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Descripcion de la organizacion

Ubicacién de la localidad de Baja Childn

En la ilustracion 1 podemos observar en donde se encuentra ubicado la localidad

de Baja, el lugar donde se realizara la investigacion del proyecto.

llustracion 1 Localizacion de la comunidad de Baja municipio de Chilén

Fuente: https://www.google.com/maps/place/29940+Chilon,+Chis./@17.188066,-
92.1644597,712m/data=!3m1!1e3!4m14!1m8!2m7!1s29940,+chiapas+chilon+baj%
C3%A1!13m5!1529940,+chiapas+chilon+baj%C3%A1!2s17.187568,+-
92.164246!4m2!1d-
92.1642458!2d17.1875681!3m4!1s0x85f28fc592d8al5f:0xba35ccd27ab02236!8m
2!3d17.1046837!4d-92.2736561

Historia

En la comunidad de Baja municipio de Chilén con CP 29940 actualmente se
cuenta con 195 habitantes. La comunidad fue fundada en el afio 1940, en ese

momento aun no era considerada una comunidad era un lugar como cualquiera, sin
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ningun habitante, ningln servicio como agua, luz, carretera y escuelas. Las
personas que vivian en lugares lejanas decidieron realizar sus casas en tal lugar y

fueron sumando mas y mas personas.

Cada ciudadano que fueron integrandose a la comunidad decidieron realizar
sus casas, luego de ya existir varias personas viviendo ahi decidieron ponerle el
nombre de la comunidad para que asi los pudiera reconocer como una comunidad
y comenzar a gestionar las necesidades que tenian. Tuvo que pasar varios afios
para que se diera el apoyo es decir que los habitantes en esa época estudiaron en
lugares que no era de la comunidad porque en ese tiempo no les habia
proporcionada una escuela por la falta de nifios, falta de habitantes entre otras.

Tuvieron que caminar en veredas por mucho tiempo, tenian dos pozos de
agua uno para consumo y otro para lavar todo lo relacionado en cuanto al aseo,
cada vez que integraban a personas para un cargo de agente, secretario, tesorero,
ellos tenian la responsabilidad de gestionar los apoyos que se necesitan en la
comunidad con los presidentes del municipio, para algunos tuvo éxito y para otros
no, hay personas que no les daba interés su cargo y menos a la comunidad por lo
que no gestionaban ningun apoyo y otros que dedicaron tiempo y empefio para

gestionar.

En el afio 1989 por primera vez se aprobo la solicitud para una carretera,
luego en 1994 se aproboé la realizacion de una escuela de nivel primaria, afios
después en el afio 2000 se otorgd el apoyo de la luz eléctrica que fue un gran
beneficio de la comunidad, fue en el afio 2007 que se consiguio el apoyo del agua

potable estas fechas marcaron la vida de los habitantes, ya que es un recurso
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necesario para ellos y para los futuros hijos, con ello se fue ampliando mas la

comunidad.

Actualmente se goza de varios servicios como la carretera, agua potable
escuelas de nivel inicial, preescolar y primaria, cuenta con todos los servicios como
sanitarios, equipos mobiliarios e incluso hace un afio crearon nuevas escuelas, la
que existia anteriormente fue reemplazado por los nuevos que se construyeron

actualmente, cuenta con su respectivo cancha de futbol y basquetbol.

Las carreteras cuenta con pedazos de pavimentacién eso es en cuanto a lo
dificil que pueda pasar o subir un vehiculo, por ejemplo en las curvas resbalosas,
o escarchamiento de agua o lodo, todo esos detalles fueron analizando la

comunidad y buscaron una alternativa de solucion.

Actualmente la comunidad cuenta con viviendas, cuartos dormitorios, fosa
séptica, cada que entra un gobierno gestionan las necesidades faltantes, para que
la comunidad cuente con todo lo necesario o lo que en un futuro les pueda servir a

ellos o hijos.

En la primera tabla se observan la cantidad de habitantes que existia en el
afno 2005, 2010 y hasta el 2020, ahi claramente se observa que afos antes existian
mas habitantes y conforme fue pasando los afios se fueron disminuyendo, hasta

llegar a menos habitantes actualmente.



Tabla 1 Datos de la poblacién en Baja municipio de Chilén Chiapas

Afio Habitantes Habitantes Total
mujeres hombre

2020 98 97 195

2010 137 115 252

2005 136 106 242

Fuente: https://mexico.pueblosamerica.com/i/baja/

En la tabla 2 se aprecia la cantidad de hijos por mujer, la cantidad de personas con
escolaridad y analfabetas, ahi podemos ver que en el afio 2010 habia mas
porcentaje de personas que no tenian educacion tanto en hombres y mujeres, y el
grado de escolaridad era muy baja. Actualmente en el afio 2020 los datos obtenidos
reflejan un mejoramiento en cuanto a las personas analfabetas y ya existe un mayor

porcentaje de un grado de escolaridad en ambos sexos.

Tabla 2 Datos demograficos en Baja

2020 2010
indice fecundidad (hijos 3.19 11.30
por mujer)
Poblacion fuera del 0.00% 0.00%
estado de Chiapas
Analfabeta 10.26% 15.87%
Analfabeta hombres 2.05% 11.30%
Analfabeta mujeres 8.21% 19.71
Grado escolaridad 5.94 4.34
Grado escolaridad 4.43 3.84
mujeres
Grado escolaridad 7.35 4.92
hombres



Fuente: https://mexico.pueblosamerica.com/i/baja/

De la misma manera se lleva a cabo el registro de la poblacion indigena y de la
lengua que hablan, en este caso no hubo tanto cambio por lo mismo que la
comunidad la mayoria hablan tzeltal y solo unos cuantos le hablan en espafiol a sus

hijos, pero son una minima parte.

Tabla 3 Datos de cultura indigena en Baja

2020 2010
Porcentaje de 100.00% 100.00%
poblacion indigena
Porcentaje que habla 83.59% 83.73%
lengua indigena
Porcentaje que habla 34.36% 41.67%

lengua indigena y habla
espafiol

Fuente: https://mexico.pueblosamerica.com/i/baja/

En la tabla 4 se reflejan, la economia, vivienda de la comunidad y todo lo
relacionado, debo aclarar que en este punto si hubo muchos cambios o por asi
decirlo hubo mejoria en 10 afos, ya que en el 2010 no toda la comunidad contaba
con los beneficios de ahora, en cuanto al empleo ellos trabajan en el campo como

agricultores.

Tabla 4 Desempleo, economia y vivienda en Baja
2020 2010
Poblacién ocupada 24.62% 19.44%

laboralmente >12 afios



Poblacién ocupada
laboralmente >12 afios
(hombres)

Poblacion ocupada
laboralmente >12 afios
(mujeres)

Viviendas particulares

habitadas

Vivienda con
electricidad

Vivienda con agua
entubada

Vivienda con excusado
0 sanitario

Viviendas con radio
Viviendas con
televisién

Vivienda con

refrigerador

Vivienda con lavadora
Vivienda con automovil
Vivienda con
computadora personal,
Tablet, laptop

Vivienda con teléfono
fijo

Vivienda con teléfono
celular

Viviendas con internet

Fuente: https://mexico.pueblosamerica.com/i/baja/

45.36%

4.08%

39

92.31%

100.00%

64.10%

33.33%
28.21%

15.38%

5.13%

0.00%

2.56%

0.00%

28.21%

2.56%

40.87%

1.46%

48

72.73%

4.55%

47.73%

56.82%
27.27%

4.55%

2.27T%

2.27%

2.27%

2.27%

2.27%

2.27%



En este apartado se identifica la cantidad de bebés, jévenes, adultos y ancianos que

existian en el 2020, donde nos podemos percatar que existe mas adultos que

jovenes; de jovenes a bebes y de bebes a ancianos.

Tabla 5 Datos de la piramide de edades del pueblo baja (habitantes afio 2020)

Franja de edad Numero
mujeres

Bebes (0-5 afios) 18

Jovenes (6-14 34

afos)

Adultos  (15-59 44
afos)

Ancianos (60 2
afios 0 mas)

de NuUmero de Total habitantes
hombres
20 38
28 62
45 89
4 6

Fuente: https://mexico.pueblosamerica.com/i/baja/
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Resumen

En la comunidad de Baja municipio de Chilén Chiapas no cuentan con una
buena informacion en cuanto a los alimentos que consumen y tampoco sobre los
beneficios nutritivos que tiene cada alimento que existen en la comunidad, por otra
parte la falta de informacion se debe al abandono del lugar por parte de los
profesionales sanitarios, ya que si ellos asistieran constantemente ofrecerian una

platica mensual de la buena alimentacion.

