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RESUMEN

El nivel de conocimiento en la alimentacién y las practicas alimentarias de los
padres de familia es de suma importancia, ya que los nifios a esta edad
aprenden de ellos y se forman sus habitos nutricionales. El presente trabajo
tuvo como objetivo determinar el nivel de conocimiento y las practicas
alimentarias de los padres sobre la alimentacion en nifios de edad escolar que
asisten a la unidad educativa “La alborada” del cantén milagro durante el
periodo mayo-agosto 2021. El disefio de esta investigacion tiene un enfoque
descriptivo, observacional, transversal y de variables cuantitativas. La
muestra de este estudio lo integraron 60 padres de familia de los cuales 40
siguieron los criterios de inclusion y exclusién. Los instrumentos que se
utilizaron fueron encuesta de conocimiento y la encuesta de frecuencia de
consumo de alimentos para conocer las practicas alimentarias de estos. Se
determind que el 67.5% tuvo conocimiento medio sobre la alimentacion
saludable. EI consumo de lacteos, carnes rojas y blancas, grasas, frutas y
cereales tienen un consumo adecuado y el 50% de nifios consumen 1- 2 veces
al dia snacks y refrescos. Lo que nos da a entender que los padres tratan de
tener una buenas practicas alimentarias para sus hijos, a excepcion del grupo
de snack y refrescos que reducir el consumo de estos, ya que puede afectar

en su estado nutricional.

Palabras claves: conocimiento, practicas alimentarias, habitos, escolares,

frecuencia de consumo, patrones alimentarios.
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ABSTRACT

Parents' level of knowledge about food and eating practices is of utmost
importance, since children at this age learn from them and form their nutritional
habits. The objective of this work is to determine the level of knowledge and
nutritional practices of parents about feeding school-age children who attend
the educational unit "La alborada" of the Canton Milagro during the period May-
August 2021. The design of this research has a descriptive, observational,
transversal and quantitative variables approach. The universe of this study is
made up of 60 parents, of whom the inclusion and exclusion criteria were taken
into account. The instruments used were the knowledge survey and the food
consumption frequency survey to learn about their eating practices. It was
determined that 67.5% have average knowledge about healthy eating. The
consumption of dairy products, red and white meats, fats, fruits and cereals
have an adequate consumption and 50% of children consume 1-2 times a day
snacks and soda.

Keywords: knowledge, eating practices, eating patterns, frequency of

consumption, habits, preschool.
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INTRODUCCION

Los habitos alimentarios y las pautas de alimentacibn comienzan a
establecerse muy pronto, desde el inicio de la alimentacion y estan
consolidados antes de finalizar la primera década de la vida, persistiendo en
gran parte en la edad adulta. La familia representa un modelo de dieta y
conducta alimentaria que los nifios aprenden- La agregacion familiar para
estos habitos es tanto mayor cuanto mas pequefio es el nifio y mas habitual

sea comer en familia. (1)

La alimentacion en la edad escolar aumenta considerablemente la demanda
de sustancias nutritivas ya que los nifios estan en constante crecimiento y por
esto se deben incluir todos los grupos de alimentos en la planificacion,
elaboracion de los platos y cubrir los requerimientos nutricionales necesarios
para su edad, por lo cual es necesario que los nifios adquieran durante esta
etapa habitos alimenticios saludable. Sin embargo, para ello es necesario
considerar factores de tipo fisiol6gicos, sociales y familiares, donde estos

altimos ejercen una fuerte influencia en los patrones de consumo. (2)

Los patrones de alimentacién y las necesidades de nutrientes durante la nifiez
van a estar condicionados por las necesidades metabdlicas basales, asi como
por el ritmo de crecimiento y el grado de actividad fisica, junto al desarrollo
psicoldgico. (1)

Los padres tienen a su cargo la responsabilidad de proveer a sus hijos
alimentos nutritivos y variados, estructurar los horarios y los tiempos de
comida, asi como generar un ambiente que facilite la alimentacion, y esto
especialmente en los primeros afios de vida, considerando que la familia
constituye el contexto primario de socializacion. (3)

Las recomendaciones dietéticas son orientaciones de caracter general sobre
las necesidades de energia y nutrientes en las distintas etapas de la vida.
Distintos organismos han establecido recomendaciones, de las que las mas
empleadas son las del Institute of Medicine de la Academia Americana de

Ciencias.



Las necesidades energéticas van variando a lo largo de las diferentes etapas
de la vida, y esto implica la necesidad de adaptar la ingesta para hacer frente
a estas variaciones. Las recomendaciones para los nifios entre 4 y 8 afios
son: 1.200-1.800 kcal/dia (1). Es por esto por lo que es necesario que padres
de familia tengan un grado de conocimiento adecuado sobre el tipo de
alimentacion que deben brindarle a sus hijos ya que si el escolar no adquiere
buenos habitos alimentarios desde la infancia se puede presentar problemas
nutricionales ya sea por exceso o déficit. Una conducta positiva y proactiva
por parte de los padres (por ejemplo, preparando la comida juntos) en estas

edades se asocia al establecimiento de habitos de vida saludables.



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La formacién de habitos alimentarios y la educacién nutricional es un tema
que se les debe ensefiar a los nifios desde los primeros afos ya que es algo
que el nifio adquiere para lo largo de su vida. Los padres de familia juegan un
papel importante en esto, puesto que, son los encargados de cumplir el rol de
implementarles habitos saludables, ya que no solo ensefian con el ejemplo,

sino que son los que orientan al nifio qué y como comer.

En la primera infancia es donde se produce el mayor desarrollo psicomotor y
crecimiento fisico del nifio, lo que significa que es la edad en donde se debe
ofrecer una buena alimentacion y cubrir necesidades fundamentales que son
importantes para que el nifio tenga una evolucion adecuada para sus
funciones vitales, de lo contrario con el pasar del tiempo pueden verse
problemas nutricionales por consecuencia de lo realizado en los primeros
afos dado que todos los excesos o déficits de alimentos producto de una dieta
no saludable y caer en distintos grados de malnutriciéon. Es en esta etapa
cuando los nifios adquieren sus preferencias al elegir alimentos segun su
percepcion sensitiva: colores, sabores, textura, etc. Normalmente los

alimentos seleccionados no son los mas adecuados para el desarrollo infantil.

En una buena alimentacion intervienen una buena seleccion de alimentos, los
habitos, costumbres, educacion y el nivel cultural de la familia. Los habitos
alimentarios se han ido modificando por factores que alteran la dinamica
familiar tales como la menor dedicacion, falta de tiempo para cocinar y falta
de conocimiento en cuanto a la cantidad, calidad, variedad y frecuencia de los
alimentos que consumen los niflos a diario. De acuerdo con datos
suministrados por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), los productos
0 comida chatarra representan una ingesta inadecuada lo que resulta no
saludable para el nifio, lo que se ha reflejado en los Ultimos afios en un
incremento sustancial de la obesidad infantil, diabetes, caries dentales, que
son el resultado de malos habitos formados y falta de conocimiento de los
padres de familia sobre alimentacion adecuada. (4)



Segun ENSANUT en la poblacion de nifios escolares de 5 a 11 afios en la
mayor proporcion de escolares que presentan sobrepeso u obesidad se
encuentran en las Galapagos, donde 4 de cada 10 nifios tienen exceso de
peso, seguida muy de cerca por Guayaquil, donde 3 de cada 10 nifios
presentan sobrepeso u obesidad. Las menores proporciones de escolares con
exceso de peso, pero no por eso menos alarmantes, se encuentran en las
provincias de Esmeraldas (21.0%) y Santo Domingo de los Tsachilas (21.9%).
Cabe destacar que las provincias de Chimborazo, Bolivar, Santa Elena e
Imbabura presentan elevadas prevalencias de retardo en talla, 35.1%, 31.5%,
26.8%, y 24.8%, respectivamente, y al mismo tiempo presentan elevadas
prevalencias de sobrepeso/obesidad, 27.4%, 23.8%, 31.0% y 33.6%,
respectivamente, es decir que aproximadamente 6 de cada 10 nifios tienen

problemas de malnutricion, ya sea por déficit o por exceso. (4)

Debido a todos los problemas que causa la mala alimentacién en este grupo
de edad, ademas de que se conoce que en los infantes no se establece una
buena alimentacién, porque desde pequefio no se forman habitos alimentarios
adecuados debido a la falta de conocimiento de los padres de familia de los
nifos, es necesario que los padres pueden transmitir buenos habitos
alimenticios para garantizar que los nifios tengan una buena salud y calidad

de vida en un futuro.



1.1. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢, Cudl es el nivel de conocimiento tienen los padres de familia acerca de una
alimentacion saludable y cdmo se caracteriza la alimentacion en nifios de

edad escolar que asisten a la Unidad Educativa ” La Alborada” del cantén

Milagro durante el periodo mayo- agosto 20217



2. OBJETIVOS

2.1. Objetivo General

Determinar el nivel de conocimiento y practicas alimentarias de los padres
sobre la alimentacion en nifios de edad escolar que asisten a la Unidad
Educativa “ La Alborada” del cantén Milagro durante el periodo mayo- agosto
2021

2.2. Objetivos Especificos
v" Identificar el nivel conocimiento de los padres de familia sobre una

alimentacion saludable en nifios en edad escolar mediante la aplicacién

de una encuesta de conocimiento.

v" Conocer las practicas alimentarias de los investigados a través de la

aplicacion de la frecuencia de consumo de alimentos.

v" Implementar una guia de apoyo para los padres sobre temas

relacionados a una adecuada alimentacién en los nifios.



3. JUSTIFICACION

El presente trabajo tiene como objetivo conocer el nivel de conocimiento y
practicas alimentarias de los padres sobre la alimentacion en nifios de edad
escolar. La alimentacion y buenos habitos alimenticios en los primeros afios
de vida aseguran un buen crecimiento y desarrollo en el nifio lo que conlleva
a tener una salud adecuada que va a mejorar su calidad de vida con el fin de

prevenir enfermedades nutricionales a corto y largo plazo.

