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Introduccién

El sobrepeso y la obesidad son un grave problema de salud publica a nivel
mundial cuya causa fundamental esta relacionada con un desbalance energético
entre las calorias consumidas y las calorias gastadas.’

Hoy en dia, el sobrepeso y obesidad representan la quinta causa de muerte
en el mundo, cuyos dafos a la salud se asocian con enfermedades
cardiovasculares, especialmente cardiopatias e infartos; diabetes, trastornos
musculo esqueléticos y ciertos tipos de cancer.'?

Se calcula que mundialmente al menos 2.8 millones de adultos mueren
cada afio a consecuencia de padecer esta condicion de salud’, mientras que en
México, lo padecen el 71.28% de la poblacién que representa aproximadamente
48.6 millones de personas.>*

El sobrepeso y la obesidad no son un padecimiento exclusivo de la edad
adulta. En afos recientes, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha
destacado el alarmante ritmo con el que se incrementa su prevalencia en la
poblacién infantil y el grave problema que esto representa debido a su estrecha
asociacion con una mayor probabilidad de obesidad, muerte prematura y
discapacidad en la vida adulta. °

Se estima que 170 millones de nifios padecen sobrepeso u obesidad a nivel

mundial, >’

, mientras que en México, existen 5 664 870 nifos en edad escolar con
sobrepeso y obesidad.®

Las graves implicaciones a la salud de esta problematica ocasionan un
profundo impacto social y econémico. Sin embargo, se trata de una condicién con
posibilidades de ser prevenida debido a su estrecha relacion con los estilos de
vida y las caracteristicas del entorno.® '

La promocion de la salud desempena un papel fundamental en la
modificacion de los estilos de vida y la creacion de ambientes de apoyo al guiar la
implementacion de programas nacionales e internacionales cuyo objetivo radica
en el fomento a estilos de vida saludables.

En México, programas de promocién de la salud como el Programa de

Accion en el Contexto Escolar (PACE), han sido implementados a nivel escolar



con el proposito de desarrollar en los niflos competencias para elegir e
incrementar estilos de vida saludables.

Uno de los niveles de intervenciéon del PACE, consistié en la generacién
de materiales educativos y el enriquecimiento de los libros de texto ya existentes
con contenidos para el desarrollo de conocimientos y habilidades sobre
alimentacion saludable y actividad fisica.

En el presente estudio de caso, se analiza en el contexto de una escuela
primaria de la ciudad de San Luis Potosi la disponibilidad de los materiales
educativos derivados del PACE, las caracteristicas de sus contenidos sobre
actividad fisica y alimentacion saludable y su implementacion en el grupo de
quinto grado; se presenta ademas el analisis de dichos materiales en funcién de
dos modelos para el cambio de comportamiento, debido a que la incorporacion y/o
incremento de comportamientos saludables a la vida cotidiana de los nifios seria el

objetivo final del programa.



Antecedentes del caso

El Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria (ANSA), surge en México en
el ano 2010 como un programa de promocién de la salud orientado a prevenir el
sobrepeso y la obesidad infantil mediante la creacién de entornos saludables.™

Como resultado de las recomendaciones de la OMS y del analisis de la
problematica de salud entre distintos niveles de gobierno liderados por la
Secretaria de Salud (SS), el ANSA se convirtié en la primera estrategia nacional
integral para prevenir la obesidad a escala nacional, cuyo objetivo radica en
revertir el crecimiento de la prevalencia del sobrepeso y obesidad en nifios de dos
a cinco afnos y detener el avance y la prevalencia en la poblacion de cinco a 19
afios.™

Para conseguirlo, se propuso el impulso de cambios de comportamiento a
nivel individual, aunados a una participacion gubernamental de nivel federal,
estatal y municipal, asi como de la industria de alimentos, organizaciones no
gubernamentales, instituciones de ensehanza, sindicatos y medios de
comunicacion, los cuales encauzaron su participacion para el cumplimiento de las
10 lineas de accién que conforman el Acuerdo™®:

1.- Fomentar la actividad fisica en la poblacién en los entornos escolar,

laboral, comunitario y recreativo con la colaboracion de los sectores publico,

privado y social.