De esta manera proporciono y decido realizar un manual que le sirva a cada
familia como una manera de ver y orientarse en cuanto a la alimentacion correcta
que deben ser proporcionados por parte de ellos, es decir que ellos tomen

conciencia de cada alimento que les ofrece a sus hijos.

Palabras claves: Nifos, Alimentacion, Nutricion, Alimentos saludables,
Dieta.

Abstract

In the community of Baja, municipality of Chilén, Chiapas, they do not have
good information regarding the food they consume and neither about the nutritional
benefits that each food that exists in the community has, on the other hand, the lack
of information is due to the abandonment of the place by health professionals, since
if they attended constantly they would offer a monthly talk on good nutrition.

In this way | provide and decide to make a manual that serves each family as
a way to see and orient themselves regarding the correct food that must be provided

by them, that is, that they become aware of each food that they offer to their children.
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Keywords: Children, Food, Nutrition, Healthy food, Diet.

Diagnostico del proyecto

La siguiente propuesta de investigacion serd para la comunidad de Baja
municipio de Chilon Chiapas, en donde pretendo realizar un manual reflejando el
estado de alimentacion (buena. Regular, mala) que beneficie a cada familia, esta
guia es necesaria para cada hogar, debido a la informacién que posee, en esa
misma guia se anexa los beneficios de cada alimento. Ademas de contar con
informacion, le pueden sacar provecho para poder realizar o poder cosechar mas a
menudo ciertos alimentos, de esta manera producen, consumen mas alimentos

nutritivos y se ahorran en cuanto a compras de alimentos procesados.

Preguntas de investigacion

¢, Como es la alimentacion en una comunidad?
¢, Qué papel juegan los alimentos locales y sus beneficios?

¢, Qué beneficios saludables se obtendran el tener un manual de alimentacién

en la comunidad de Baja?

12



Justificacion del estudio

Esta propuesta de tener un manual de la correcta alimentacion en cada hogar
es muy importante y necesario, porque de ahi se logra apreciar como las madres
de familia les pueden ofrecer el alimento a sus hijos. Hasta el momento no se cuenta
con un manual similar en la comunidad en donde ellos puedan observar y guiarse a

base de la informacién que esto contenga.

Debido a la falta de informacion es necesario que haya un cambio respecto
a la alimentacion de estos nifios, ya que en la comunidad son lugares marginadas,
donde la informacion es escasa, es conveniente para cada padre de familia contar
con este manual, de ello se pueden basar para lograr y tener una correcta

alimentacion desde los hijos pequefios.

Beneficios esperados

La siguiente investigacion pretende que a través de una investigacion que se
realiza en la comunidad de Baja, se logre verificar la calidad de alimentacion que
tiene cada familia o la comunidad en general, con los resultados que se obtengan
se le puede dar una solucién de mejora, que en este caso es proporcionarle un
manual de la alimentacion, en donde ellos cuenten con la informacién necesaria y

basica para lograr proporcionarle los alimentos saludables a sus hijos.
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Planteamiento del problema

La mala alimentacién en los nifios es algo comun en las comunidades, donde
los padres no tienen la informacidn necesaria de como alimentar a los hijos e incluso
no cuentan con los recursos necesarios para solventar el sustento de la casa, es
decir que muchos no poseen de privilegios de economia; la falta de vivienda influye
mucho al respecto, el tipo de relacion con los padres, problemas familiares, pueden
ser algunos de los factores de una mala alimentacion, porque la atencion hacia los

hijos es muy poca o es nada.

Meta

Crear un manual de nutricion con los insumos regionales del lugar, en donde
cada familia cuente con la informacion necesaria de una buena alimentacion y que
les pueda servir como guia, es decir donde ellos se puedan guiar al proporcionarle
los alimentos a sus hijos y logren ver e identificar en qué estado se encuentra su

alimentacion.

Objetivos especificos

e Analizar la situacion de alimentacién en cada familia y comunidad

e Vaciar la informacion recopilada en una base de datos en Excel

e Realizar un analisis de la informacién obtenida

e Registrar la cantidad de personas que se alimentan bien, regular y mala
e lIdentificar los alimentos saludables y nutritivos de la region

e Realizar una propuesta de mejora

e Crear un manual de nutricién

14



Descripcidon de la alternativa propuesta

El proyecto establece conocer la importancia de una buena alimentacion para
nifos que estan en su etapa de crecimiento, se sustenta el tema como una
investigacién necesaria para que cada grupo de sociedad le sirva en algiin momento

0 se concienticen en cuanto a la alimentacion de sus hijos.
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Fundamentacion

Capitulo I. Antecedentes historicos

Historia de la alimentaciéon

El transcurso y evolucion del hombre el sustento de comida ha sido lo que
mas ha evolucionado, esta evolucion se ha venido dando desde hace siete millones
de afios, de acuerdo a ello la forma de alimentarse fue sufriendo transformaciones.
Cuando ellos vivian entre los arboles su principal alimento fue a base de las frutas,
raices, en ese momento les favorecié los cambios de la denticion y de la masticacion

que le permitieron mejor adaptacion durante su etapa.

Luego se plantearon estrategias culturales, tales como utilizar piedras para
poder romper cualquier alimento que le sean dificil de abrir, de igual manera
emplearon lascas con filo para que esto les sea mucho mas facil la cortadura de

cada alimento.

Posteriormente su alimentacion tuvo un cambio pasaron a ser carrofieria,
durante este tiempo ya no solo se alimentaban de frutas, si no que ahora consumian
carne o cadaver de animales muertos que ellos no mataban. A esta nueva
integracion de alimento en ellos les fue de gran ayuda debido a que tuvieron mayor
desarrollo en cuanto al cerebro, y el alargamiento del tubo digestivo. De acuerdo a
estos cambios fueron adoptando practicas tales como grupos de caceria, buscaron

alternativas para evadir a sus depredadores.
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Conforme fueron adaptandose la caceria les fue mas facil, logrando cazar
hasta animales grandes, esto también por el desarrollo de nuevas herramientas y
practicas. Asi sucesivamente fueron buscando nuevas formas para la supervivencia
y sus adaptaciones, hasta llegar a la actualidad en la que estamos y consumir de
alimentos que no existian en el tiempo cuando estaban los primeros hombres o

nuestros ante pasad 0sS.

Alimentacion

La alimentacion son las acciones que hacemos para proporcionar alimentos
a nuestro organismo independientemente de que alimento sea, la alimentacién es
la clave para tener buen salud o de lo contario mala salud, es algo vital para la
supervivencia, alimentarse es super importante para nuestra salud, la cantidad que
ingerimos, la calidad, los tipos, entre otras dependeran de la calidad de salud de

cada uno.

Comer es parte de la naturaleza, al consumir nuestros alimentos nos
sentimos satisfechos, llenos de animos para trabajar o realizar nuestros quehaceres
cotidianos, de lo contrario si no se alimenta de manera correcta los problemas de
salud son frecuentes, ya sea en un tiempo prolongado o al instante, nos hace
cambiar de humor y nos portamos mas agresivos 0 enojados, debido a la falta de

alimento.
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Evoluciéon de la alimentacion del ser humano

Prehistoria (2,5 millones de afios a.C-Siglo IV a.C)

Al principio se consumian los alimentos sin cocinarlos. La dieta estaba
formada por frutas, raices, semillas, insectos, larvas, y carrofia. Con el
descubrimiento del fuego se empezaron a cocer los alimentos, un avance que

permitié mejorar la asimilacion de los nutrientes.

Principalmente, destacaban en las dietas de ese periodo insectos, lombrices,
moluscos, pescados, pequefias piezas de caza, huevos y miel. En el neolitico
aparecen la agricultura y la ganaderia, o que supone un cambio radical con la
aparicion de una dieta omnivora, integrada por verduras, frutas, cereales como el

trigo y la cebada, carne y pescado.

Edad Antigua (Siglo V a.C- Siglo IV d.C)

Para esa etapa los cultivos de cereales destacan por el mijo, la cebada, la
avena y el centeno. También hay que mencionar el consumo de legumbres y
hortalizas. En el plano de la carne el ser humano opté por animales domesticados

como vacas, ovejas, cabras, bueyes y ocas.
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Edad Media (Siglos V-XV)

El pan era el alimento estrella en la época, siendo populares los panes
fabricados con centeno, cebada, alforfon, mijo y avena. En la carne, el cerdo era lo
mas consumido por las clases populares, ya que la caza estaba reservada para las
clases altas. Por otra parte, patatas, legumbres, judias verdes, cacao, tomates,

pimientos, fresas y maiz fueron otros de los alimentos consumidos.