Durante esta etapa, el escolar comienza a tener comportamiento llamado
neofobia, fendbmeno habitual en los primeros afios de vida, basado en el
rechazo de alimentos nuevos o desconocidos para el nifio. Normalmente,
constituye un problema leve que se resuelve con exposiciones repetidas al
alimento rechazado (5) este comportamiento es normal en esta etapa, por lo
tanto, no es un problema, pero es importante resolver para evitar cualquier

tipo de enfermedad a futuro.

Por otro lado, existe curiosidad infantil y se siente atraido por la tecnologia a
lo que se puede convertir en obsesion o también llamado neofilia, el error mas
comun de los padres para que el nifio/o a la hora de comer no haga problemas
por los alimentos es distraerlo dandole cualquier clase de tecnologia mientras
ellos comen, asi evitan que ellos rechacen cualquier tipo de alimento. Ante
esta situacion, lo padres pueden mostrar preocupacion con respecto a la

variedad y cantidad de alimentos que consumen los nifios.

Con el aumento de la edad, el apetito se recupera y tienden a desaparecer las
apetencias caprichosas. En la edad escolar, la alimentacién se va haciendo
mas independiente del medio familiar. La television y las otras tecnologias de
la informacion y la comunicacion (TICs) van adquiriendo un papel relevante.
Ademas, la disponibilidad de dinero les permite comprar alimentos sin el
control parental. El desayuno suele ser rapido y escaso. En la merienda, se
recurre frecuentemente a productos manufacturados y bebidas azucaradas y

el horario de comidas es mas irregular. (6)

Es importante inducir una dieta equilibrada, evitando alimentos con bajo

aporte nutricional. Las deficiencias de macro y micronutrientes pueden



ocasionar situaciones de malnutricion las cuales van a afectar sobre el
rendimiento escolar y tendran de forma negativa habilidades intelectuales.
Existe casos que estos suelen ir a la escuela sin haber desayunado ya que
esto disminuye la habilidad de captar informacién por lo que es recomendable
qgue el nifio o nifia vaya desayunado ya que es considera como una de las

principales comidas mas importantes del dia.

Toda persona debe ser responsable de la alimentacién del nifio, los pequefios
se fijan de todo lo que hacen los adultos y ellos son los ya que transmite al
escolar por lo que su rol es adquirir buenos habitos alimenticios ya sean los
padres de familia, cuidadores e incluso maestro deben tener conocimientos
bésicos sobre una alimentacion saludable de tal manera que desde la casa y

la escuela se fomenten buenos habitos de alimentacion.



4. MARCO TEORICO
4.1. MARCO REFERENCIAL

Un estudio realizado en Chile en el afio 2015 por Ruiz de la Fuente M, et at
tuvo como objetivo determinar la relacion del estado nutricional de escolares
de 4to afio de educacion béasica con las variables, nivel socioeconémico,
conocimiento sobre alimentacién saludable, nutricién y a percepcion de las
madres. La muestra estuvo compuesta por 108 madre y 108 escolares. Los
resultados del estudio fueron que el 67.8% de los escolares presentaron
malnutricién por exceso y no se relaciond con tiempos de comida, en cuanto
a nivel de conocimiento, el 83% de las madres tenia conocimientos
insuficientes sobre alimentacion saludable. Ese 43% con respecto a la
nutricion, con diferencias estadisticamente significativas con el nivel de
escolaridad de ellas. En cuanto al nivel socio econdémico e 12,3% presentaban
pobreza extrema. El estudio concluyé que el grado de conocimiento

relacionado a temas nutricionales no guarda relacion con el estado nutricional.

En Caracas-Venezuela se llevé a cabo un estudio durante los meses de Julio-
diciembre del 2015 en nifios entre 3 a 5 afios. Fue una investigacion de
caracter exploratorio, La poblacion estuvo conformada por 239 padres,
madres y cuidadores de nifios/as preescolares de los 6 grupos que asistieron.
La muestra la conformaron 21 padres, madres y cuidadores de los nifios
preescolares del grupo 1 que asistieron en la tarde. El objetivo de la
investigacion fue determinar la asociacion entre nivel de conocimiento y
practicas de los padres sobre una adecuada alimentacion infantil (valor
nutricional, nimero de raciones, preparacion alimentaria de los grupos
alimenticios) con el estado nutricional de los preescolares de un colegio
publico de Caracas. El instrumento utilizado para el estudio fue un
cuestionario (con validez internacional). Se consiguid los siguientes
resultados, con un 57,1% es posible confirma que existe un problema de salud
de los nifios ya que presentan algun tipo de malnutricion. El 95,2% los padres
poseen conocimiento medio sobre una adecuada alimentacion infantil, no
existe una asociacion estadisticamente significativa entre el nivel de

conocimientos y estado nutricional, ni entre nivel de conocimiento y practicas.
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Lo cual se corrobora al observar que, independientemente de los
conocimientos, el 61,9% de los padres llevan a cabo malas practicas de
alimentacion infantil. Se concluye, que las malas préacticas de los progenitores
respecto a la preparacion de alimentos con adecuadas raciones y grupos
alimentarios conllevan directamente a un estado nutricional inadecuado para
los nifios preescolares independientemente del conocimiento que tienen los

encuestados sobre nutricion infantil. (7)

Otro estudio realizado en Azogues provincia de Cafiar en Ecuador, por Ochoa
en el afo 2015-2016 analiz6 a 315 nifios a quienes se les realizo las
correspondientes medidas antropométricas y el testo nutricional rapido Krece
Plus para determinar los habitos nutricionales. El estudio concluyo que a pesar
de que la mayoria de los estudiantes tienen un adecuado estado nutricional,
otro porcentaje menor, tiene alternaciones nutricionales como sobrepeso,
obesidad y desnutricion, las cuales sugiere que es necesario implementar

acciones de prevencién para mitigar estas situaciones. (8)
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4.2. MARCO TEORICO

4.2.1. Habitos alimentarios y conocimientos sobre nutricién y
salud

4.2.1.1. Habitos alimentarios

Los habitos alimentarios son comportamientos conscientes, colectivos y
repetitivos, que conducen a las personas a seleccionar, consumir y utilizar
determinados alimentos o dietas, en respuesta a unas influencias sociales y

culturales. (9)

Para conseguir incorporar habitos saludables a la rutina de los nifios es un
proceso estructurado donde los padres deben ser constantes y pacientes e
insistir poco a poco para que el habito se vaya instaurando en el aprendizaje
del nifio. (10)

La formacion de hébitos alimentarios inicia desde edades muy tempranas, por
ello es de gran importancia que, desde el periodo de ablactacion, se ensefie
a los nifios a consumir aquellos alimentos que propician la salud, ademas de

fomentar el establecimiento de horarios o tiempos de alimentacion. (11)

Existen algunos factores que intervienen la adquisicion de habitos, el principal
es el nucleo familiar y este interviene en gran cantidad ya que a esta edad el
niflo tiene conciencia, adquieren una buena alimentaciébn y se vuelven

costumbres.

La mayoria de los habitos comienzan en la imitacion de las conductas de las
personas adultas, pero se debe tener en cuenta que si el nifio no adquiere
habitos adecuados puede tener problemas nutricionales ya sea por déficit o
exceso y ocasionar enfermedades como sobrepeso, anemia u obesidad. Sien
la infancia se adquieren unos habitos de alimentacion y actividad fisica

adecuados, se mantendran en gran medida a lo largo de la vida.

El consumo de una alimentacion sana, de calidad y cantidad es indispensable
ya que aportan los nutrientes necesarios que contribuye a la formacion de
habitos saludables y garantizan un adecuado crecimiento y desarrollo en el
nifio.
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Los padres o cuidadores suelen ensefiar cualquier tipo de conducta desde el
conocimiento, definido como la suma de hechos y principios que se adquieren
y retienen a lo largo de la vida como resultado de las experiencias y
aprendizaje del sujeto. El aprendizaje tiene como caracteristica principal por
ser un proceso activo que se inicia con el nacimiento y continla hasta la
muerte, originando cambios en el proceso de pensamiento, acciones o
actividades humanas. Estos cambios son observables en la conducta del
individuo y se traducen en actitudes frente a problemas de la vida diaria.

4.2.1.2. Ambiente familiar

Es primordial que padres de familia tengan informacion adecuada que les
permita educar a sus hijos en alimentacién y nutricion ya que es en el entorno
familiar en donde los nifios se guian y aprenden patrones de comportamiento
y de alimentacion. El ambito familiar contribuye al modo de alimentarse, y a
establecer las preferencias y rechazos hacia determinados alimentos, que
sobre todo influyen en la persona durante la infancia, ya que es la etapa en la
que se instauran la mayor parte de los habitos alimentarios. (12)

Los cambios sociales y econdémicos han hecho evolucionar los habitos
alimentarios hacia patrones menos saludables, produciendo cambios en la
alimentacion infantil y por tanto afectando a la calidad nutricional recibida a
través de los alimentos. Son muchos los determinantes sociales de la salud
qgue influyen en los nifios de edad escolar a través de su estructura familiar
(13).