2.- Aumentar la disponibilidad, accesibilidad y el consumo de agua simple

potable.

3.- Disminuir el consumo de azucar y grasas en bebidas.

4.- Incrementar el consumo diario de frutas y verduras, legquminosas,

cereales de granos enteros y fibra en la dieta, aumentando su

disponibilidad, accesibilidad y promoviendo su consumo,

5.- Mejorar la capacidad de toma de decisiones informadas de la poblacion

sobre una dieta correcta a través de un etiquetado util, de facil comprension

y del fomento del alfabetismo en nutricion y salud.



6.- Promover y proteger la lactancia materna exclusiva hasta los seis meses

de edad y favorecer una alimentacién complementaria a partir de los seis

meses de edad.

7.- Disminuir el consumo de azucares y ofros edulcorantes calbricos

arfiadidos en los alimentos, entre otros, aumentando la disponibilidad y

accesibilidad de alimentos reducidos o sin edulcorantes caloricos afiadidos.

8.- Disminuir el consumo diario de grasas saturadas en la dieta y reducir al

minimo las grasas trans de origen industrial.

9.- Orientar a la poblacion sobre el control de tamarfio de porcion

recomendables en la preparacion casera de los alimentos, poniendo

accesibles y a su disposicion alimentos procesados que se lo permitan, e

incluyendo en restaurantes y expendios de alimentos porciones reducidas.

10.- Disminuir el consumo diario de sodio, reduciendo la cantidad de sodio

adicionado y aumentando la disponibilidad de productos de bajo contenido

o sin sodio.™

El ANSA constituye una estrategia multisectorial que busca influir en los
espacios donde se concentra la poblacién, como lugares de trabajo, escuelas, via
publica y centros de salud.™

A fin de guiar de forma especifica la intervencion en uno de los espacios
que desempeia un papel preponderante en el desarrollo del sobrepeso y la
obesidad infantil, se impulsé en el afio 2011 el Programa de Accion en el Contexto
Escolar (PACE), derivado de los objetivos del ANSA y como una propuesta
intervencién conjunta entre la Secretaria de Educacién Publica (SEP) y la SS con
un enfoque particular en la educacion basica.'®

El PACE retoma las caracteristicas ambientales de las escuelas que se han
relacionado con el desarrollo de sobrepeso y obesidad, de las cuales se
identifican:

a) un ambiente al interior de las escuelas caracterizado por la escasez de

oportunidades para realizar actividad fisica,



b) las cualidades nutricionales de los alimentos que se encuentran
disponibles para el consumo de los alumnos, en su mayoria con una alta
densidad energética,

c) las cinco oportunidades de ingerir alimentos que se presentan durante
las 472 horas que constituyen la jornada escolar,

d) la falta de un programa académico que favorezca el aprendizaje de
conocimientos y desarrollo de habilidades para promover estilos de vida
saludables.' %"

Asi mismo, el PACE también destaca las oportunidades que presenta la
escuela como uno de los principales espacios donde a través del aprendizaje se
forja el conocimiento de los individuos y se desarrollan habilidades.'”'®

A nivel internacional, un variado espectro de programas de promocion de la
salud destinados a disminuir la obesidad infantil dirigen su campo de accién al
interior de las escuelas debido a las altas posibilidades que poseen para fomentar
la adopcién de estilos de vida saludables desde la infancia. Desde alli, se busca
mejorar el conocimiento, las actitudes y el comportamiento de los alumnos
mediante el contenido de la curricula escolar, el incremento en las sesiones de
actividad fisica, la mejora de los alimentos disponibles en las escuelas y el apoyo
de directivos, profesores y padres de familia.'®"

El PACE, como un programa de promocioén de la salud que se enfocé en el
desarrollo de competencias para prevenir el sobrepeso y la obesidad en alumnos
de educacion basica, esta conformado por componentes destinados al fomento de
la activacién fisica regular, al acceso y disponibilidad de alimentos que facilitan
una alimentacidn correcta y a la promocion y educacion para la salud.