Edad Moderna (Siglos XVI-XVIII)

Entre los alimentos de consumo habitual se encontraban aceites, legumbres,
ternera, pollo, peras, manzanas, pifia, cebollas, nabos, coles, tomates, patatas, ajos
y quesos. El pan continué teniendo una gran importancia en las dietas, y otros

alimentos considerados ‘estrellas’ de la época fueron el arroz y el maiz.

Edad contemporanea (Siglo XIX hasta la actualidad)

La industrializacion de la alimentacion permite elaborar los alimentos a gran
escala. Harinas, aceites, mermeladas, mantequillas y quesos pasan a ser
producidos en las fabricas. Durante esta etapa también se descubren métodos mas
eficientes para la conservacién de los alimentos en forma de conservas y de
productos congelados (frutas, legumbres, carnes, pescado). También es la época

de los platos preparados y la irrupcion de la comida rapida.
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Alimentos o ingredientes mexicanos

El Chile

Uno de los primeros ingredientes que se viene a la mente es el chile, los
mexicanos amamos el picor que produce y ese toque inigualable que le da a
nuestros alimentos; en México contamos con una gran variedad de chiles a los que

puedes darles un sinfin de usos.

Si nos remontamos al pasado descubriremos que los aztecas no solo lo
usaban como parte de su dieta, ellos le dieron una diversidad de usos que iban

desde lo militar a lo medicinal.

El Maiz

Otro infaltable en esta lista es el maiz, es el corazén y el alma de nuestra
gastronomia ya que es la base de una gran cantidad de platillos que pueden ir desde
una tortilla hecha a mano, o hasta convertirse en un gran regalo para el paladar
envuelto en su propia hoja, solo basta con abrir ese envoltorio natural que lleva por
nombre tamal para llenar de gozo a todos tus sentidos. Este hermoso regalo es
herencia de nuestros ancestros y hoy en dia, sigue siendo uno de los favoritos entre

chicos y grandes

El Frijol

Un acompaiante fundamental del maiz es el frijol, pues se dice que esta

presente en el 60% de las recetas mexicanas. De las 150 especies que hay en el
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mundo, 50 de ellas podemos encontrarlas en México, tal vez esto explica su

constante aparicion en la historia de nuestra cocina.

La Flor de Calabaza

Una de las flores mas preciadas en el jardin de nuestra gastronomia es sin
duda la flor de calabaza, por su delicado sabor puede ser usada como base para
preparar caldos, sopas o guarniciones, pero también la calabaza puede formar parte

de una gran variedad de dulces que deleitan el paladar de todos por igual.

El Nopal

El nopal sin duda tiene que estar en esta lista pues esta presente en nuestra

bandera nacional.

El nopal es un simbolo de nuestro pais en todo el mundo. La civilizacion
nahuatl fue la encargada de mostrarnos su delicioso sabor y excelente valor
nutricional. Este cactus cuenta con aproximadamente 200 especies, 101 de ellas
viven en México y 68 son endémicas; su uso es muy extenso ya que va desde
acompafnante hasta protagonista de ensaladas y miembro principal en jugos y
guisos.
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El aguacate

Es un fruto considerado un regalo de nuestro pais para el resto del planeta;
por su delicado sabor se ha vuelto uno de los ingredientes méas valorados alrededor
del mundo. Su consistencia cremosa y delicada es perfecta para acompafar casi

cualquier cosa.

Gusanos de Maguey

En esta lista decidimos agregar un ingrediente no muy comdn y no apto para
los timidos de corazon, pero sin duda éste es uno de los tesoros que nos han dejado
nuestros antepasados; estamos hablando de los gusanos de maguey, ya que en
México y en la cocina prehispanica los insectos juegan un papel sumamente

importante.

El epazote

Esta hierba silvestre la puedes encontrar en cualquiera de los mercados de
nuestro pais, por su sabor tan concentrado es ideal para realzar desde una

guesadilla hasta una olla de frijoles.

El Achiote

Mejor conocido como el condimento maya, es el encargado de darle ese
inconfundible sabor a la carne de cerdo y a una gran variedad de pescados. Es un

legado de los mayas para los paladares de todo el mundo.
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El huitlacoche

También conocido como cuitlacoche es el nombre nahuatl de un hongo
comestible, parasito del maiz. Gracias a su delicioso sabor se ha vuelto un

protagonista en nuestra historia gastronomica.

Alimentos tipicos de Chiapas

Cada lugar es reconocido por los alimentos que consumen, asi como cada
estado tiene su cultura, asi mismo tienen gastronomias distintas, entre los platillos
gue cuenta Chiapas estan los tamales, que la encontramos de varias maneras
(tamal de chipilin, tamal de bola, tamal de queso, tamal de hoja, tamal de
cambray). Debo aclarar que este platico se encuentra en todo el pais de México
con miles de variantes. Este platillo es muy accesible las podemos conseguir en

el mercado, en cualquier puesto ambulante, comedor y locales.

Los nucus también forman parte del platillo mexicano y en Chiapas son
muchos los que logran disfrutar de este manjar, estas hormigas voladoras solo se
consiguen una vez al afio en la época de lluvia como son mayo, junio, hasta julio
y solo son por tiempo limitado su consumo. Para conseguir este alimento se
necesita estar en un lugar donde haya lamparas enormes, ya que ahi son los

lugares donde mas descienden las hormiguitas.

La comida de mole existe en todo México, pero en Chiapas es muy tipico la
preparacion y su consumo frecuente, en cada fiesta o celebracién que realizan

nunca falta el mole, ya que es una comida muy rica, accesible de preparar y muy
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economica cuando se prepara con los ingredientes que llevan a comparacion con

los que vienen hechos de fabrica.

Menciono también el pozol ya que es una bebida especial y tipica de los
chiapanecos que los diferencia de otros estados, esta bebida es muy rica en
tiempos de calor y se pueden encontrar de dos maneras fresco y agrio, dependera
de cada uno como lo prefieran. Su preparacion es muy facil, basta con moler

granos de maiz y hacerlas de bolita.

Otro que distingue a los chiapanecos es el queso de bola, es un tipo de
gueso especial que hacen y que independientemente de que ingredientes tenga
estd hecha cien por ciento con leche de vaca a diferencia de otros, este queso
tiene mucha demanda y el consumo del mismo ha ido aumentando conforme
pasan los afios. Hasta incluso los visitantes, turistas que visitan el hermoso estado

de Chiapas no se olvidan de llevar su bola de queso.

Patron de alimentacion actual

Nos encontramos en un cambio constante, y en un estado de transicion
latente del patrén alimentario que permite conservar algunos rasgos tradicionales,
aunqgue dicha caracteristica tiende a debilitarse frente a un modelo que mantiene
una variedad de ofertas, poco diversificada en su base y con diferencias en el
acceso ante la permanente distribucion desigual del ingreso. Sin embargo, existen
costumbres alimentarias que resisten los cambios debido a que la poblacion ha
logrado transmitir sus practicas; a pesar de los cambios, influencias y accesibilidad
a todo tipo de alimentos, como todo esto se han mantenido como base algunos

ingredientes de la comida prehispanica en especial: el maiz, el frijol y el chile.
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Los cambios economicos y un mundo globalizado han traido avances
positivos en diferentes areas, la alimentaria es una de ellas, gracias a estos avances
se pueden conocer alimentos y dietas de otros paises, algunos teniendo una buena
aceptacion y beneficios; sin embargo, también se tienen consecuencias negativas
abusando del consumo de algunos alimentos poco saludables dejando

consecuencias en la salud.

El patron de alimentacion en México ha tenido muchos cambios a lo largo de
la historia con incorporacion de alimentos y formas de prepararlos, generando una
transicion nutricional de un cambio de dieta “tradicional” (basada en cereales,
abundante fibra y pocos alimentos densos en energia) a una dieta tipo “occidental”
(abundante en alimentos de origen animal, grasas y alimentos con alto indice
glucémico), acompafiada del aumento en la prevalencia de enfermedades crénicas

no transmisibles.

El andlisis de un patron de la dieta permitira conocer la adecuacion
nutrimental de la dieta en general y el desarrollo de mensajes apropiados y

focalizados que resulten mas comprensibles para la poblacion.