Sin embargo, la familia debe priorizar el consumo de alimentos nutritivos e ir
introduciéndolos de apoco en las comidas, rescatando preparaciones y
recetas tradicionales. (14)

Comer en familia es el momento adecuado para hablar con los nifios sobre el
beneficio que tiene la alimentacion para la salud y sobre la conveniencia de
comer alimentos variados y saludables. Sin embargo, no se puede dejar atras
actividades relacionadas como la compra, la preparacién de los alimentos, la
hora de comer, ya que estas son propiciadoras de la comunicacion familiar y

del desarrollo de habitos de vida saludables. La influencia del entorno en
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aspectos relacionados con la alimentacion se da en la forma de educar en
valores a través del aprovechamiento de los alimentos; y a abordar aspectos
practicos para ofrecer a sus hijos una dieta equilibrada, de calidad nutricional
y, al mismo tiempo, ajustada a las posibilidades econdémicas de cada familia.
(15)

Las comidas en familia exponen a los nifios a una mayor variedad de
alimentos y menor consumo de refrescos. Los nifios que comen con Sus
familias terminan eligiendo opciones de meriendas mas saludables cuando los

padres no estan con ellos.
4.2.2. Alimentacién en edad escolar

Los niflos en edad escolar necesitan alimentos saludables y nutritivos. Tienen
una tasa de crecimiento constante pero lenta y usualmente comen cuatro o
cinco veces al dia. Durante este tiempo, se forman muchos habitos
alimenticios, gustos y aversiones. La familia, los amigos y los medios influyen
sobre las elecciones de comida y los habitos alimenticios. Los nifios en edad
escolar a menudo estan dispuestos a comer una variedad de alimentos mas
amplia. También es importante que consuman alimentos saludables después
de la escuela, ya que contribuyen hasta un cuarto del consumo total de

calorias para el dia.

En los nifios la neofobia puede afectar a las elecciones alimentarias, por tanto,
limitar la variedad de la dieta. En escolares, las evidencias apuntan que a
mayor nivel de neofobia existe una mayor reduccién de preferencias de todos
los grupos de alimentos, un menor consumo de frutas, verduras y de alimentos
ricos en proteinas, y también una reduccion en el consumo de calorias totales.
Ademas, se ha reportado que la neofobia alimentaria y la ingestién de frutas
y verduras de los padres predicen el consumo de estos alimentos, aunque
existen factores, como la especial sensibilidad al sabor amargo que se da en

algunos nifos, que contribuyen al rechazo de las verduras. (16)

La préactica alimentaria se define como el comportamiento que se relaciona a
la seleccion de alimentos, habitos alimentarios, preparaciones de los

alimentos, y las cantidades ingeridas por las personas. En los seres humanos
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el modo de alimentarse, las preferencias y rechazos a alimentos especificos,
por lo general tienen que ver con el aprendizaje y experiencias vividas en los
primeros cinco afios de vida de cada individuo, en general, el nifio suele
incorporar la mayoria de los habitos y las practicas alimentarias de una
comunidad antes de esa edad, es por eso que la persona que esta a cargo
del cuidado del infante tiene un rol fundamental en la educacion de pautas
alimentarias, por lo que es necesario que esta sea llena de contenidos
educativos y preventivos, que reduzcan el riesgo de padecer enfermedades
relacionadas con conductas alimentarias alteradas, como son la obesidad,

desnutricion, dislipidemias, anorexia entre otros. (17)

4.2.3. Estado nutricional

El estado nutricional es la condicién de salud que se encuentra un individuo,
resulta del balance entre las necesidades alimentarias, ingreso de nutrientes
y el gasto energético, para obtener un optimo estado nutricional se necesita
la obtencion de requerimientos fisioldgicos, bioquimicos y metabdlicos, los
cuales deben estar adecuados mediante la ingesta de nutrientes provenientes

de los alimentos. (18)

El estado nutricional es, primariamente, el resultado del balance entre las
necesidades y el gasto de energia alimentaria y otros nutrientes esenciales, y
secundariamente, el resultado de una gran cantidad de determinantes en un
espacio dado representado por factores fisicos, genéticos, bioldgicos,
culturales, psico-socioeconémicos y ambientales. Estos factores pueden dar
lugar a una ingestidén insuficiente o excesiva de nutrientes, o impedir la
utilizacion optima de los alimentos ingeridos (19). Los problemas nutricionales
tienen tres principios fundamentales (desnutricion proteico-energética,
carencias de micronutrientes y enfermedades no transmisibles relacionadas

con la nutricién).

15



4.2.3.1.

Indicadores de crecimiento en nifos

De acuerdo a los indicadores tenemos los siguientes:

Indicador

Definicion

Interpretacion o puntos de

corte

Peso para la talla (P/T)

El peso para la talla refleja
el peso corporal en
proporcion al crecimiento
alcanzado en longitud o

talla

> +3 obeso
> +2 sobrepeso

>1 posible riesgo de

sobrepeso

0 a 2 Normal

< -2 emanciado

< -3 emanciado severo

Peso para la edad (P/E)

Refleja la masa corporal
alcanzada en relaciéon con

la edad cronoldgica.

>+3 Problemas de crecimiento

>+2 Sobrepeso

>+1 Con riesgo de sobrepeso

+1 a -2 Peso normal

<-2 Peso bajo

<-3 Peso bajo severo

Talla para la edad (T/E)

Refleja el crecimiento
lineal alcanzado en
relacion con la edad

cronoldgica y sus déficits.
Se relaciona con
alteraciones del estado
nutricional y la salud a

largo plazo

>+3 Talla muy alta

+3 a -2 Talla normal

<-2 Talla baja

<-3 Talla baja severa
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indice de masa corporal Es un buen indicador para >+2 Obesidad

edad (IMC/E) ser aplicado en estudios

de tamizaje para inferir >+1 Sobrepeso

riesgo de masa grasa
9 9 +1 a -2 Normal

aumentada o en todo caso

para inferir sobrepeso u <-2 Delgadez

obesidad. (20)
<-3 Delgadez severa

(21)
indice de masa corporal para la edad

El indice de masa corporal manifiesta la masa corporal total (peso) con
respecto a la talla. Es un buen indicador para ser aplicado en estudios de
tamizaje para inferir riesgo de masa grasa aumentada o en todo caso para
inferir sobrepeso u obesidad. No es un indice que pueda inferir la masa
muscular. Tiene la ventaja de usar pocos parametros, pero no detecta
variacion en los diferentes componentes del organismo (aumento de retencion

hidrica o disminucién o aumento de masa muscular). (22)

4.2.4. Requerimientos energéticos y nutricionales

Son las cantidades de energia y nutrientes esenciales que cada persona
requiere para lograr que su organismo se mantenga sano y pueda desarrollar
sus variadas y complejas funciones. Las necesidades nutricionales dependen

de la edad, sexo, actividades fisicas y estado fisiologico de la persona. (23)

Una adecuada alimentacion asegura el buen vivir, es importante establecer
habitos saludables de alimentacién, higiene y actividad fisica, tanto en los
hogares, como en las escuelas y colegios, pues en estos lugares los

nifos/nifias pasan la mayor parte de tiempo.

Las necesidades de los diferentes nutrientes van variando, dependiendo del

ritmo de crecimiento individual, del grado de maduracion de cada organismo,
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de la actividad fisica, del sexo y también de la capacidad para utilizar los

nutrientes que de los alimentos consumidos durante la infancia.

Los patrones de alimentacion y las necesidades de nutrientes durante la nifiez
van a estar condicionados por las necesidades metabdlicas basales, asi como
por el ritmo de crecimiento y el grado de actividad fisica, junto al desarrollo

psicologico. (1)

El documento técnico de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos del
Ecuador (GABA) proporciona a los profesionales informacién sobre el
requerimiento nutricional para los nifios segun su edad, estas tablas son una
guia mas rapida para determinar su ingesta nutricional diaria y su distribucién

porcentual. (24)

4.2.4.1. Macronutrientes

El calculo de requerimientos de macronutrientes se efectia considerando una
distribucion porcentual de 15% para proteinas, 30% para grasas y 55% para
hidratos de carbono. Este contraste porcentual se da debido a que los nifios,
adolescentes y adultos mayores demandan de un mayor valor de proteinas

para su crecimiento y reparacion de tejidos. (25)

4.2.4.2. Hidratos de carbono

Constituyen la mayor fuente de energia de la alimentacion del ser humano,
son un amplio grupo de compuestos cuya caracteristica quimica comun es
que se trata de polihidroxialdehidos, cetonas, alcoholes o &cidos, simples o
polimerizados por uniones O-glucosidicas. Segun el grado de polimerizacién
se pueden catalogar en mono y disacaridos (azUcares), oligosacaridos y

polisacéaridos. (26)
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Los hidratos de carbono se pueden clasificar en simples y complejos.
- Simples

Este tipo de hidrato de carbono, el organismo digiere rapidamente y se los
puede encontrar en los monosacéaridos, disacaridos y también en los
alcoholes azucarados, estos son los encargados de brindar el sabor dulce a
los alimentos y en la industria de alimentos se adicionan para mejorar el sabor,

la textura y la conservacion. (27)
- Complejos

La digestion y absorcién de estos es mas lenta debido a que producen una
elevacion més lenta y moderada de la glucosa en sangre. Un ejemplo de estos
puede ser. cereales integrales, leguminosas, verduras y frutas. Esta
diferencia que existe entre estos dos tipos hace que se deba dar preferencia
al consumo de los carbohidratos complejos seguidos de los simples no
refinados. (28)

42.4.3. Proteinas

Las proteinas estan conformadas por aminoacidos y son el componente
mayoritario de las células. Ademas, actlan como enzimas, en membranas,
como transportadores y hormonas. Su importancia radica en que son el
principal componente estructural de las células y los tejidos, que conforman
una gran cantidad de estructuras, musculos y tejidos.