De ellos, se destaca como una linea estratégica el desarrollo de materiales
educativos y el enriquecimiento de los contenidos de los libros de texto para el
abordaje de temas relacionados a los estilos de vida saludables, como orientacion
alimentaria, cuidado de la salud y actividad fisica, a partir de lo cual se genera una
inclusion mas amplia de las tematicas de salud en los contenidos de la curricula

escolar. '%°



Justificacion del caso seleccionado
Actualmente, San Luis Potosi ocupa el lugar 19 en prevalencia de

sobrepeso y obesidad a nivel nacional con 106.1 mil nifios en edad escolar
padecen esta condicion.® Si bien no es un nUmero particularmente alto, la
reduccién del numero de casos es importante por las consecuencia que se pueden
presentar en la vida adulta.

En abril de 2010, el Gobierno del Estado suscribié los objetivos y
propuestas del ANSA mediante en Acuerdo Estatal de Salud Alimentaria,
constituyendo asi la inclusion del ANSA y del PACE como programas de
promocioén de la salud a las escuelas de educacién basica de San Luis Potosi.

La educacion para la salud en las escuelas derivada de programas de
promocién de la salud como el PACE se constituye en gran medida por la
ensenanza en clases, la capacitacion de directivos y profesores y la modificacion
del entorno escolar para apoyar y mantener comportamientos saludables. ®

La ensefianza suele llevarse a cabo mediante una curricula escolar que
incluye tematicas de alimentacién saludable, actividad fisica e imagen corporal, a
fin de que los contenidos académicos incluyan temas relacionados a los habitos y
estilos de vida saludables. ?'

Los programas de educacion para la salud en las escuelas consideran a los
alumnos, profesores y directivos como un recurso valioso para la salud y emplean
estrategias educativas para generar cambios en pautas de comportamiento.*® En
el caso de San Luis Potosi, la implementacion del PACE significo un gran impulso
en la inclusion de tematicas de habitos saludables a nivel de educacién basica,
complementando el curriculo escolar mediante el enriquecimiento de los libros de
texto y el desarrollo de nuevos materiales educativos.

Sin embargo, muchos programas de educacion para la salud pueden
enfrentar dificultades por falta de experiencia o falta de apoyo por parte de leyes,
politicas y autoridades.*® Tal es el caso del desarrollo y distribuciéon de los
materiales educativos acerca de alimentacion saludable y actividad fisica, los
cuales, a diferencia de los materiales de las demas asignaturas, son de reciente
expansion.”? Estos, ademas de desempefiar en su conjunto un papel

condicionante y regulador de lo que el docente ensefia y el alumno aprende,
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funcionan como medios para introducir en el escenario escolar determinados
contenidos que el Programa busca establecer. %> %

Sin embargo, su uso esta sujeto a la disponibilidad de los mismos en la
escuela, asi como a las competencias que desarrollan los docentes para hacer
uso de ellos, motivo por el cual la capacitacion y la disponibilidad de recursos
adquieren un caracter indispensable.*

Conocer mas sobre la manera de implementar determinados componentes
de programas de educacion para la salud como el PACE, puede brindar
informacion acerca de lo que funciona en ellos para conocer las necesidades
criticas que pueden inhibir el progreso del programa y mejorar las necesidades de
los alumnos y docentes.*®

En este sentido, la identificacion de los materiales educativos del PACE en
una escuela primaria de San Luis Potosi permite valorar su disponibilidad, dando
cuenta del acceso a los mismos derivado de la distribucién y el uso al que fueron
sujetos en el contexto escolar.*

Aunado a la identificacion de los materiales, el analisis de su informacion y
actividades desde la perspectiva de la educacion para la salud ofrece un
panorama acerca de los conocimientos y las habilidades a desarrollar en relacién

a los habitos saludables como la alimentacion saludable y la actividad fisica. *°

Objetivo general.
Analizar los contenidos e implementacion de los materiales educativos sobre
actividad fisica y alimentacién saludable, del Programa de Accion en el Contexto
Escolar, disponibles y vigentes para profesores y alumnos de una escuela primaria
de la Ciudad de San Luis Potosi.