Las rapidas transformaciones por los sistemas alimentarios en las ultimas
décadas coinciden con el cambio de patrones alimentarios de la poblacion. Por ello
es urgente promover cambios profundos en los modos de consumo y produccién de
alimentos, promoviendo sistemas alimentarios mas sostenibles, que valoren

alimentos saludables, centrados en dietas equilibradas.
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Se tiene un gran reto, y de caracter urgente el disefar, innovar e implementar
una amplia gama de politicas en los distintos elementos del sistema alimentario,
creando guias y recomendaciones facil de interpretar para toda la poblacion, para
gue les permita tomar mejores decisiones al momento de seleccionar sus alimentos
y formas de prepararlos, al mismo tiempo que sea una seleccion con consciencia

para el cuidado de su salud.
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Capitulo Il. Riesgo a la salud de una mala alimentacion

Malnutricion

La malnutricién se presenta cuando hay una inestabilidad de nutrientes que
necesita el organismo, esto puede incluir la sobrealimentacion es decir consumir
mas de lo que necesita nuestro organismo, sabemos que cada uno tiene su manera
de consumir los alimentos, algunos comen poco y otros mucho, en el caso de los

hombres consumen méas que las mujeres.

El termino malnutricion se refiere a las carencias, los excesos y los
desequilibrios de la ingesta caldrica y de nutrientes de una persona. Abarca tres

grandes grupos de afecciones:

La desnutricién, que incluye la emaciacion (un peso insuficiente respecto de
la talla), el retraso del crecimiento (una talla insuficiente para la edad) y la

insuficiencia ponderal (un peso insuficiente para la edad).

La malnutricion relacionada con los micronutrientes, que incluye las
carencias de micronutrientes (la falta de vitaminas o minerales importantes) o el

exceso de micronutrientes.

27



El sobrepeso, la obesidad y las enfermedades no transmisibles relacionadas
con la alimentacion (como las cardiopatias, la diabetes y algunos canceres)

Al sobrealimentarse se exponen a ciertos enfermedades como son los
problemas cardiacos, obesidad, diabetes mellitus entre otras, lo mas habitual es de
gue estas enfermedades no suelen presentarse durante sino a consecuencia de un
largo plazo, los alimentos pueden ser de cantidad exagerada en calorias, grasas,

vitaminas y minerales.

Desnutricion

La desnutricion es otra de las consecuencias de una malnutricion es debido
a una falta de nutrientes que el cuerpo necesita, existen varios factores que
desencadenan la desnutricion como la falta de alimento en el hogar, consumo

minima de alimentos, consumo de alimentos repetidos o de una sola clase.

Existen cuatro tipos principales de desnutricion: emaciacion, retraso del
crecimiento, insuficiencia ponderal, y carencias de vitaminas y minerales. Por causa
de la desnutricion, los nifios, en particular, son mucho mas vulnerables ante la

enfermedad y la muerte.
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La insuficiencia de peso respecto de la talla se denomina emaciacion. Suele
indicar una pérdida de peso reciente y grave, debida a que la persona no ha comido
lo suficiente y/o a que tiene una enfermedad infecciosa, como la diarrea, que le ha
provocado la pérdida de peso. Un nifio pequefio que presente una emaciacion
moderada o grave tiene un riesgo mas alto de morir, pero es posible proporcionarle

tratamiento.

La talla insuficiente respecto de la edad se denomina retraso del crecimiento.
Es consecuencia de una desnutricion crénica o recurrente, por regla general
asociada a unas condiciones socioeconémicas deficientes, una nutricion y una
salud de la madre deficientes, a la recurrencia de enfermedades y/o a una
alimentacion o unos cuidados no apropiados para el lactante y el nifio pequefio. El
retraso del crecimiento impide que los nifios desarrollen plenamente su potencial

fisico y cognitivo.

Los nifilos que pesan menos de lo que corresponde a su edad sufren
insuficiencia ponderal. Un nifio con insuficiencia ponderal puede presentar a la vez

retraso del crecimiento y/o emaciacion.

29



Malnutricion relacionada con los micronutrientes

Las ingestas inadecuadas de vitaminas y minerales (los denominados
micronutrientes) se pueden reunir en un mismo grupo. El organismo necesita
micronutrientes para producir enzimas, hormonas y otras sustancias esenciales

para un crecimiento y desarrollo adecuado.

El yodo, la vitamina Ay el hierro son los mas importantes en lo que se refiere
ala salud publica a escala mundial; sus carencias suponen una importante amenaza
para la salud y el desarrollo de las poblaciones de todo el mundo, en particular para

los nifios y las embarazadas de los paises de ingresos bajos.

Sobrepeso y obesidad

Una persona tiene sobrepeso o es obesa cuando pesa mas de lo que
corresponde a su altura. Una acumulacién anormal o excesiva de grasa puede

afectar a la salud.

El indice de masa corporal (IMC) es una relacién entre el peso y la altura que
se utiliza habitualmente para determinar el sobrepeso y la obesidad en adultos. Se
define como el peso de una persona en kilogramos divididos por el cuadrado de la
altura en metros (kg/m?). En los adultos, el sobrepeso se define por un IMC igual o

superior a 25, y la obesidad por un IMC igual o superior a 30.
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El sobrepeso y la obesidad pueden ser consecuencia de un desequilibrio
entre las calorias consumidas (demasiadas) y las calorias gastadas (insuficientes).
A escala mundial, las personas cada vez consumen alimentos y bebidas més
caldricos (con alto contenido en azlcares y grasas), Yy tienen una actividad fisica

mas reducida.

Enfermedades no transmisibles relacionadas con la alimentacién

Las enfermedades no transmisibles relacionadas con la alimentacion
abarcan las enfermedades cardiovasculares (como el infarto de miocardio y los
accidentes cerebrovasculares, a menudo asociados a la hipertension arterial)

algunos canceres, y la diabetes.

La mala alimentaciéon y la mala nutricion se cuentan entre los principales

factores de riesgo de esas enfermedades a escala mundial.

Alcance del problema

En 2014, en el mundo habia aproximadamente 462 millones de adultos con

insuficiencia ponderal, mientras que 1900 millones tenian sobrepeso o eran obesos.

Se calcula que en 2016, 155 millones de niflos menores de 5 afios
presentaban retraso del crecimiento, mientras que 41 millones tenian sobrepeso o

eran obesos.
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Alrededor del 45% de las muertes de menores de 5 afos tienen que ver con la
desnutricibn. En su mayoria se registran en los paises de ingresos bajos y
medianos. Al mismo tiempo, en esos paises estdn aumentando las tasas de

sobrepeso y obesidad en la nifiez.

Poblacién en riesgo

Todos los paises del mundo estan afectados por una o mas formas de
malnutricidon. Combatir todas las formas de malnutricibn es uno de los mayores

problemas sanitarios a escala mundial.

Las mujeres, los lactantes, los nifios y los adolescentes estan particularmente
expuestos a la malnutricion. La optimizacion de la nutricion al comienzo de la vida
(en particular durante los 1000 dias que transcurren entre la concepcion y el
segundo aniversario del nifio) asegura el mejor arranque posible de la vida, con

beneficios a largo plazo.

La pobreza multiplica el riesgo de sufrir malnutricion y sus consecuencias.
Las personas pobres tienen una mayor probabilidad de sufrir distintas formas de
malnutricién. Por su parte, la malnutricibn aumenta los costos de la atencién de
salud, reduce la productividad y frena el crecimiento econdémico, lo que puede
perpetuar el ciclo de pobreza y mala salud.
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Consecuencias de mala alimentacion

De acuerdo con (Sanchez , 2021) menciona que las principales
consecuencias que trae la mala alimentacion “es la aparicion de ciertas
enfermedades del corazén”. Los nifos que tienen una mala alimentacion suelen

ser mas propensos a padecer sobrepeso u obesidad a temprana edad.

En cuanto a la falta de alimentos o nutrientes la enfermedad comdn que se
presenta en los nifios es la anemia debido a la falta de hierro y otros nutrientes de
la sangre. Cuando mas pequefio adquiere costumbres o rutina de comer alimentos
saludables o no saludables mas dificil se le hara dejar de consumirlos en cuanto

llegue a la edad adulta o en cuanto le detecta algin padecimiento.

Por ello es importante que desde pequefios les ensefie a comer
saludablemente con comidas necesarias y nutritivas, evitar comidas chatarras sin
ningan beneficio como las hamburguesas, refrescos, pizzas, hotdogs, todo eso
son comidas que estan de modo e incluso hasta nifios de 3 afios se les proporciona
regularmente ya sea por gusto de los papas, por falta de tiempo para realizar una

comida en casa, papas ausentes, entre otras.

Los padres son los responsables en inculcar buenos habitos de
alimentacion en el hogar, para que sus hijos los adopten de la misma manera, ya
gue si los papas se la pasan comiendo chucherias, comidas rapidas dos o tres

veces a la semana se ira haciendo como un vicio y para los hijos también.
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Enfermedades frecuentes por mala alimentacién

Diabetes

Esta enfermedad genera que el organismo cuente con demasiada azucar en
la sangre provocando varios trastornos, siendo el principal, la baja produccion de la
hormona insulina. Ademas, es mas grave si comienza cuando la persona es joven
(diabetes juvenil). Sin embargo, es mas comun en las personas mayores de 40
anos, generalmente con sobrepeso. Limite el consumo de alimentos azucarados,
grasas y alcohol, incorpora a tu dieta frutas y verduras, alimentos integrales y come

porciones mas pequefias.