Las proteinas no son exactamente iguales en todos los tejidos, pero son
necesarias para cumplir con las funciones de crecimiento, reparacion
muscular, reemplazar tejidos desgastados o dafiados, ayudar a producir
enzimas metabdlicas, ademas constituye a ciertas hormonas. (29) Con base
en las nuevas recomendaciones de DRI, el consumo de proteinas para nifios
de edad escolar es de 0.95 g de proteina/kg de peso corporal al dia para nifios
de 4 a 13 afios.
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424.4. Fibra

La fibra se define como la parte comestible de plantas que son resistentes a
la digestion y absorcion en el intestino delgado del ser humano, incluyen
polisacéridos, lignina y oligosacaridos. Aporta multiples beneficios para la
salud tales como disminucién de los niveles de lipidos en plasma. No es un
compuesto homogéneo, pero son compuestos polisacéridos vegetales, lo que
los hace resistentes a la hidrdlisis por las enzimas digestivas del cuerpo
humano. La OMS recomienda una ingesta de 30g de fibra en una dieta diaria
de 2000 kcal, uno de los beneficios de la fibra es reducir el nivel de inflamacion

intestinal, el indice glicémico y mejora el transito intestinal. (30)
4.2.45. Grasas

Las grasas representan un papel importante de energia, soporte para
trasportar vitaminas liposolubles y proveedor de acidos grasos esenciales
(alinolénico-omega 3, y linoleico-omega 6). (Villares,2015) Segun Villares “La
ingesta total de grasa debe estar entre el 30-35% de la ingesta de energia

para nifios de 2 a 3 afios y entre el 25 y 35% para nifios de 4 a 18 afios”.

Los acidos grasos esenciales deberian constituir el 3% del total de la ingesta
de energia diaria y las grasas saturadas menos del 10% del total. El consumo
de colesterol debe ser menor de 300 mg/dia y la ingesta de grasas trans debe
ser lo mas baja posible. Con un reparto de: 15% de monoinsaturada (aceite
de oliva, frutos secos); 10% de poliinsaturada, especialmente de omega 3

(pescados); y hasta el 10% restante como grasa saturada.
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4.2.5.Minerales y Vitaminas

Hierro

El hierro corporal esta presente en los glébulos rojos, por lo general en los
musculos donde se concentra gran parte de la hemoglobina y ferritina donde
el hierro se almacena en el higado, bazo y médula 6sea. Los nifios tienen
necesidades altas de este mineral debido a su crecimiento rapido, donde se
ven comprometidos el tamafio corporal y el volumen sanguineo. Segun las

GABAS se recomienda 11,6 — 27,4 mg/dia a nifios en etapa escolar. (31)

El déficit de este mineral genera anemia, que se relaciona con afectaciones
en el sistema inmune y alteraciones en el desarrollo cognitivo, emocional y
conductual. Fuentes alimentarias: Son las carnes, el higado con una mayor

concentracion, pescado, huevos, legumbres y hortalizas de hoja verde.

Carencia: Es uno de los minerales con mayor dificultad al ser absorbido, pero

se excreta con facilidad.
Calcio

El calcio es un nutriente que ayuda a desarrollar unos huesos fuertes.
También ayuda al cuerpo en muchas otras cosas. El calcio permite que
funcionen los nervios y los musculos. También tiene su papel en mantener
sano al corazon. Los nifios que ingieren suficiente cantidad de calcio inician
sus vidas adultas con unos huesos que son lo mas resistentes posible. Esto

los protege de la pérdida 6sea que ocurre en etapas posteriores de la vida.

Los nifios pequefios necesitan calcio y vitamina D para prevenir una
enfermedad Illamada raquitismo. EI raquitismo ablanda los huesos vy
causa piernas arqueadas, retraso del crecimiento y a veces dolor o debilidad

muscular.
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Los nifios necesitan mas calcio a medida que van creciendo para poder

desarrollar un crecimiento 6seo adecuado:

Los nifios de 4 a 8 afios necesitan 1.000 mg de calcio al dia (en 2—-3 raciones).
(32)

Vitamina D

La vitamina D es un nutriente necesario para la salud, conjunto al calcio
permiten conjuntamente construir unos huesos fuertes. La vitamina D también
desempefia un papel en la salud del corazon y en combatir infecciones. (33)
Establecer las recomendaciones para la ingesta diaria de vitamina D es dificil,
en la mayoria de los paises han sido instauradas por consenso. Existe un
acuerdo vigente entre el Comité de Nutricion de la Academia Americana de
Pediatria y el Instituto de Medicina de los Estados Unidos sobre la ingesta de
vitamina D en las edades pediatricas. La ingesta recomendada para nifios de
1 a 13afios de edad es de 600ui. (34)

Zinc

Zinc es un micronutriente esencial porque interviene en los procesos
biol6gicos como el crecimiento, desarrollo de estructuras mentales y
disminuye la presencia de infecciones. (35) La carecia genera un retraso en
su crecimiento, mal apetito, pérdida en la percepcion de sabores una lenta
curacion en las heridas, fallas inmunoldgico y ademas de alteraciones en el
desarrollo neuroconductual. Segun la GABAS se recomienda 8,3 —
14,0mg/dia.
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En la TABLA se muestra la deficiencia de zinc en Ecuador.

Fuente: (FAO, Gabas, 2018)

INGESTA ALIMENTARIA

Es muy importante conocer las variaciones en la ingesta de alimentos que
tienen los grupos de la poblacion. La ingesta alimentaria, es una de las
variables mas complejas en su medicion, la evidencia es mas contundente
respecto a la relacion entre dieta- enfermedad, y dieta-condiciones
socioeconémicas. Los métodos mas usados en estudios poblacionales que
consideran la medicién de la ingesta alimentaria, son el registro diario de
alimentos, el recordatorio de 24 horas y el cuestionario de frecuencia de
ingesta alimentaria (CFIA), este Ultimo es un instrumento Gtil para obtener
informacion cualitativa en la ficha clinica nutricional en el cual se conoceran
los patrones de consumo de alimentos que comprende una lista de alimentos

seleccionados que deben ser propios del pais. (36)

FRECUENCIA DE CONSUMO

Los Cuestionarios de Frecuencia de Consumo (CFC) es una herramienta
dentro de la evaluacion nutricional que permite evaluar la dieta habitual
haciendo preguntas como con qué frecuencia y qué cantidad se consume de
una lista seleccionada de alimentos o bien de grupos de alimentos especificos
incluidos en una lista en un periodo de tiempo de referencia ya sea dia,

semanal, mensual. (37)
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Se evalla la frecuencia de consumo a través de una tabla con respuesta de
opcion multiple, en este cuestionario hay preguntas sobre la frecuencia en la
gue una persona consume un alimento o bebida especifica. La tabla cuenta
con diferentes categorias que van desde nunca o menos de una vez hasta 6
0 mas veces al dia que se consume un alimento y los encuestados tienen que

elegir una de las opciones.
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5. FORMULACION DE HIPOTESIS

El nivel de conocimiento de los padres de familia interviene en las practicas
alimentarias de los nifios en edad escolar que asisten a la Unidad Educativa

“ La Alborada” del cantén Milagro durante el periodo mayo- agosto 2021
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6. IDENTIFICACION Y CLASIFICACION DE LAS VARIABLES

VARIABLE INDICADOR CATEGORIA
Sexo MASCULINO
Padres de FEMENINO
familia
Edad
. A. Dos veces
Cuantas veces al dia B. Tres veces
o debe comer los C. Cinco veces
escolares ’
de los padres de hambre
familia sobre
alimentacion del
escolar
En la hora de almuerzo A. Segundo y sopa.
cual es el plato mas B. Sopa
_ C. Postre y agua.
Importante D. Segundo solo.
Cantidad de agua A. 2 veces
(250ml) B. 4 veces
C. 6vasos
D. 8 vasos
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Desayuno
Almuerzo
Cena
AYDB

Comida importante

para el escolar

Cow»

A. Proteina,

carbohidratos y
Plato saludable verduras mas del

50%

B. Frutas y verduras

C. 50% vegetales,
25% proteina 'y
25% carbohidratos

D. Agua, verduras vy
frutas

A. Aportar  proteina,
vitaminas y
Funcién de los lacteos minerales.
Formar musculos.
Engordar
No la conozco

Cow

A. Dan energia al

cuerpo.
Funcion de las B. Reparar los tejidos
proteinas C. Brinda defensas al
organismo y
fuerza.

D. No la conozco

A. Proporciona

energia al nifio
Funcion de los B. Para el crecimiento
carbohidratos normal del nifio.

C. Mantiene los
huesos y dientes
sanos

D. No la conozco
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Funcion de las grasas

Grasas saludables

Piramide nutricional

La vitamina C (naranja
y limén) favorece la

absorciéon de hierro

Grasa no
recomendable en

nino/a
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Ow>»

Engordan al nifio.
Reserva de
energia
Fortalece los
huesos

No la conozco

Frutas y verduras
Aguacate y
aceituna

Arroz

Embutidos

Proteina, grasas,
frutas, verduras y
carbohidratos
Minerales, frutas y
verduras
Proteinas,
aminoacidos y
frutas

Todas las
anteriores

Grasas insaturadas
Grasas saturadas
Grasas totales

No la conoce



Consumo de fibra

Porciones diarias de
frutas y verduras el

escolar

Lugar ideal para
consumir los

alimentos

Informacion referida a
temas de alimentacion

la debe obtener de

INTERPRETACION
DEL CONOCIMIENTO

Lacteos enteros

Lacteos

semidescremados
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COw>»

Ow>»

OCOw>»

Previene
enfermedades

Es de bajo costo
Facilita el transito
intestinal

Evita subir de peso

Uno al dia

Mas de uno al dia
Cinco al dia

No la conozco

Casa
Ambulante
Kiosco
Restaurante

Nutricionistas
Amigos/as
Medios de
comunicacion
(revisa, TV,
publicidad)
Enfermeras

Diario
Semanal

Rara vez/nunca

Diario
Semanal

Rara vez/nunca



FRECUENCIA
DE CONSUMO
DE ALIMENTOS

Carnes blancas

Mariscos

Embutidos

Legumbres

Verduras

Frutas
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Diario
Semanal

Rara vez/nunca

Diario
Semanal

Rara vez/nunca

Diario
Semanal

Rara vez/nunca

Diario
Semanal

Rara vez/nunca

Diario
Semanal

Rara vez/nunca

Diario
Semanal

Rara vez/nunca



Grasas

Frutos secos

Cereales refinados

Cereales integrales

AzUcar blanca

AzUcar morena
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Diario
Semanal

Rara vez/nunca

Diario
Semanal

Rara vez/nunca

Diario
Semanal

Rara vez/nunca

Diario
Semanal

Rara vez/nunca

Diario
Semanal

Rara vez/nunca

Diario
Semanal

Rara vez/nunca



Reposteria

Snack

Refrescos

Agua
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Diario
Semanal

Rara vez/nunca

Diario
Semanal

Rara vez/nunca

Diario
Semanal

Rara vez/nunca

Diario
Semanal

Rara vez/nunca



7. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

7.1. DISENO METODOLOGICO

El presente estudio tiene un enfoque descriptivo, observacional, transversal y

de variables cuantitativas.