Objetivos especificos.
1. ldentificar los materiales educativos disponibles y vigentes para abordar las
tematicas de actividad fisica y alimentacion saludable correspondientes al

PACE empleados en una escuela primaria de la ciudad de San Luis Potosi.



2. Analizar el contenido, las actividades e implementacion del material
empleado para abordar las tematicas de actividad fisica y alimentacion
saludable en relaciéon a la transmision de informacion y desarrollo de

habilidades cognitivas y conductuales para los alumnos de una escuela
primaria de la ciudad de San Luis Potosi.
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Descripcion del caso

Criterios de seleccion de materiales disponibles y vigentes.

Para cumplir los objetivos se realizaron dos etapas de analisis:

1. ldentificar y describir los materiales empleados en la ejecucién del
programa en la escuela, para su posterior recoleccion.

2. Analisis de los contenidos y actividades de acuerdo a las caracteristicas de
desarrollo del grupo seleccionado y con el objetivo modificar

comportamientos especificos.

Para la recoleccién de datos fue necesario identificar posibles escenarios
que implementaron el PACE, realizar la recopilacion de los documentos del ANSA
y el PACE, asi como la revision de los componentes sefialados en el programa:
promocién y educacion para la salud, fomento a la actividad fisica regular y acceso

y disposicién de alimentos y bebidas que faciliten una alimentacion correcta.

Se consideraron los siguientes criterios para la seleccién del escenario escolar:

-En la recopilacion de los datos bibliograficos, una vez seleccionado como
escenario una escuela primaria de San Luis Potosi que implementara algun
componente del programa, se establecié contacto con los directivos vy
profesores encargados de desarrollar las actividades del programa. A los
directivos se les solicitaron los materiales disponibles y actuales del
programa que se encuentran presentes en la escuela. Se llevaron a cabo
cuatro entrevistas informales, dos con el director y la subdirectora de la
escuela y dos con dos profesores de aula, a fin de identificar la
implementacion del programa, los actores que participaron en ella, la
capacitaciéon recibida, los materiales empleados, el seguimiento vy

evaluacion del mismo.

-Para identificar la congruencia entre los lineamientos del PACE y su

ejecucion, asi como la disponibilidad de materiales educativos, se describio
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en una lista de chequeo que posteriormente se cotejé con lo recibido y
desarrollado en el escenario escolar. En cuanto al contenido de temas, se
desarroll6 una matriz para la descripcion de las caracteristicas en cada

grado escolar.

Caracteristicas de la escuela seleccionada

La escuela primaria donde se llevé a cabo la identificacion y analisis de los
materiales educativos se encuentra ubicada en Insurgentes y Cancer, s/n, en la
localidad urbana del municipio de San Luis Potosi; su poblaciéon pertenece a un
estrato socioeconémico medio-bajo, con un total de 18 profesores y 631 alumnos,

distribuidos por grupo y grado escolar de acuerdo a la Tabla No. 1.

Tabla 1. Distribucién de alumnos de la escuela Justa Ledesma por grado y grupo.

Grados Grupos Alumnos
1° 2 93
2° 2 89
3° 2 98
4° 3 130
5° 3 113
62 3 108
Total 15 631

En relacidon a infraestructura, la escuela cuenta con agua entubada, luz,
barda perimetral, patio de la escuela, bafos, sala de computo y un total de 15
aulas para impartir las clases.

La clase de educacion fisica se encuentra a cargo de un profesor. Cada
grupo realiza una clase semanal con duracion de una hora. Asi mismo, en la
escuela existe disponibilidad para el consumo de agua simple mediante la

disposicion de garrafones en los pasillos de la escuela.