Osteoporosis

Esta enfermedad es el producto de una dieta rica en carnes, azlUcares
refinadas y grasas. Para prevenir su aparicion, lo mejor es consumir alimentos ricos

en calcio y evitar los alimentos procesados.

Céancer De Coldn

Entre el cancer de colon y la mala alimentacion existe un vinculo estrecho.
Por dichas razones se sabe también que una dieta basada en excesos de grasa y

poco contenido de fibra, incrementa el riesgo de cancer de colon y estbmago.

Sobrepeso y obesidad

La principal causa de una mala alimentacion es el incremento de peso debido

a los altos consumos de comida que sobrepasan las cantidades necesarias para el
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organismo, especialmente en lo que refiere a grasas, azucares y harinas. Esta es
una de las mas actuales enfermedades en crecimiento, ademas de que lleva a un

alto nivel de riesgo a la salud.

Hipertension Arterial

El exceso de grasas y sal en la alimentacion puede causar hipertension
arterial. La presion elevada impide la adecuada circulacion de la sangre, lo que
puede llevar a accidentes cardiovasculares con consecuencias que incluyen infartos
o embolias. Consuma alimentos que incluyan fuente de potasio, calcio, magnesio,

fibra y menor cantidad de sodio.

Hipercolesterolemia

La hipercolesterolemia es una enfermedad provocada por el alto nivel de
colesterol, el cual se encuentra en los alimentos de origen animal como las carnes,
huevos, mantequilla y derivados. Ademas, esta enfermedad dafia las arterias,
favoreciendo la aparicion de aterosclerosis, lo que a la larga puede llevar a un
infarto. Para evitar esto incluye en tu dieta alimentos con fibra, frutas, verduras,
pescados azules, es decir salmdn, atun, sardinas, frutos secos y cereales integrales,

logrando prevenir el colesterol elevado.

Gota

La gota es una enfermedad producida por el exceso en el consumo de carne
roja, bebidas alcohdlicas y azucaradas, debido a que esto eleva la concentracién de

acido urico en sangre causando dolores en articulaciones, pies y rodillas. Para
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evitarlo, incluye mayor consumo de legumbres, hortalizas y frutas y disminuye el

consumo de carne.

Caries

La salud bucal esta estrechamente ligada con los habitos alimenticios y la
higiene. Un consumo constante en de alimentos ricos en azlcar, grasas, hidratos

de carbono, atribuyen colectivamente con una mala higiene.

Enfermedades Cardiovasculares

La mala alimentacién siempre trae consecuencias a nivel cardiovascular. El
exceso de grasas provoca un aumento del colesterol malo, ademas de una mayor
presion arterial. Junto a la obesidad, conforman un grupo de factores de riesgo
importante y casi determinante para que se produzca una enfermedad cardiaca o

accidentes cerebro vascular con lamentables consecuencias.

Anemia

Caracterizada por la falta de hierro, enfermedad que provoca irritabilidad,
lentitud, menor esfuerzo muscular, falta de apetito e incluso experimentar dolores
de cabeza y mareos. Adicionalmente, la piel de la palma de la mano se vuelve
palida, seca y escamosa, al tiempo que el cabello también sufre sequedad, se
vuelve opaco y pajizo, lo que ademas puede desencadenar problemas animicos y

de salud mental.
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Capitulo Ill. Buena alimentacion

Alimentos saludables para los nifios

Los padres son los encargados de proporcionar alimentacién a sus hijos,
sabemos que muchos papas no conocen el plato del buen comer, o quizas si lo
conozcan mas no tienen lo necesario para poder llevarlas a cabo. Es necesario
gue en cualquier contacto que se tenga con un profesional de la salud se orienten

acerca de los alimentos saludables que deben de darles a sus hijos.

Los alimentos saludables siempre encaminaran con la cantidad adecuada,
balanceada y equilibrada, es decir incluir diariamente alimentos de todos los
grupos como son carnes, pescados, mariscos, huevo, legumbres, cereal, frutas,

verduras, hortalizas, leche y sus derivados.

Somos conscientes que no es la misma alimentacion de una ciudad a una
comunidad, quizas en la comunidad no consuman balanceadamente pero pueden
sustituir ciertos alimentos con otros por ejemplos los huevos de rancho es un
privilegio ya que ellos mismos lo producen mediante la cria de gallinas, las
verduras es algo que ellos disponen ya que al estar en el campo tienen mas

espacio para sus siembras y sus cosechas.

Las frutas se da en cada temporada dependiendo de que sea siempre tiene
su tiempo, es decir cuando es temporada de naranjas ellos disfrutan de un buen

jugo y asi sucesivamente con los demas frutas.
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Importancia de la alimentacion saludable

Segun informes de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), “una dieta
saludable ayuda a protegernos de la malnutricién en todas sus formas, asi como de
las enfermedades no transmisibles, como la diabetes, las cardiopatias, los

accidentes cerebrovasculares y el cancer”.

Para ayudarnos a llevar una dieta saludable se han utilizado desde hace
tiempo varias representaciones graficas que recogian la frecuencia recomendada

de los distintos grupos de alimentos.

Las ultimas directrices sobre dietas basadas en alimentos adoptan una
perspectiva novedosa sobre las recomendaciones nutricionales y son diferentes a
cualquier otra guia oficial utilizadas hasta ahora, entre ellas encontramos “El Plato
para Comer Saludable”, creado por expertos en nutriciéon de la Escuela de Salud
Publica de Harvard y los editores en Publicaciones de Salud de Harvard, es una

guia para crear comidas saludables y equilibradas.
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables | | \CLIA

(comoaceitedealvay  / Beba agua,t, o café con
colza) para cocinar, en £ ppcoonadadeaz.ucarj.
ensaladas, yenlamesa. [ Limite 3 leche y licteos
Umitelamantequila, | (1°2po(f‘clonesaldmlos'
) umos (1 vaso pequefio
i CEREALES o it bebic
INTEGRALES ucaradas.

Cuantas més verduras y ( VERDURAS
mayor variedad, mefor, La Coma cereales (granos)
P D Integrales variados (como
ik pan integral, pasta ntegral
yarroz integral). Limite los

PROTEINA cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE
i Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas),y
frutos secos; imite fas cames rojas y el
&mmﬁumg ACTIVO! Queso; evite ef beicon, Rambres, y otras
carnes procesadas,
0 Harvard Uity

Fuente: escuela de salud publica de Harvard
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Las recomendaciones se pueden resumir en:

Hacer que la mayoria de sus comidas sean verduras y frutas — % de su plato:
Intente incorporar color y variedad, y recuerde que las patatas no cuentan como una

verdura.

Escoja cereales integrales — % de su plato: elegir pan, pasta y arroz

integrales.

El valor de la proteina — % de su plato: Pescado, pollo, huevos, legumbres
(habichuelas/leguminosas...), y nueces son fuentes de proteinas saludables y
versatiles — pueden ser mezcladas en ensaladas, y combinan bien con vegetales en
un plato. Limite las carnes rojas, y evite carnes procesadas como tocineta y

embutidos (salchichas).

Aceites de plantas saludables — en moderacion: aceite de oliva, soja, maiz,

girasol y evite las grasas trans, no saludables.

Tome agua, café, o té: Omita las bebidas azucaradas, limite la leche y
productos lacteos a una o dos porciones al dia, y limite los zumos a un vaso pequefio

al dia.
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Manténganse activo: La figura roja corriendo sobre el mantel de El Plato para
Comer Saludable es un recordatorio de que mantenerse activo también es

importante en el control de peso.

Ademas de las recomendaciones relativas a la composicion de la dieta en
cuanto a cantidades de alimentos recogidas en el Plato Saludable, la OMS también
enfatiza la importancia de que los alimentos naturales y minimamente procesados
sean los componentes basicos de una dieta saludable, al tiempo que limita el uso

de alimentos procesados y evita los alimentos ultra-procesados.

Perspectiva para seguir una dieta saludable

Hacer de los alimentos naturales o minimamente procesados la base de la

alimentacion.

Utilizar aceites, grasas, sal y azucar en pequefias cantidades al condimentar

y cocinar los alimentos y crear preparaciones culinarias

Limitar el consumo de alimentos procesados (embutidos, panes especiales)

Evitar el consumo de alimentos ultra procesados (galletas rellenas, platos

preparados)

41



Comer con regularidad y atencion, en ambientes apropiados y, siempre que

sea posible, acompafado, evitando picoteos y disfrutando de la comida.