7.2. Poblacién y Muestra
Universo:

El universo de la investigacion estuvo constituido por todos los estudiantes
matriculados en la Unidad Educativa 'La alborada” del cantén Milagro durante
el periodo lectivo 2021-2022.

Muestra:

Se trabajé con un tipo de muestreo no probabilistico por conveniencia, se
selecciond una muestra aproximada de 60 padres de familia de nifios entre
las edades de 5 a 6 afos que asisten a la unidad educativa “la alborada” del
cantén Milagro durante el periodo lectivo 2021-2022. En cuales 40 padres de

familia participaron resolviendo las encuestas.
7.2.1. Criterios de Inclusién
Padres de familia de nifios de 5 a 6 afios que se encuentren matriculados en

la Unidad Educativa “La Alborada” del cantén Milagro durante el periodo
lectivo 2021-2022.

7.2.2. Criterios de exclusion.
-Padres de familia o representantes legales de los estudiantes que no den su
consentimiento informado para participar en la investigacion.

-Escolares que padezcan alguna enfermedad aguda o cronica en el momento

de la recoleccién de datos.

-Padres de familia que no tengan acceso a los medios electronicos para recibir

la informacion

-Padres de familia analfabetas.
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7.3. Técnicas e Instrumentos de Recogida de Datos

- Técnica

Se trabajé por medio de encuesta aplicada a los padres de familia de los

investigados.

- Instrumento

Encuesta de conocimiento de validada (ANEXO #1)

Encuesta de frecuencia de consumo de alimentos (ANEXO #2)
- Procesamiento de lainformacion

Se procesara la informacion de acuerdo a la operacionalizacion de variables,

con la ayuda del software SPSS version 23.
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8. RESULTADOS Y ANALISIS
Analisis e interpretacion de resultados del cuestionario de
conocimiento

Grafico 1 Distribucion porcentual de padres por sexo

Sexo

30%

M Femenino

Masculino

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno
Analisis e interpretacion:

Entre la poblacion encuestada tenemos un 70% fueron de sexo femenino y un

30% fueron de sexo masculino.

Grafico 2 Distribucién porcentual de las veces al dia que deben comer

los escolares

¢ Cuantas veces al dia deben comer los
escolares ?

50% mA. Dos veces

40%
mB. Tres veces
30%

20% 25% E C. Cinco veces

10%
D. Cuando tenga

0%
hambre

0%

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacion: En el grafico muestra un 40% los escolares deben
comer tres veces al dia. Asimismo, un 35% opinaron que debe comer cinco

veces al dia y finalmente un 25% cuando tenga hambre.
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Grafico 3. Distribucién porcentual de la composicién de plato ideal en la

hora de almuerzo

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

Cual cree usted que en la hora de almuerzo debe ser el plato ideal
de su de su nifio/ay debe tener la siguiente composicion?

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

mA. Sopa

mB. Sopa y Segundo plato
(Proteina e
Hidrato de Carbono

u C. Sopa y Segundo plato
(Proteina,
Hidrato de Carbono y vegetales)

= D. Sopa, Segundo plato
(Proteina e
Hidrato de Carbono) y postre
(Fruta

Analisis e interpretacion: El 50% de los encuestados a la hora de almuerzo

debe ser sopa y segundo plato (proteina, hidratos de carbono y vegetales), un

35% indica que debe ser sopa, segundo plato (proteina e hidratos de carbono)

y postre(fruta), un 10% debe contener sopa, segundo plato (proteina e

hidratos de carbono), finalmente con un 5% solo debe contener sopa.
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Grafico 4. Distribucién porcentual de las veces al dia que deben beber

agua los nifos.

¢Cuantos vasos de agua al dia debe beber
su nifio/a (considere un vaso de 250ml) ?

50%

40% . 47,50% A2

30% 1 35% i mB.4
20% mC.6

10% D.8

0%

0%

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Analisis e interpretacion: En el siguiente grafico podemos observar con un
47,50% de los encuestados considera que los nifios deben beber 8 vasos
diarios, seguido con un 35% solo deben beber 6 vasos diarios y finalmente

con un 17,50% solo deben beber 4 vasos diarios

Grafico 5. Distribucidon porcentual del plato saludable

En un plato saludable para un escolar debe

contener:
- = A, Proteina,
70% carbohidratos y verduras
A 0,
60% 67,50% mas del 50%

m B. Frutas y verduras
50%

40%

u C. 50% vegetales, 25%
proteina y 25%
carbohidratos

30%

20%
D. Agua, verduras y

10% frutas

2,50% 10%

0%

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacion: En el grafico muestra con un 67,50% el plato
saludable de un escolar debe contener 50% de vegetales, 25% proteinay 25%
carbohidratos, un 20% proteina, carbohidratos y verduras del 50%, un 10%

agua, verduras y frutas y un 2,50% solo debe contener frutas y verduras.
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Grafico 6. Distribucién porcentual de la funcién del grupo de leche,

yogurt y queso.

¢,Cudl es la funcioén del grupo de leche,
yogurt y queso?

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

80%

m A. Aportar proteina,
vitaminas yminerales

® B. Formar musculos.

u C. Engordar

D. No la conozco
5%

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacion: El 80 % de los encuestados asegura que la funcion
del grupo de leche y derivados es aportar energia, vitaminas y minerales, un

15% indica que es formar musculos y un 5% no conoce cual es su funcién.

Grafico 7. Distribucion porcentual de la funcién de las carnes.

De las siguientes opciones ¢Cual cree Ud. que
es la funcidn de las carnes?

45%
40%
35%

EA. Dan energia al cuerpo

30% B. Reparar los tejidos
25%
20%
15% - 20% = C. Brinda defensas al
organismo y
fuerza

10%
5%
0%

® D. No la conozco.

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacion: En el siguiente grafico podemos observar con un
42,50% respondié que la funcién de las carnes es dar energia al cuerpo,
seguido con un 25% es brindar defensas al organismos y fuerza, un 20%
confirma que es reparar los tejidos y finalmente 12,50% no conoce cual es su

funcion.
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Grafico 8. Distribucion porcentual de las pastas, pan y cereales

De las siguientes opciones ¢ Cudl es la funcién

de las pastas, pan, cereales?
60% .
° m A. Proporciona

50% energia al nifio
0

40% EB. Para el
crecimiento normal
30% del nifio.
= D. Mantiene los
20% huesos y dientes
sanos

10%

- S C. No la conozco
0%

1

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Anélisis e interpretacion: La mayor parte de los encuestados respondieron
con un 55% que la funcién de las pastas, pan y cereales es proporcionar
energia al nifio al igual que, un 27,50% es para el crecimiento normal del nifio
del mismo modo, un 10% mantiene los huesos y dientes sanos y por ultimo,

un 7,50% no conoce cudl es su funcion
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Grafico 9. Distribucion principal de la funcién de las grasas saludables

De las siguientes opciones ¢ Cual
es la funcidén de las grasas
saludables?

80% m A. Engordan al
60% nifio

60% .

HB. Reserva de

40% energia

159 17,50% D. Fortalece los

huesos
— - ® C. No la conozco

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

0,
20% 7,50%

0%

Andlisis e interpretacion: Como podemos observar, los encuestados
respondieron que la funcion de las grasas saludables es reserva de energia
siendo el 60%, luego el 17,50% menciona que no conoce cual es su funcion,
seguido del 15% indica que fortalece los huesos y finalmente 7,50% considera

gue engorda al nifio.

Grafico 10. Distribucion porcentual de consideracion de las grasas

saludables
Del siguiente listado de alimentos ¢ Cual
usted considera que son grasas
saludables?
100% 87,50%
80% m A. Margarina
60% E B. Aguacate y aceituna
40% u C. Embutidos
20% 10% o 2,50% D. Manteca

0%

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacion: La mayor parte de los encuestados considera que
el aguacate y las aceitunas son grasas saludables siendo el 87,50% seguido

del 10% considera que la margarina y por ultimo un 2,50% es la manteca.
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Grafico 11. Distribuciéon porcentual de la piramide nutricional

éLa piramide nutricional contiene?

70% 65%

60% m A. Cereales y Tubérculos
50% H B. Frutas y vegetales
40% 35% uC. Grasas y Lacteos

30% D. Carnes

20% ®E. Dulces y embutidos
10% u F. Todas son correctas

0%

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacién: Se pregunté a la poblacién sobre la piramide
nutricional que contiene y se obtuvo el 65% que todas las alternativas son
correctas mientras un 35% tiene conocimiento que solo contiene frutas y

vegetales.

Gréfico 12. Distribucién porcentual de la vitamina C

¢Lavitamina C (naranjay limon)
favorece la absorcion de hierro?
80% 67,50%
60%

EA. SI
EB. NO

32,50%

40%
20%
0%

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Anadlisis e interpretacidén: De acuerdo con el resultado de la encuesta, el
67,50% nos indica que la vitamina c, siendo este “la naranja y el limén” si
favorece la absorcién del hierro mientras el 32,50% nos dice que no favorece

la absorcion.
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Grafico 13. Distribucién porcentual de las grasas no recomendable que

el nino consuma en exceso.

¢, Qué grasa no es recomendable que su
nino/a consuma en exceso?