Analisis de la informacion del material seleccionado.
Debido a las caracteristicas de desarrollo cognitivo de los alumnos del

escenario elegido, se establecié analizar el contenido del material en funcion del
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desarrollo de habilidades cognitivas y conductuales asociadas a la educacion y
promocién de la salud, con respecto a alimentacion saludable y actividad fisica.
Para el analisis del desarrollo de habilidades cognitivas, se tomé como marco
tedrico el Modelo de Creencias en Salud con el componente de beneficios
percibidos. Para el analisis del desarrollo de conductas, se tomé como marco
tedrico la Teoria Social Cognitiva con el componente de autoeficacia.

Para identificar los elementos de conocimiento y desarrollo de habilidades
cognitivas y conductuales, se dividio el material en contenido tedrico y actividades,
con la finalidad de identificar el fomento de habilidades cognitivas y conductuales

que se describio en una lista de cotejo.

Vigencia del PACE.

El PACE fungié como estrategia del primer programa nacional para
disminuir el sobrepeso y la obesidad en nifios durante cuatro afos, en el sexenio
2006 - 2012. Actualmente, la situacion del PACE y su posible continuidad se
encuentran indefinidos, debido a que la actual administracion de gobierno federal

contempla la un nuevo programa nacional para disminuir la obesidad.

13



Marco referencial basado en modelos teéricos

La promocién de la salud es el proceso que permite a las personas
aumentar el control que tienen de salud a fin de mejorarla, este parte de la nocion
de la salud como un recurso para la vida que pone el énfasis en las capacidades
de los individuos y las comunidades con el fin de alcanzar el bienestar fisico,
social y mental.'"

La promocion de la salud obtiene relevancia a partir de la publicacion de la
Carta de Ottawa durante la primera conferencia internacional sobre Promocion de
la Salud en 1986, en la que se propone la creacién de politicas publicas
saludables, la creacién de ambientes de apoyo, el fortalecimiento de la accion
comunitaria, el desarrollo de habilidades personales y la reorientacion de los
servicios de salud, y se sefala el impacto de los factores politicos, econémicos,
sociales, culturales, biolégicos, de medio ambiente y de conducta en la salud, y la
necesidad de ir mas alla de la labor que realiza el sector sanitario, para incidir en
las conductas que conforman los estilos de vida de las personas e impulsar
politicas publicas que establezcan condiciones favorables para la salud.''?>%

Desde esta perspectiva, las politicas publicas saludables conforman el
soporte ambiental para fomentar y mejorar el cambio de comportamiento a partir
de regulaciones, reglas y lineamientos, facilidades y servicios, apoyos sociales e
incentivos, mientras que la educacion para la salud constituye el soporte para las
capacidades individuales mediante la toma de conciencia, educacioén, motivacion y
desarrollo de habilidades personales, las cuales se conforman mediante
herramientas para que los individuos tomen mejores decisiones de salud y
desempefien conductas saludables."

Las intervenciones de la promocion de la salud tienen como fin incrementar
el control de la salud de los individuos y las comunidades, asi como conseguir el
desarrollo de conocimientos de salud, el empoderamiento de la comunidad y la
autoeficacia, entendida como la percepcion del individuo en cuanto a su capacidad
para desempefiar una conducta. Esto conforma una parte fundamental como el
refuerzo a la toma de decisiones sobre la propia salud y la eleccién de estilos de

vida saludables."?*
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La promocién de la salud tiene sus raices en diferentes disciplinas, una de
las cuales es la educacion para la salud como un instrumento de cambio social
que consta de niveles de influencia individual, interpersonal, institucional,
comunitaria y politica. Su prioridad central son las conductas de salud, debido a
que busca generar cambios en los comportamientos de los individuos, grupos y
poblaciones, para ir de aquellas conductas que afectan la salud a aquellas que
conducen a la salud.?*?°

La educacion para la salud es constituida por experiencias de aprendizaje
disefiadas para generar cambios positivos e informados en las conductas de
salud, las cuales son llevadas a cabo en distintos espacios que proporcionan
acceso a determinadas poblaciones. Escuelas, comunidades, sitios de trabajo,
entornos de atencion para la salud, hogares y mercado de consumo conforman
escenarios con relevancia para la educacion para la salud.®

La identificacion de un escenario, ademas de abarcar el sitio donde
interactua determinado tipo de poblacion, contribuye a que las estrategias
educativas sean disefiadas considerando las caracteristicas sociales y de salud;
asi como las creencias, actitudes, valores y habilidades.?