Hacer compras en lugares que ofrezcan variedades de alimentos naturales o

minimamente procesados, mejor en mercados y de productores locales.

Desarrollar, ejercitar y compartir habilidades culinarias, asi fomentaremos el

interés por la cocina en los demas.

Planear el uso del tiempo para dar a la alimentacion el espacio que merece,

planificar la compra, organizar la despensa, definir el mend semanal.

Al comer fuera de casa, preferir lugares que sirvan comidas hechas en el

momento

Ser critico respecto a la informacion, orientaciones y mensajes sobre la
alimentacion difundidas en la publicidad, recurrir siempre a fuentes serias y

contrastadas.
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Beneficios de una alimentacién saludable

La nutricion es muy importante para la calidad de vida de las personas,
siendo tres los pilares que ayudan a mantener una buena salud: el descanso, la
alimentacion y el ejercicio. La cuestion radica en aprender a equilibrar estas tres
funciones. Una alimentacion saludable implica consumir diferentes grupos de
alimentos en cada comida para lograr un aporte equilibrado de nutrientes y

proteinas

*Disminucion del riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares a largo plazo,

ayudando a reducir el colesterol (LDL).

*Presion arterial en niveles normales.

*Reduccion del deterioro de la memoria y otras funciones cerebrales.

*Se obtiene la energia necesaria para realizar las actividades cotidianas.

*Mejora el sistema inmunolégico.
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*El consumo adecuado de calcio fortalece los huesos y evita la osteoporosis.

La mayor parte de alimentos que se deben consumir en el dia deben
ser frutas, verduras y hortalizas, sin dejar de lado la carne y el pescado. El objetivo
es tratar de tener un equilibrio entre los carbohidratos, proteinas y grasas. Las
frutas, verduras y hortalizas son las que nos van a proporcionar gran parte de las
vitaminas, minerales y fibra, nutrientes fundamentales para el normal desarrollo del

organismo.

Estos productos deben ser cocinados siempre al vapor, la plancha o al horno,
dejando de lado las frituras y el exceso de aceites. Saber cocinar ahorra calorias y

mejora el sabor de nuestras comidas.

El consumo de fibras es muy importante para regular el transito intestinal y

brindar la sensacion de saciedad, lo cual ayudara a no consumir mas calorias.

En este proceso el agua debe ser la bebida principal, dejando de lado las
bebidas no dietéticas y el alcohol. Se recomiendan 2 litros de agua por dia.
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En necesario también limitar el consumo de sal y azucares, ya que los

excesos de estos contribuyen a la hipertension y la obesidad.

La OMS sugiere ingerir entre el 20 y 35% de grasas total al dia.

Calorias recomendadas por dia:

* Para una mujer promedio, entre 1.800 y 2.000.

* Para un hombre, entre 2.000 y 2.200.
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Promocidén de la alimentacion

Los profesionales de la salud se encargan de promocionar la buena
alimentacion, en ello se basan con el plato del buen comer, donde incitan y se
concientiza a la poblacion sobre la manera correcta y adecuada de ingerir los
alimentos que nuestro organismo necesita, el principal objetivo de la promocién es
formar personas saludables para un mejor desarrollo del cuerpo fisica y

mentalmente.

Para poder lograr los objetivos de la promocion es importante llevarlas a
cabo o integrarlas desde la temprana edad, es decir que desde pequefios se les
proporcione e incorpore las frutas y vegetales en cada alimento, para que de la
misma manera el nifio se adopte y se le haga costumbre consumir ciertos

vegetales.

Pueda que en algunos nifios no les gusta la presentaciéon en que se
encuentra los vegetales y aqui lo ideal seria cambiarle de presentacién o suplir
por otro, hasta encontrar el de su agrado, un ejemplo claro el de la zanahoria,
muchos no les gusta en presentacion hervida con carne, pero si les gusta comerlo

crudo con chile, limoén y sal.
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Cronograma de actividades

En la tabla, presento el cronograma de actividades donde desgloso las
actividades por desarrollar, lo divido por cada semana que corresponden a cuatro

semanas por cada mes.

Tabla 6 Cronograma de actividades
Actividades Semanas
Ener Febrero Marzo Abril Mayo Junio

(0]
12 34 56 78 9 10 11 12 12 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

Seleccion del
tema

Planteamiento
del problema
Descripcion de
la organizacién
Marco teorico
Cronograma

de actividades II
Resumen
Diagnéstico
del proyecto
Preguntas de
investigacion
Justificacion

Beneficios

Presentacion
del protocolo
de

investigacion
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Planeacion de

investigacion IIIIIIIII
Visita en la

comunidad “
Recopilacion

de datos en la

comunidad

Analisis de
datos
obtenidos

Interpretacion

de datos

Registro
bibliografico

Presentacion
final del
proyecto

Fuente: elaboracion propia
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Planeacion de la investigacion

En este apartado planeo mi investigacion que realizare en la comunidad,
como ya habia hecho mencién que en esa localidad hay 195 habitantes, a lo que
equivale a 30 familias, es decir que existen como 30 casitas en total, entonces lo
gue yo realizare primeramente es ver y realizar mis preguntas que hare relacion con
el tema o los resultados que quiero llegar, en este caso lo que yo quiero es sabery

conocer la situacion alimentaria que ellos poseen.

Para eso planteo bien unas 8 preguntas en donde logro recabar la

informacion que a mi me seré de ayuda para poder lograr mis objetivos.

Preguntas

¢, Cuantas comidas hacen al dia?

¢, Qué tipo de alimentos consumen?

¢ Con qué frecuencia consumen frutas y que tipos?

¢, Qué frecuencia consumen carne?

¢ Consumen algun tipo de comida chatarra y cuéles son?
¢, Qué bebidas consumen como familia?

¢, Toman refrescos y que marcas?

¢, Reciben alguna pléatica por parte del centro de salud sobre buena alimentacion?
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Para la aplicacién de esta encuesta tomando en cuenta que el nimero total
de familias son 30 se aplicé una formula para determinar el nimero de familias a
encuestar el cual es la siguiente:

Ecuacion 1

B z?pgN
T e2(N-1)+ z%pq

n

Doénde:
Tabla 7 variables

n = muestra.

N = Tamaiio de la poblacién.

e = Error muestral.

z = Valor de lavariable estandarizada.

p = Probabilidad o porcentaje de éxito.

q = probabilidad o porcentaje de fracaso (1 — p).

Tabla 8 variables con valor

N = 30
e=1
z= 2
p= 0.99
q=1

Ecuacioén 2 operacion realizada y resultados

B 22(0.99)(1)(30) 1188
"= 0.022(30 — 1) + 22(0.99)(1) _ 0.0512

= 23.20

El valor final de la muestra que son 23.20 significa que son 23 familias a los

gue se les aplicara la encuesta para conseguir los resultados deseados.
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Visita en la comunidad

En la comunidad de Baja municipio de Chilon Chiapas tuve un primer
acercamiento con ellos, donde platique temas que me faciliten a mi realizar mis
preguntas posteriores, pude observar como eran cada familia y sobre todo como
era su alimentacion, aunque a primera vista no se obtiene luego el resultado, se
rescata lo primordial, que seria en relacion a su alimentacion, como el tipo de comida

y bebida y los horarios que los consumen.

La informacién que obtuve y logre rescatar en mi primer acercamiento me dio
la idea de como me expresaria con mis preguntas, para que la familia no se sienta
intimado al momento de realizarles las preguntas. Prosegui al dia siguiente ir a

visitarlos ya con mis preguntas de encuesta en la mano.

Cada familia le fui explicando en que consiste la entrevista y me presente
como alumna de UDS con la carrera de enfermeria, también les informé el objetivo
de mi entrevista y que su colaboracidon me serd de mucha ayuda para lograr a mis

resultados finales.

Logre entrevistar solo la mitad de la comunidad debido al tiempo que yo
disponia y de igual manera en los tiempos que ellos pudieran, ya que todos se
dedican al campo y en esta temporada realizan sus cultivos de maiz y frijol, de igual
manera toda la semana comenzaba la lluvia en la tarde y me imposibilitaba ir en
esas condiciones, hay familias que viven lejos de la carretera y se tiene que caminar

en una vereda, del resto que me falto lo realizare la proxima semana.
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Le di continuidad a mi entrevista en este caso aun me faltaba 10 familias por
entrevistar y encuestar, de igual manera llegue, me presente y en seguida comenceé
con mis preguntas para que ellos me pudieran responder de acuerdo al tipo de
alimentacion que tienen cada uno, después de haber terminado con todos debo
aclarar que no todos los que encueste pudieron escribir ellos sus respectivos
respuestas, debido a que algunos no saben escribir, ni leer, en ese caso se
apoyaron con ayuda de un familiar o en dicho caso yo misma los fui anotando de

acuerdo a lo que me fueron contestando.