80% 72,50%

60% m A. Grasas insaturadas
H B. Grasas saturadas

40%
u C. Grasas totales

20% 12,50% D. No la conoce

7,50% 7,50%
0% [ [

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Analisis e interpretacién: El 72,50% de los encuestados indica que la grasa
no recomendable que el nifio consuma en exceso son las grasas saturadas
luego un 12,50% no conoce cudl es el tipo de grasa que el nifio no debe
consumir seguido de un 7,50% menciona que son las grasas insaturadas del

mismo modo un 7,50% sefala que son las grasas totales.

Grafico 14. Distribucion porcentual de la importancia que el escolar

consuma fibra

¢Por qué es importante que el
escolar deba consumir fibra?

80% EA. Previene

60% 57,50% enfermedades
(]
u B. Es de bajo costo

40%
25% . L.
u C. Facilita el transito

. 17,50%
0% D. Evita subir de peso

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Anélisis e interpretacion: Del total de los encuestados, el 57,50% indica que
tan importante es que el escolar deba consumir fibra ya que facilita el transito
intestinal al igual que, 25% sefala que previene enfermedades del mismo

modo, el 17,50% menciona que evita subir de peso
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Grafico 15. Distribucién porcentual de las porciones de frutas y

verduras.
¢,Cuantas porciones de frutas y
verduras el escolar debe consumir
diariamente?
60% 47,50% ®A. Uno al dia
40% 30% E B. Mas de uno al dia

17,50% . .
? =% B C. Cinco al dia
0

N D. No la conozco

. -
0%

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacion: De igual manera, se le pregunto a la poblacion
sobre cuantas porciones de frutas y verduras el escolar debe consumir, siendo
el porcentaje méas alto con un 47,50% nos indica que mas de uno al dia
seguido de un 30% nos menciona que solo uno al dia mientras que, 17,50%
sefiala que son cinco al dia y por ultimo 5% no conoce cuantas porciones debe
consumir el escolar.

Gréfico 16. Distribucién porcentual cual es el lugar ideal que el nifio

consuma sus alimentos

Del siguiente listado ¢Cudl cree
Ud. que es el lugar ideal para su
nino/a consuma sus alimentos.

120% mA. Casa
97,50%

100%
80%
60%
40%
20%

0%

m B. Kiosco

u C. Restaurante

2,50% D. Todas son
correctas

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacion: Como podemos observar en el grafico que el
97,50% indica que el lugar ideal para que el nifio consuma sus alimentos debe
ser en casa, mientras que el 2,50% sefiala que todas las alternativas son

correctas.
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Grafico 17. Distribucidon porcentual sobre temas de alimentacién

¢cLainformacién referida a temas de
alimentacién la debe obtener de?

120%

100% m A. Nutricionistas
100%
80% EB. Amigos/as
60%
40% u C. Medios de
comunicacion (revisa, TV,
20% publicidad)
0% 0% 0% D. Enfermeras

0%
Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno
Analisis e interpretacion:

El 100% de los encuestados respondio que la informacion referida a temas de

alimentacion debe ser por medio de un nutricionista.
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40
35
30
25
20
15
10

Grafico 18. Distribucién porcentual sobre el consumo de alimentos

¢Cual cree usted que son alimentos que su hijo debe
consumir con frecuencia ?

39 40 39 40
36
31
25
15
9
4
1 0 1 0

Leche, yogurt, Frutos secos Pescado Gaseosas/ Hamburguesa/ Pizzas Golosinas(
queso Jugos/ nectar panchos/ caramelos,

sandwich chizitos)

m S| ENO
Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Analisis e interpretacion:

En el cuestionario se incluyé una lista de alimentos en los cuales debe
consumir con frecuencia su nifio/a, con un 39% si consume leche y derivados
mientras 1% no los consume luego, un 31% si consume frutos secos mientras
un 9% no los consume lo mismo que, un 36% si consume pescado mientras
un 4% no los consume del mismo modo, un 15% si bebe gaseosas, jugos
procesados y néctar mientras un 25% no los consume de igual forma, un 40%
si consume hamburguesa tanto como, un 39% si consume pizzas mientas 1%

no lo hace finalmente, un 40% si consume golosinas.

Cuadro de diagndstico de nivel de conocimiento sobre la alimentacion

saludable
NIVEL DE FRECUENCIA PORCENTAJE
CONOCIMIENTO
<17 BAJO 7 17.50%
17-25 MEDIO 27 67.50%
>25 ALTO 6 15%
TOTAL 40 100.00%
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8.1. Analisis del cuestionario de frecuencia de consumo de
alimentos

En la 2da seccion del cuestionario se les pregunto sobre la frecuencia
alimentaria para conocer que tanto saben sobre el consumo de los alimentos

ya sea este diario, semanal o si lo consumen rara vez.

Gréafico 1. Distribucion porcentual de la frecuencia de consumo de

lacteos y derivados

FECUENCIA DE CONSUMO: Lacteos ( leche,
yogurt)

70%
Hm 1a2/dia
60%
W 3a4/dia
50%
H 5a6/dia
40%
1a2/semana
30%
M 3a4/semana

20% 1
. M 5a6/semana
10%
2,50% ) o 0 B Nunca/ Rara vez
0% s miln mie
Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacion:

De acuerdo al consumo de lacteos (leche, yogurt etc.) tenemos que el 65%
los consume 1-2 veces al dia, seguido de un 22,50% su consumo es de 3-4
veces al dia del mismo modo, 2,50% solo los consume de 5-6 veces al dia,
en cambio el 5% los consume 3-4 veces a la semana al igual que, 5% su

consumo es de 5-6veces a la semana.
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Grafico 2. Distribucion porcentual de la frecuencia de consumo de

carnes blancas

FRECUENCIA DE CONSUMO: Carnes
blancas(cerdo, pollo, pavo)

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5% 2,50% 2,50% 2,50% 2,50%

45%

m la?/dia

u 3ad/dia

m 5a6/dia
la2/semana

H 3a4/semana

m 5a6/semana

® Nunca/ Rara vez

0%

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacion: Se le pregunto a la poblacion sobre la frecuencia
del consumo de las carnes blancas siendo estas cerdo, pollo, pavo se obtuvo
un 45% que las ingieren de 1 a 2 veces al dia, seguido del 30% las consume
3 a 4 veces al dia visto que el 2,50% solo las consume de 5 a 6 veces al dia
por otro lado el 15% las adquiere de 3 a 4 veces a la semana del mismo modo
el 2,50% solo 1 a 2 veces a la semana también el 2,50% las consume de 5 a

6 veces a la semana finalmente el 2,50% rara vez consume carnes blancas.
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Grafico 3. Distribucion porcentual de la frecuencia de consumo de

mariscos

FRECUENCIA DE CONSUMO: Mariscos(

pescado, camardn, concha)
50% W 1a2/dia
40% 40%
40% m 3a4/dia
30% H 5a6/dia
0
1la2/semana
2 0,
0% 10% MW 3a4/semana
° 7,50%
2,50%
0% _ B Nunca/ Rara vez

10% M 5a6/semana

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacidn: En el siguiente grafico podemos observar que el
40% consume mariscos 1 a 2 veces al dia al igual que el 40% rara vez los
consume mientras tanto el 10% consume de 3 a 4 veces al dia en cambio el
7,50% solo lo hace 1 a 2 veces a la semana por ultimo el 2,50% su

frecuencia es de 3 a 4 veces a la semana.
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Grafico 4. Distribucion porcentual de la frecuencia de consumo

embutidos

40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

Elaborado por: Lady Noboay Nivia Bueno

FRECUENCIA DE CONSUMO: Embutidos (chorizo,
mortadela jamoén

35%

0,

2,50%

15%

32,50%

10%

O .

m la2/dia

u 3a4/dia

m 5a6/dia
la2/semana

® 3a4/semana

m 5a6/semana

m Nunca/ Rara vez

de

Anadlisis e interpretacién: El 35% de los encuestados respondieron que la

frecuencia del consumo de los embutidos es 1 a 2 veces al dia seguido del

32,50% solo consume de 3 a 4 veces por semana de manera que el 15% solo

lo hace de 1 a 2 veces a la semana puesto que el 10% rara vez lo consume

visto que el 5% indica que su frecuencia es de 3 a 4 veces a la semana por

altimo el 2,50% sefalo que es de 5 a 6 veces al dia.
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Grafico 5. Distribucion porcentual de la frecuencia de consumo de frutas

FRECUENCIA DE CONSUMO: FRUTAS
60% 55%
m la?/dia
m 3ad/dia
m 5a6/dia

50%

40%

30% la2/semana

20%  20%

20% m 3ad/semana

m 5a6/semana

2,50% 2,50% m Nunca/ Rara vez
I

10%
0 0
0%

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Analisis e interpretacion:

De acuerdo con el resultado de la encuesta sobre la frecuencia del consumo
de frutas en primer lugar tenemos que el 55% solo las come de 1 a 2 veces
al dia luego un 20% indica que su frecuencia es de 3 a 4 veces al dia
asimismo el 20% sefialo que solo lo hace de 1 a 2 veces por semana, de
hecho, el 2,50% consume de 5 a 6 veces por semana del mismo modo el

2,50% rara vez consume frutas.
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Grafico 6, Distribucion porcentual de la frecuencia de consumo de

verduras

FRECUENCIA DE CONSUMO: Verduras (tomate,
cebolla, pimiento, pepino. etc.)

