Se aplican a muy pocos sujetos. I.as bases del pmente plan pillotq
son: reﬁni ia hipitesis, probar ioq procedimientos eshd@ws, encontrar y por lo
~ tanto, reducir errores de-tratmliienw de 12 informacién, solicitar 1a opinién de los
sujetos con réswcto a los instrumentos y probar los instrumentos para luego
seleccionar los més adecusdos. o '

El plan pricto de !a presente mveshgmaén se desarrolia tomdo en cuenta

los siguientes casos:

3 ncunsos
431 HUMANOS
ms EGRESADAS DE EDUCACION PARA EL
432 MATERIALES
Utiles de umtmo y oficina
 Libros
Computadora

Revista
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CUADRO DE RESPUESTAS IND[VIDUAI:‘ES AL TESTDE CONOCIMIENTOS

SECTOR DOCENTE QUETZALTENANGO

B ] ) ) | . o T
No. R.B. | % - . RF. Yo
| ‘1 19 63 1] 37%

SR SRS T A T A T

1



- NO.

2%

72
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No. R.B. Y RF. Yo l

50 15 50 5 50%

51 15 50 15 I 50%

2 15 53 14 7%
| |
J 53 19 63 | 11 | ™%
| 54 15 50 15 | 50% l
i 55 | 10 33 i 20 67% |

ANALISIS DEL CUADRO POR PERSONA SECTOR DOCENTE QUETZALTENANGO

De las 71 personas encuestadas solo una de ellas tiene 90% de conocimiento del tema.

Ocho de las siguientes llegan a un nivel de 80, 83 v 87%

13

T S




Cinco tienen nivel bajo alcanzan el 27, 30 y 33%
" El resto de las encuestas oscilan entre el 37, 43, 50, 33 &0 y-?(l%.eri el mivel de

conocimientos.
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CUADRO DE CONOCIMIENTOS POR PREGUNTA
SECTOR DOCENTE QUETZALTENANGO

o, PREGTNTA v 1 m ”

1 23 ' 239 | 48 67.61%

| 2 34 4788 37 52.12%

Ll

4 21 2957 50 70 43%
73 12.27%
21.13%

14.09%

—
o T " wie | w | nem
T s | w | awm
——

B T T

O low lwjon |

69.01 ' 30.99%
—_

_ 47.88 52.12%

f 1 18 55 77.46 16 | 22.54%

N S A W T S T

B S ™ R R
o | o [ ma | mew
B S N S T
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No. PREGUNTA % |  RL_ %
© s 77.46 a6 | 2255%
% | . 6 | 7887 s 21.12%
27 0 | w6 | s 7187%
28 ' 21 957 | 50 70.42% *
29 B 028 | 14 16.71%
0 | 63 3873 8| 1126% )

ANALISIS DE CUADROS POR PERSONQ_SEC;I‘OR bOCENTE QUETZALTENANGO
- De las 71 encuestas sﬁlo una de ellas tit;ne 90% de conocimientos del tema. -
Qcho de las restantes llegan a un niﬁél. de; conocimientos df:lISO%, 83% y 87%.
Cinco tienen un bajo conocimiento de 27%, 30%y 33%. I .

“El resto &sc_iia entre el 37, 43, 50, 53, 60 y 70%.
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CUADRO DE RESPUESTAS INDIVIDUALES A MAESTRAS EN SERVICIO DE
EDUCACION PARA EL HOGAR DE ESTABLECIMIENTOS DE LA CIUDAD
CAPITAL DE GUATEMALA
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ko CRF. | %
S 19 ' 63% _' S ye |

73 15 50% | 15 50%

1 1 22__ ' 75% 3 27%

Referencias: | 59% . 41%

R.F. Respuestas falsas

R.B. Respuestas buenas

" ANALISIS DE CUADROS POR PERSONA SECTOR DOCENTE GUATEMALA
- Delas 74 encueﬁtadas el porcentaje mas alto en conocimientos fue de L77%.
De IaS encuestas oscilan entre porcentajés entre 40%, 43%, 47%, 50%, 60%, 67%, 70% y