Para terminar con mi visita le agradeci a cada uno de ellos por su
colaboracién, porque gracias a su participacion lograre obtener los resultados que
a mi me sirven para mi proyecto de investigacién, aunque haya sido muy pequefia
la poblacion que entreviste me llevo de experiencia y aprendizaje conocer mas a

fondo sobre los problemas que se pueden presentar en una poblacion.

Una vez teniendo a la mano los resultados de mis encuestas prosegui a
vaciar toda la informacién en una tabla, donde agrego la cantidad de preguntas, la
cantidad de personas entrevistados y con sus respectivas respuestas. Analizo la
informacion para después realizar mis graficas de acuerdo a la cantidad de
personas que respondieron igual o casi similar las preguntas. Plasmo las graficas
para una facil identificacion del tipo de alimentacién en la comunidad, coloco a cada

pregunta en una grafica para un mejor entendimiento.
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Resultados finales de la encuesta

Tabla 8 resultados finales de la encuestada realizada en la comunidad de Baja municipio de Chilon

# Pregunta

Encuestados

1

1.

2 veces

3 veces

3 veces

2

Verdura, frijol,

huevos

Frijol, arroz,

sopa, carne

Arroz,  sopa,

huevo

3

1 a la semana,

platano

3 a la semana,
mango, guineo,

manzana

3 a la semana,

mango

4

2 al mes

3 al mes

1 al mes

5

galletas

galletas

Galletas,

sabritas

6 7

Café, agua de Pepsi

limén, zuko

Café y Pepsi
licuados

Cafe, atol, Coca, Pepsi
arroz con

leche

No

No

No
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3 veces

2 veces

3 veces

2 veces

3 veces

Frijol, huevo,
sopa
Frijol, huevo,
sopa
Carne, frijol,

verdura, sopa,

tortillas

Frijol, verdura,

tortilla

Frijol, tortilla,
sopa, pollo,
verduras

2 a la semana,

platano, naranja

1 a la semana

mango

2 a la semana,
manzana,

guineo

Raras veces,

naranja

1 a la semana

guineo, platano

2 al mes

1 al mes

4 al mes

1 al mes

2 al mes

Galleta,
sabritas

galletas

Galletas

sabritas

Galletas
marias,
ricanela

Galletas, totis

Café,

refresco

zuko,

Café, refresco

Café,

zuko, refresco

pozol,

Atole, café,
zuko
Café, agua

hervida, zuko

Coca, gugar

Coca, Pepsi

Coca, Pepsi

Pepsi, gugar

Pepsi, big cola

No

A veces

A veces

A veces

A veces
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10

11

12

13

14

3 veces

3 veces

2 veces

2 veces

3 veces

3 veces

Frijol, arroz,
sopa, sopa
nissin

Sopa, arroz,
verduras,

carne

Frijol, verdura,

pollo, sopa

Frijol, arroz,

verdura
Frijol, sopa,

arroz, lenteja

Frijol, verdura,

carne, tortilla

Raras  veces,
guineo

Raras veces,
manzana

3 a la semana
platano,

manzana

3 a la semana

guineo

2 ala semana

2 ala semana

1 al mes

2 al mes

1 al mes

3 al mes

3 al mes

1 al mes

Sabritas,
totis, galletas

Sabritas,

galletas

galletas

Galletas, totis

Galleta, totis

Sabritas,

galletas

Café,

refresco, zuko

Café,

licuados

atole,

café

Café, refresco

Café,

refresco

zuko,

Café.
Refresco,

agua de sabor

Pepsi, big cola

Pepsi, coca cola

gugar

Coca, big cola

Coca cola

Pepsi, coca cola

A veces

En

ocasiones

No

No

No

A veces
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15

16

17

18

19

20

3 veces

3 veces

2 veces

3 veces

3 veces

3 veces

Huevo, frijol,
verdura, pollo,

tortilla

Carne, frijol,
verdura,

huevo, arroz

Verdura, frijol,

sopa, arroz

Frijol, sopa,

arroz, verdura

Frijol, huevo,

sopa, arroz

Huevo, frijol,

arroz, sopa

2 a la semana,

guineo

1 a la semana,

manzana

1 a la semana,

naranja

1 ala semana,

guineo

1 al semana,

guineo naranja

1 al

guineo

semana

1 al mes

1 al mes

1 al mes

1 al mes

1 al mes

1 al mes

Galletas,
sabritas

Galletas

galletas

galletas

Galletas,

sabritas

Galleta,

sabrita

café

Café, agua de
sabor

café

Agua de

sabor, café

café

Café, agua de

sabor

Pepsi, jugar.

Coca

Jugar

Pepsi, coca

Cocay Pepsi

Pepsi coca

Coca pepsi

A veces

No

A veces

No

No

A veces
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21 3 veces
22 3 veces
23 3 veces

Fuente: elaboracion propia

Verdura, sopa,

arroz, frijol
Frijol, huevo,
arroz, sopa,
verdura

Huevo, frijol,
arroz, sopa,
tortilla

1 al

naranja, guineo

semana

2 al

manzana,

mes,

guineo

A la semana,

manzana

2 al mes

2 al mes

1 al mes

Galletas, totis

Galletas,
sabritas

Sabritas,
galletas

cafe Coca, pepsi

Café

Pepsi gugar

Café, agua de Pepsi gugar
sabor

No

A veces

No
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Graficas correspondientes a los resultados obtenidos

1-¢Cuéntas comidas LR 3-¢Con que frecuencia
cen aldine ~¢Que tipo de consumen frutas y que tipos?
; alimentos
l)
R = 1 alasemana
Y (platano, guineq,
manzana, naranja)
m2 il = 2 alasemana
Vel = huevo (platano, guineo,
M 3 veces manzana, naranja)
‘ = sopa
23 = 3 alasemana
TG latano, guineo
18% (platano, g ;
= tortillas naranja, manzana)

A




5-¢,Consumen algun tipo de 6-¢,Qué bebidas 7-¢, Toman refrescos y que
3 marcas?

comida chatarra y cudles 10 consumen como familia
son? N

= galletas
= sabritas
) = licuados
= totis
= coca cola
4-;Qué frecuencia 8-¢,Reciben alguna pléatica por parte del

centro de salud sobre buena
alimentacion?

consumen carne?

= 1 al mes

= 2 al mes

= 3 al mes

N

4% = No = Enocasiones = Aveces

= café “
= agua de sabor
= zuko

m pepsi = gugar = bigcola
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Resultados

Los resultados que obtuve fueron los siguientes, en cuanto a la pregunta
primera, la respuesta fue variada, algunos dijeron de 3, 2, la segunda fue casi similar
por que la region consumen productos que cosechan ellos mismos, en cuanto a la
tercera la mayoria dijo que si consumen al igual que la cuarta, los siguientes tres
preguntas fue algo que me sorprendio porque fue casi la mayoria que las personas
si consumen o es frecuente, en cuanto a la dltima logre corroborar que la comunidad

es pobre de atencién médica y de promociones.

Método cientifico

La metodologia que yo utilice para lograr llegar a estos resultados son unas
encuestas, en donde yo plasme ocho preguntas relacionadas a la alimentacion de
la comunidad, mediante ello recopilo la informacion necesaria que a mi me sirve de
ayuda para mis resultados, por lo tanto el método que yo utilice fue cuantitativo
porque mediante ello logro ver la cantidad de personas que se alimentan bien,
regular y malo, y sobre todo la cantidad de alimentos o bebidas mas consumidos

frecuentemente en la comunidad.
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Propuesta de mejora (manual de nutricion)

De acuerdo a los resultados que obtuve de mi investigacion me pude dar
cuenta que la comunidad carece de una alimentacion saludable y que su
alimentacion no es variada ni adecuada, entonces en este caso yo propongo hacer
un manual de nutricion en donde agrego los alimentos que disponen ellos para

lograr una alimentacion correcta.

El manual constara de una alimentacién adecuada tres veces al dia y de los
siete dias de la semana, comenzando desde el lunes hasta el domingo, se agregara
los beneficios y que aportacidon tienen cada alimento, bebida o frutas, verdura y

legumbres.