40,00% 37,50%
35,00%
20.00% M 1a2/dia
.2)_), 25 00% W 3a4/dia
§ 20,00% W 5a6/dia
E 15,00% m la2/semana
10,00% H 3a4/semana
5,00% 2,50% 2,50% 2,50% 2,50%
M 5a6/semana
0,00%

Verduras (tomate, cebolla, pimiento, pepino. etc.) W Nunca/ Rara vez

Titulo del eje

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno
Analisis e interpretacion: El 37.50% tiene un consumo de verduras de 3
adl/dia, siguiéndole que el 32.50% de los nifios consumen de 1 a 2 veces/dia,

el 20% de consumen de 5 a 6 veces al dia.
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Grafico 7. Distribucién porcentual de la frecuencia de consumo de

grasas

FRECUENCIA DE CONSUMO:
Grasas (aguacate, aceite de oliva, aceite

girasol, aceite canola
a5y 42,50%

40% m 1a2/dia
35% W 3a4/dia
30% m 5a6/dia
25%
20% 17,50% - la2/semana
15% 12,50% ° M 3a4/semana
10% 7,50% W 5a6/semana
5% 1 2,50% 2,50% M Nunca/ Rara vez
0% N e —

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacion: En el grafico se observa que el 42,50% de los
encuestados sefialé que su consumo de grasa es de 1 a 2 veces al dia
seguido del 17,50% indica que es de 3 a 4 veces por semana al contrario el
15% rara vez lo consume en cambio el 12,50% lo hace de 3 a 4 veces al dia
sin embargo el 7,50% sefiala que es de 5 a 6 veces al dia, si bien el 2,50%
asegura que es de 1 a 2 veces por semana asimismo el 2,50% indic6 de 5 a

6 veces por semana.
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Grafico 8. Distribuciéon porcentual de lafrecuenciade consumo de frutos

Secos

FRECUENCIA DE CONSUMO: Frutos secos
(pistachos, avellana, almendra. etc

40%

35%

35% 32,50%

W la2/dia

30% W 3a4/dia

25% W 5a6/dia
20% la2/semana

15% 12,50% MW 3a4/semana

10% M 5a6/semana

7,50% 7,50%

5o 5% m Nunca/ Rara vez
(]

0%

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Analisis e interpretacion:

La mayor parte de los encuestados asegura que el consumo de frutos secos como
es pistacho, avellana, almendra es de 1 a 2 veces al dia siendo este el 35%, con un
32,50% lo consume rara vez, sin embargo, el 12,50% indica que su consumo es de
3 a 4 veces por semana por lo tanto el 7,50% sefial6 que es de 5 a 6 veces al dia
asimismo el 7,50% se obtuvo el consumo de 3 a 4 veces al dia. Finalmente, el 5% su

frecuencia es de 1 a 2 veces por semana.
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Grafico 9. Distribucién porcentual de la frecuencia del consumo de

cereales refinados

FRECUENCIA DE CONSUMO: Cereales refinados
(pan blanco, arroz, galletas. etc)

40% 37,50%

0,
35% W la2/dia

30% W 3a4/dia

25% W 5a6/dia

20% la2/semana
15%

15% M 3a4/semana

L% M 5a6/semana
Ny 5% 5% m Nunca/ Rara vez
(J

0%

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacion: Del total de los encuestado su frecuencia de
consumo de cereales refinado como pan blanco, arroz, galletas etc. con un
37,50% asegura que es de 1 a 2 veces al dia del mismo modo el 30% indica
qgue es de 3 a 4 veces al dia por lo contrario el 15 % sefial6 que lo consume
de 5 a 6 veces por semana por otro lado el 7,50% solo lo hace de 5 a 6 veces
al dia sin embargo el 5% indico que su frecuencia es de 3 a 4 veces por

semana. Finalmente, el 5% rara vez consume cereales refinados.
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Grafico 10. Distribucion porcentual de la frecuencia de consumo de

reposteria
FRECUENCIA DE CONSUMO: Reposteria (pastel,
bocaditos. etc.)
35% 32,50% 32,50% = 122/dia
30% m 3a4/dia
25%
W 5a6/dia
20%
15% 1la2/semana

15%
10%
5%
0%

7.50% W 3a4/semana

W 5a6/semana
0 - 0 B Nunca/ Rara vez

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacion: Para empezar el 32,50% de encuestados nos indica
que su frecuencia del consumo de reposteria como pasteles, bocaditos etc.)
lo hace de 1 a 2 veces al dia, asimismo el 32,50%nos indica que rara vez lo
consume sin embargo el 15% asegura que es de 1 a 2 veces por semana del
mismo modo, el 12,50% asegura que es de 3 a 4 veces. Por ultimo, el 7,50%

indico que lo consume de 3 a 4 veces por semana.
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Gréafico 11. Distribucion porcentual de la frecuencia del consumo de

refrescos
FRECUENCIA DE CONSUMO: Refrescos (cola,
jugos procesados. etc.)
60% 50% W 1a2/dia
50% W 3a4/dia
40% 5a6/dia
30% la2/semana
20% 17,50% M 3a4/semana

12,50% 10% W 5a6/semana
o [v)
10% 2% 5 50% 2,50%
, m Nunca/ Rara vez
(]

Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacion: Acerca de la frecuencia del consumo de refresco
tales como: coca cola, jugos procesados etc. con un 50% de los encuestados
asegura que es de 1 a 2 veces al dia seguido del 17,50% indico que es de 3
a 4 veces por semana, sin embargo, el 12,50% sefial6 que es de 1 a 2 veces
por semana, del mismo modo el 10% afirma que nunca ha consumido
refrescos, en caso contrario el 5% menciona que consume de 3 a 5 veces al
dia al igual que el 2,50% nos indica que solo consume de 5 a 6 veces al dia.

Por ultimo, el 2,50% nos dice que solo lo consume de 5 a 6 veces por semana.
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Gréafico 12. Distribucion porcentual de la frecuencia del consumo de

agua

FRECUENCIA DE CONSUMO: Agua

70%
60%
60%
M l1a2/dia
50% M 3a4/dia
40% 5a6/dia
la2/semana
0,
30% W 3a4/semana
20% M 5a6/semana
12,50%
10% et B Nunca/ Rara vez
° 5%
2,50% 2,50%

0%
Elaborado por: Lady Noboa y Nivia Bueno

Andlisis e interpretacién: Finalmente, se preguntd sobre la frecuencia del
consumo de agua con un 60% de los encuestados sefialé que es de 5 a 6
veces por dia aunque el 12,50% nos indica que es de 1 a 2 veces por semana,
sin embargo el 10% asegura que es de 3 a 4 veces al dia, del mismo modo el
7,50% afirma que es de 1 a 2 veces al dia, de hecho el 5% indica que es de 5
a 6 veces por semana, por lo contrario el 2,50% menciona que es de 3 a 4

veces por semana, asimismo el 2,50% rara vez consume agua.
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9. Discusion

Segun los datos obtenidos mediante las encuestas, el 40% de los padres
refieren que los escolares deben comer 3 veces al dia, sin embargo, lo
recomendable es que se realicen 5 comidas al dia 3 principales y 2
colaciones media mafiana y tarde. El 50% de las personas encuestadas
selecciono que el plato ideal debe contener sopa, segundo (hidratos de
carbono, proteina y vegetales). En la pregunta sobre la funcién de las
carnes el 42,5% cree que dan energia al cuerpo, sin embargo, la respuesta
correcta y una de las funciones de la carne es reparar los tejidos. Otras de
las respuestas sobre porque es importante consumir fibra el 57.5% creen
que es importante porque facilita el transito intestinal y el 25% que previene
enfermedades, segin American academy of pediatics una dieta que
incorpora buenas fuentes de fibra puede ayudar a evitar el estrefiimiento.
Ademas, tiene buenas fuentes de nutrientes y vitaminas que, a su vez,
pueden ayudar a reducir el riesgo de enfermedades cardiacas,
determinados tipos de cancer y obesidad. El 47,5% de padres creen que
el consumo de frutas y verduras en sus nifios debe ser de mas de una
porcién al dia, sin embargo, en la pirdmide nutricional se aconseja que el
consumo debe ser de 5 raciones diarias ya que son uno de los alimentos
que mas se debe consumir. El 97,5% de padres creen que el lugar ideal
para que sus nifios consuman sus alimentos es en casa y es cierto ya que
en la casa se tiene un poco mas de control sobre los alimentos, coccién y
porciones y menos condimentos que por lo general se consumen en otros

lugares.
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10. CONCLUSION

En el cuestionario de nivel de conocimiento sobre alimentacion saludable que
se les realizo a los padres mediante una prueba de 16 preguntas con un valor
de 2 puntos cada una. Calificando el nivel de conocimiento como <17 “bajo”,
17 a 25 “medio” y de >25 “alto”. Obteniendo como resultado que el 67.5% de
padres de familia tiene nivel conocimiento medio sobre alimentacion saludable
en los nifios, el 15% tiene conocimiento alto y por ultimo el 17.5% tiene un

nivel bajo de conocimiento sobre el tema de alimentacion.

Por medio de la encuesta de frecuencia de consumo de alimentos se pudo
conocer las practicas alimentarias que llevan los padres en cada grupo de
alimentos. En el grupo de lacteos, carnes rojas y blancas, grasas, frutas,
cereales tienen el mayor porcentaje de consumo diario de 1-2 veces al dia.
Mas del 50% de los nifios consumo 1 a 2 veces/ dia snacks, refrescos. El
consumo de verduras es estable de la 4 veces al dia. Lo que nos da a
entender que los padres tratan de tener una buenas practicas alimentarias
para sus hijos, a excepcién del grupo de snack y refrescos que reducir el

consumo de estos, ya que puede afectar en su estado nutricional.
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11. RECOMENDACIONES

- Como método de prevencion para los nifios es bueno implementar charlas
mensuales a los padres de familia sobre alimentacién infantil para que
aumenten sus conocimientos en este tema ya que esta etapa que es

importante para el desarrollo y crecimiento de los nifios.

- Realizar actividades con los padres y guias de una alimentacién balanceada
y recomendaciones de porciones de cada grupo de alimentos para que los

practiqguen en casa.
- Fomentar el consumo de frutas y vegetales de manera diaria.
- Reducir el consumo de snacks, colas y reposteria.

- Desarrollar estilos de vida saludables en los infantes, por ejemplo, realizar

cualquier actividad fisica al menos 30 minutos al dia.