3%
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CUADRO DE CONOCIMIENTOS POR PREGUNTA
DEL SECTOR DOCENTE GUATEMALA

81

RL % |
s 5 R
' s | s
5 18 | 8 | s |
_ 6 — 12.16%
R T R S
——“
— T ws
o
w72 L 2027%
s | 797 20 2702%
23 57 77.02 17 2297%
2% 49 | 6621 25 33.78%




No. PREGUNTA % | . RL Y |
.25 “ 648 | 10 | 1351% |
% 7Y 9 | 2567%

27 7 | 2997 | 5‘) 7.02 '
w2 [ am |
s “— s |
57% 7119 1299.3
Referencias: .

R.C. Respuestas correctas.

R1L _Réspuestas Incorrectas.
" ANALISIS DE CUADROS DE CONOCIMIENTOS POR PREGUNTA

Las preguntas mas conocidas de las 74 encmsta@s en la ciﬁdad .@iw fueron: . 5,6, 18, 20
' y 25. _ -

Conocen parcialmente las preguntas: I4Iy 10

Un gran poroentaj_é desconocen la pregunta No. 19

El porcentaje mas alto de desconocimiento fue Ia pregunta 28.
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SINTESIS DE LOS DATOS OBTENIDOS

Analizando los mu]ladoa del mstrumento aplicado, a las maestras de educacién para el
hogar que laboran en estabiecimientos publicos y privados Je la ciudad de Guatemala y el
departamenio de Quetzalienango se determiné que ambos grupos poseen cenocimuentos simulares
dentro de ks ljmliﬂ ageptables.

Ambos grupos coincidieron en el porcentaje de conocimientos que poseen, variando
unicamente en 1% a favor de las maestras de educacion para el hogar de Quetzaltepango. las que
obmviemn un 59.4% yun 58.74% pam la ciudad capitéli ni .siquiera el promedio que se exige a las
alumnas para ganar e} curso el cual es de 60%.

Generalmente las captidades de mutricites que el cuerpo requiere se miden en pequefias
canfidades como; gramos, tucrogramos v partes por rmilém para lo cual las educadoras desconocen
una metodelogia o el uso de wnmﬁmw vara deternmnar estas canfidades. Como s¢ observo en la
pregunta No. 28 pues la mayoria po supo que contesiar. -

Se determind qmlgmayoﬁadelas educadoras para el hogar no conocen las fanciones de
los nutrientes en {otalidad, los conocianentos quepoaeen ain sou las bases que la escuela les

traslado.
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CONCLUSIONES
Se determino que los niveles de conocimientos que pezsen las maestras de educacion para ef
hogar sobre Nutnicion no son satistactonos puesto que 30k sete de las 74 encuestadas poseen un

T7% de conocimientos en esta area.

Lé mavoria de las maesims de educacion pam el hopar conocen los alimenios esenciales y las

fuitrciones de low nusmos en ¢l orgamsmo, pero desconocen oims fimeiones especmimente de las

proteinas.
Los conocimuerios que poseen !as miaestras de ecucacion para el hogar po son actalizados va
que son las bases que Ta Tscuela Normal de Educacidn pama el hogar les taslado en su etapa de

estadinntes.

Se comprobo que la maveria si aplica los conocimientos pero no consunmisn con frecuencia frutas

'hierbas y verduras como se recomienda actualmente.

E1 100 % de las maesims del estudio conocen las enfermedades que se relacionan con la mal

mitncon
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RECOMENDACIONES

Tomando en consideracién que la nutncion es un conocimiento que se puede llevar a la
practica inmediatamente es importante que las maestras de educacion para el hogar se actualicen y
documenten mas en esta drea. .

Es necesario que las docentes no se coucreten a llevar contenidos y adaptarse a guias
cumculares poco funcionales, deben investigar y bacer un curso activo.

Pamlognrquesemajmlacaﬁdadamdénﬁcadeldmesnecesmioquesecapacité
- mdividualmenie o que el Ministerio de Educacion cuando lleva a cabo sus jomadas de capacitacién

elabore un diagnéstico de los conocimientos que ya tienen para me]oraryestaractmhmdm
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