De acuerdo con este manual cada familia contara con la informacion
necesaria sobre el tipo de alimentacion que tiene y en ello hacer consciencia de que
estan haciendo bien y cual no, mas en el caso de los nifios que ellos requieren de
una alimentacion saludable y nutritiva ya que ellos estan en etapa de desarrollo, en

ello depende mucho su crecimiento y su buen desarrollo.
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Manual de nutriciéon

Tabla 9 Manual de nutricién

Dias
Tiempos

Lunes

Mafana/desayuno Huevitos

Tarde/comida

Noche/cena

fritos con

cebollin, con

agua de
limén y 3
tortillas

Frijol de olla,
con arroz
blanco, 4

tortillas y café

Un vaso de
leche con

tostaditas

Fuente: elaboracion propia

Martes

Verdura
cocida, frijol
de ollay agua

de sabor

Huevitos
duros con
frijol,
tostaditas
fritas y agua
de
guanabana
Arroz con
leche y

galletas

Miércoles

Sopa de
verduras, 4

tortillas y café

Lentejas con
verduras, 5
tortillas

doradas y

licuado de
guineo

Café con
galletas
ovaladas

Jueves

Un vaso de
leche, frutas

picadas, un

pan.
Caldo de
pollo con
verduras,

licuado de

avena y S5

tortillas

Café, huevito
estrellado

con tostadas

Viernes

Huevo frito
con atun, 3
tortillas y

agua hervida

Soya con
frijol,
verduras vy

café

Frijol de olla
con tostaditas
y agua

natural

Sabado

Sopa con
verduras,

tostaditas vy
agua de

limoén

Verdura con
chayotes, con
arroz blanco
y jugo de

naranja

Tostaditas
con frijol vy
gueso, te de

limoén.

Domingo

Arroz blanco
con frijol de
olla, 3 tortillas

y café

Huevitos

fritos en salsa
de tomate,
licuado de
avena y 5

tortillas
Café con pan

o] galletas

ovaladas
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Tabla 10 Descripcion de los alimentos, propiedades y sus beneficios

Alimento, bebida, fruta,

legumbre, carne y sus derivados

Tomate

Cebolla

Chayote y hojas

Cebollin

Huevos duros

verdura, ¢Qué aporta?

Vitamina A, K, hierro, potasio, bajo nivel

de sodio

Contiene azlcar natural, vitaminas A,
B6, C y E, minerales como el sodio,
potasio, hierro y fibra alimentaria.
Pocas calorias y una excelente fuente
de fibra, alto nivel de agua, alto
contenido en vitamina B2 y hierro.

Bajo en calorias, vitamina A, C y K, fibra,
antioxidantes, y minerales, como
potasio, calcio y fosforo.

Alto contenido en proteina y grasas
saludables, fuente de vitamina y acido
félico, contiene hierro, fosforo, magnesio

y potasio.

Beneficios

Favorece evitar la retencion de liquidos,
elimina toxinas, evita estreflimiento,
favorece el cuidado de la piel, pelo y
dientes.

Alivia la tos, el resfrio, el

catarro, ayuda a equilibrar los niveles
de azlcar en la sangre.

Ideal para perder peso, combate el
estreflimiento, nivela y  controla
colesterol, favorece la estimulacion de
glébulos rojos.

Protege al organismo de infecciones,
evita estrefiimiento, mejora la digestion
y fortalece los huesos.

Ayuda a ganar musculo, favorece la

formacion de globulos rojos.
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Tortilla

Lenteja

Soya

Sopa

Arroz blanco

Frijol de olla

Agua de guanabana

Carbohidratos, calcio, magnesio,
fosforo, potasio, vitaminas A, C, D, E, B1
Y B2.

Hidratos de carbono, proteina vegetal,
pobre en lipidos o grasas y rico en zinc,
selenio, fésforo, potasio, hierro,
vitaminas del grupo B y acido folico.

Proteina, vitamina E, fibra

Aportan vitaminas, minerales y fibra
Carbohidratos, proteinas, rico en
minerales como calcio, hierro, sodio,
potasio, manganeso, selenio y cobre,
Fuente de proteinas, hierro vegetal,
fibra, acido fdlico, tiamina, magnesio,
potasio y zinc

Rico en vitaminas y minerales.

Fija calcio en los huesos

disminuye los niveles de colesterol y
grasas, facilitan la digestion

Disminuye riesgos cardiovasculares,
previene enfermedades antigripales
Tiene poder saciante, facil digestion
Proporciona energia, previene

obesidad, controla la TA

Proporciona energia al cuerpo, baja el
azucar en la sangre, combate
enfermedades y previene el dafio celular
Mejora el sistema inmunoldégico, retrasa
envejecimiento, alto contenido en fibra,
mantiene hidratado, previene

infecciones.
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Limonada

Licuado de avena

Café

Leche

Platano

Naranja

Rico en vitaminas del complejo B (B1,
B2, B3, B5, B6, PP), vitamina C y
vitamina P, minerales como el potasio,
magnesio, calcio, fésforo, sodio, hierro 'y
fldor, agua y algo de fibra.

Aporta magnesio, cobre, hierro, zinc y
vitamina B1, carbohidrato, fibra,
pequefias dosis de calcio, acido félico y
otras vitaminas del grupo B.

Rica en antioxidantes

Aporta nutrientes como proteinas,
calcio, vitaminas A, B1, B2,B12y D

Carbohidratos, vitamina C y B6,
minerales como el magnesio, hierro,
manganeso y potasio.

Vitamina C, ricas en calcio, alto

contenido en fibra

Digestion ligera, hidratacion, ayuda a
bajar de peso, evita oxidacion, previene

calculos renales, fortalece las defensas.

Regula el transito intestinal, reduce
colesterol, nivela los niveles de azucar,

ayuda a mantener el peso.

Activa la mente, combate -cefaleas,
aporta energia.

Ayuda a fortalecer los huesos y dientes
y reduce el riesgo de osteoporosis 0
debilidad de los huesos en la edad
adulta.

Reduce fatiga, cansancio, previene
anemia, favorece la regulacion del
transito intestinal.

Mantiene la piel sana, previene
diabetes, estimulante para produccion
de glébulos blancos, refuerza el sistema

inmunoldgico.
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Mango

Galletas

Pan

Queso

Fuente: elaboracion propia

rico en amino&cidos, vitaminas C y E,
flavonoides, beta-caroteno, niacina,
calcio, hierro, magnesio y el potasio

Contiene vitaminas y minerales, aportan

energia

Vitaminas hidrosolubles del grupo B,
fibra, minerales, como el calcio, fosforo,

magnesio y potasio.

Fuente de calcio, vitamina B, rico en

proteinas

Cuidado de la vista, facilita la digestion,

mantiene la piel hidratada.

Favorecen el desarrollo, aumenta su
rendimiento intelectual, aportan

energia, ayudan al crecimiento.

Proporciona energia, poca grasa, efecto
saciante, mantiene sano el cabello, piel
y ufas, forma glébulos rojos vy
anticuerpos.

Fortalece el sistema inmunoldgico,
favorece la produccién de leche

materna.
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Beneficios de una buena alimentacibn y posibles

enfermedades

De acuerdo con este manual nos damos cuenta de que alimentos son necesarias
para una correcta alimentacion balanceada, cada alimento aporta diferentes propiedades
y con ello obtenemos ciertos beneficios y que nos ayuda a nosotros a mantener una

buena salud.

En este caso al tratar con los nifios pequefios de edad preescolar su alimentacién
es mas estricta, es decir que se debe de seguir una dieta adecuada para que asi
mantenga una vida saludable, es en esta etapa en donde los nifios comienzan a
desarrollar enfermedades o alguna deficiencia por falta de vitaminas o minerales que

necesite su cuerpo.

Al tener una buena alimentacion los nifios son menos propensos a enfermarse,
por lo que los nutrientes que contienen cada alimento hace que refuerce su sistema
inmune, formay se fortalece muy bien los huesos, son menos propensos a enfermedades
cardiovasculares mas adelante o problemas de obesidad o diabetes temprana, facilita la

produccion de glébulos rojos evitando la enfermedad de la anemia.

Todos estos alimentos son muy necesarias en el plato de los nifios, siempre y
cuando sea equilibrada y balanceada, o mas importante es evitar el consumo de las
comidas chatarras o el consumo de bebidas azucaradas y carbohidratadas, ya que puede

contraer enfermedades tempranas a los nifios.
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Anexos

llustracion 2 respuestas de encuesta

Fuente: elaboracién propia
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llustracién 3 respuesta de la encuesta

Fuente: elaboracién propia




llustracién 4 respuestas de la encuesta

Fuente: elaboracion propia




llustracién 5 respuestas de la encuesta

Fuente: elaboracién propia




llustracién 6 respuesta de la encuesta

Fuente: elaboracién propia




llustracién 7 entrevista de encuesta

Fuente: elaboracion propia
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llustracion 8 entrevista a la comunidad

Fuente: elaboracién propia
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llustracion 9 entrevista a la comunidad

Fuente: elaboracion propia
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