- Realizar 5 comidas diaria (desayuno, media mafiana, almuerzo, media tarde,

merienda)

- Ser creativos al momento de realizar el menu preferiblemente que sea platos

coloridos ya que va a resultar interesante al nifio al momento de comer.
- Motivar a los nifios a beber agua

- Evitar que el nifio se distraiga viendo T.V al momento de comer ya que no

disfrutara el mend.
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ANEXOS
- Anexo #1

Test de conocimientos sobre alimentacidn saludable:

Presentacion

La alimentacion saludable y nutricional tiene un valor indiscutible en la
prevencion y promocién de la salud, contribuyendo a una alimentacion
saludable.

La presente prueba tiene como finalidad evaluar los conocimientos de los
padres de familia por o que necesitamos que responda lo conoce sobre temas
de alimentacidn saludable y practicas alimentarias en escolares para cumplir
con los objetivos propuestos en nuestro trabajo de titulacion.

- INSTRUCCIONES:

Lea determinadamente cada una de las preguntas y marque la que Ud.
considere correcta

- DATOS PERSONALES:
e Edad:

e Sexo: (F) (M)

- CONTENIDO:

¢.Cuantas veces al dia deben comer los escolares?

Dos veces

Tres veces

Cinco veces

Cuando tenga hambre

Tomm

2. ¢, Cudl cree usted que en la hora de almuerzo debe ser el plato ideal
de su de su nifio/a 'y debe tener la siguiente composicién?

A. Sopa

B. Sopay Segundo plato (Proteina e Hidrato de Carbono)

C. Sopay Segundo plato (Proteina, Hidrato de Carbono y vegetales)

D. Sopa, Segundo plato (Proteina e Hidrato de Carbono) y postre (Fruta)

3. ¢Cuéantos vasos de agua al dia debe beber su nifio/a (considere un
vaso de 250ml) ?

A 2

B. 4
C. 6
D. 8
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4. En un plato saludable para un escolar debe contener:

E. Proteina, carbohidratos y verduras méas del 50%
F. Frutasy verduras

G. 50% vegetales, 25% proteina y 25% carbohidratos
H. Agua, verduras y frutas

5. ¢Cual es la funcion del grupo de leche, yogurt y queso?

E. Aportar proteina, vitaminas y minerales.
F. Formar musculos.

G. Engordar

H. No la conozco

6. De las siguientes opciones ¢Cual cree Ud. que es la funcion de las
carnes?

E. Dan energia al cuerpo.

F. Reparar los tejidos

G. Brinda defensas al organismo y fuerza.
H. No la conozco.

7. De las siguientes opciones ¢Cual es la funcién de las pastas, pan,
cereales?

Proporciona energia al nifio

Para el crecimiento normal del nifio.
. Mantiene los huesos y dientes sanos
H. No la conozco

GO mm

8. De las siguientes opciones ¢Cual es la funcién de las grasas
saludable?

E. Engordan al nifio.

F. Reserva de energia
G. Fortalece los huesos
H. No la conozco

9. Del siguiente listado de alimentos ¢Cual usted considera que son
grasas saludables?

E. Margarina

F. Aguacate y aceituna
G. Embutidos

H. Manteca

65



10. ¢La piramide nutricional contiene?

A. Cerealesy Tubérculos
Frutas y vegetales
Grasas y Lacteos
Carnes

Dulces y embutidos
Todas son correctas

mmooOw

11. ¢Lavitamina C (naranjay limon) favorece la absorciéon de hierro?

A. SI
B. NO

12. ;Qué grasa no es recomendable que su nifio/a consuma en exceso?

D. Grasas insaturadas
E. Grasas saturadas
F. Grasas totales

G. No la conoce

13. ¢Porque es importante que el escolar deba consumir fibra?

D. Previene enfermedades

E. Es de bajo costo

F. Facilita el transito intestinal
G. Evita subir de peso

¢,Cuantas porciones de frutas y verduras el escolar debe consumir
diariamente?

E. Uno al dia

F. Mas de uno al dia
G. Cinco al dia

H. No la conozco

14. Del siguiente listado ¢cudl cree Ud. que es el lugar ideal para su
nifo/a consuma sus alimentos?

E. Casa

F. Kiosco

G. Restaurante

H. Todas son correctas

15. ¢La informacion referida sobre temas de alimentaciéon la debe
obtener de?

E. Nutricionistas

F. Amigos/as

G. Medios de comunicacion (revisa, TV, publicidad)
H. Enfermeras.
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16. ¢Cual cree usted que son alimentos que su hijo debe consumir con
frecuencia?

Alimento Sl NO

Leche, yogurt, queso

Frutos secos

Pescado

Gaseosaljugo/néctar

Hamburguesa, sandwich

Pizzas

Golosinas(caramelos,
chocolate)
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- ANEXOS 2
FRECUENCIA ALIMENTARIA:

Marque con una X de acuerdo con el nUmero de veces que su nifio haya
consumido dicho alimento ya sea DIARIO, SEMANA O NUNCA lo ha
consumido.
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GRUPO DE
ALIMENTOS

AL DIA

A LA SEMANA

NUNCA

veces

5-6
veces

3-4
veces

veces

>6 1-2
veces

5-6
veces

3-4
veces

>6
veces

Lacteos
enteros (leche,
yogurt)

Lacteos
semi/descrem
ados (leche,
yogurt)

Huevos

Carnes
blancas
(cerdo, pollo,
pavo)

Carnes rojas
(res, pato.
Cordero)

Mariscos

Embutidos
(chorizo,
mortadela
jamon)

Legumbres
(lentejas,
habas, arvejas.
etc.)

Verduras
(tomate,
cebolla,
pimiento,

pepino. etc.)

Frutas

Grasas
(aguacate,
aceite de oliva,
aceite girasol,
aceite canola)

Frutos secos

(pistachos,
avellana,

almendra. etc.)

Cereales
refinados (pan
blanco, arroz,
galletas. etc.)

Cereales
integrales (pan
integral,
galletas
integrales,
arroz integral.
etc.)

Azlcar blanca

AzUcar
morena
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Reposteria
(pastel,
bocaditos. etc.)

Snack (cachito,
papita, dorito.
etc.)

Refrescos

(cola, jugos

procesados.
etc.)

Agua
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ANEXO #3

GUIA SOBRE UNA CORRECTA ALIMENTACION EN ESCOLARES.

En esta etapa se necesita el
consumo de alimentos saludables y
aperitivos nutritivos ya que en esta
edad su crecimiento es lento pero
continuo. Sin embargo, es una etapa
bastante larga en la que se
denomina “edad escolar”

Las necesidades de cada nifio van
variando de acuerdo a su
crecimiento, sexo grado de
maduracion en sus O6rganos Yy
actividad fisica.

Se debe considerar que en esta
edad puede existir carencias como
desequilibro en cuanto a su
alimentacion ya que esto podria
verse afectado su crecimiento.

Por lo que es recomendable una
alimentacion variada y equilibrada.
La familia es uno de los mayores
reflejos hacia ellos ya que transmiten
conductas alimentarias y son los
principales en inculcar a los nifios
habitos alimentarios saludables.

- NECESIDADES
ENERGETICAS

Las necesidades energéticas van
variando de acuerdo a sus diferentes
etapas que estas se van adaptar a
los cambios que se vayan dando en

ellos.

Las necesidades energéticas en la
edad de 4 a 6 afios son de 1.800

kcal/dia
- Porciones de alimentos
recomendadas para los
escolares
Grupode Porciones  Alimentos
alimentos
Lacteos 2-4 Leche,
huevo,
qgueso.
Proteinas 2 Carnes,
cerdo, pollo,
pavo etc.
Verduras Tomate,
2 cebolla,
zapallo,
lechuga
,pimiento
etc.
Frutas 3 Mandarina,
durazno,
pera,
manzana,
banana,
uvas,
fresas,
naranja,
pina
Cereales, 4-7 Arroz, fideo,
derivados papa, yuca,
y pan,
tubérculos galletas etc.
AzUlcares 4 AzUcar
morena,
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miel, panela
etc.
Aceite
girasol,
oliva,
canola,
mantequilla,
aguacate

Aceites o 3
Grasas

- DISTRIBUCION DE UN PLATO
SALUDABLE

1. En la mitad del plato deben ir
los vegetales

2. Enla cuarta parte deben ir los
carbohidratos

3. Enla cuarta parte deben ir las
proteinas

4. De acuerdo a los aceites que
sean saludable en este caso
una buena eleccién seria el
aceite de oliva.

5. Preferible que acompafie su
menu con un vaso de agua.

Pescado
Carne
Aves
Huevos
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RECOMENDACIONES

v

Realizar 5 comidas diarias
(desayuno, media
mafana, almuerzo, media
tarde y cena)

Elegir snack saludable
como frutas, palominas,
yogurt

Ser creativos al momento
de realizar el mend,
preferible que sean

coloridos ya que el plato
se vera mas interesante
Evitar el consumo de jugos
procesados preferible que
sean jugos naturales

Limitar el consumo de
azucares (evitar
golosinas, caramelos,

chocolates, gaseosas)
Evitar el consumo de
grasas saturadas.
Realizar actividad
fisica(30min)

Consumir productos
lacteos bajos en grasa

como yogurt y queso
preferible que sean
descremado 0
semidescremados.

Elegir carnes magras

como pollo y pescado.



v Incentivar a los nifios a
gue beban agua

v' Estimular a los nifios que
consuman frutas ya que
aportan vitaminas vy
minerales.

v' Los alimentos no deben
ser ofrecidos ya sea por
castigo o recompensa

v' Evitar que coman viendo
T.V ya que se distrae y no
disfrutan del menu.

EJEMPLO DE MENU:

Desayuno:

- Vaso de leche
- Tortilla de maiz
- Huevo

- Fruta

Colacion
- Yogurt con frutas
Almuerzo

- Sopa de legumbre

- Carne a la plancha

- Ensalada de lechuga con
aguacate

- Jugo de naranja

Colacion
- Palomitas de maiz
Merienda

- Crema de zapallo
- Pollo a la plancha
- Arroz

Gelatina
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