Uno de los espacios mas importantes para ello es la escuela, ya que
proporciona acceso a una poblacién estudiantil conformada en su mayor parte por
ninos y adolescentes, y puede llevarse a cabo mediante ensefianza en el aula,
entrenamiento de los profesores y cambios en el ambiente escolar para apoyar las
conductas saludables.?®

A pesar de que en ocasiones se tienden a sobrevalorar el papel de decisidon
individual y atenuar el aspecto del entorno sin considerarlo como un factor que por
si mismo puede moldear el comportamiento, convertir una opcion de conducta
saludable a una opcion real y posible para los individuos es un proceso complejo.
La decision de tomar una opcidn saludable no depende unicamente de la voluntad
del individuo y la informacién que posee, sino también de factores estructurales,
sociales, econdmicos, culturales y de disponibilidad y acceso a ese tipo de
conductas.?

La conducta en salud, de acuerdo a la perspectiva ecoldgica, se ve
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afectada por multiples planos de influencia de la misma manera en que tiene
efectos sobre ellos, los cuales influyen en los patrones de conducta y las
condiciones saludables y se ubican dentro de los factores individuales,
interpersonales, institucionales organizativos y comunitarios y de politicas
publicas:*’

-El primer plano de influencia es relativo al cambio de conducta individual,
debido a que las personas conforman la unidad basica de los demas
planos, y su conducta individual contribuye a influir la conducta colectiva de
la misma manera en que las dimensiones de la conducta colectiva moldean
la individual. Este incluye las caracteristicas personales que influyen en el
comportamiento, como conocimientos, actitudes, creencias y rasgos de
personalidad.

-El plano interpersonal constituye procesos interpersonales y grupos

primarios que proporcionan identidad social, apoyo y definicion de roles,

como familia y amigos.

-El plano institucional consiste en las normas, reglamentos y/o politicas en

estructura formales, que limitan o fomentan los comportamientos

recomendados.

-El plano comunitario se conforma por redes y normas sociales que existen

de manera formal o informal entre individuos, grupos y organizaciones.

-El plano de politicas publicas considera todas aquellas politicas locales,

estatales, federales y leyes que reglamentan o respaldan acciones

saludables, y practicas para la prevencidn, deteccion temprana, control y

tratamiento de enfermedades.

La perspectiva ecolégica reconoce la influencia de los planos
interpersonales, comunitarios y de politicas publicas que afectan la realizacién de
conducta individual. Por lo tanto, el abordaje de un problema de salud desde esta
perspectiva implica la participacion de diversos actores e instituciones.?’

El analisis de la relacién de los diferentes actores no es suficiente para
explicar el cambio de comportamiento; sin embargo, existen modelos que

establecen la adquisicion de comportamientos nuevos a partir del analisis de los
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elementos individuales en un contexto en particular retomando las caracteristicas
evolutivas, de control del comportamiento e implicaciones de conocimiento y
habilidades para la realizacién del comportamiento. %

Diversas propuestas tedricas delimitan la influencia de los factores
individuales y ambientales en el cambio de comportamiento. EI empleo de estos
modelos con los determinantes propuestos han resaltado su importancia en el
campo de la promocion de la salud, destacando caracteristicas individuales
cognitivas y conductuales, condiciones del ambiente y de la relacion entre esos
dos. De acuerdo a las caracteristicas de los alumnos del nivel basico, relacionadas
a la alimentaciéon saludable y a la actividad fisica, se propone que son
fundamentales el control y autonomia en su ejecucién, asi como la identificacion
de las consecuencias a corto plazo de los cambios propuestos; por lo tanto se
consideraron la teoria social cognitiva y de creencias en salud y sus determinantes
como modelos adecuados para su anaisis:*’

a) Teoria social cognitiva (TSC), desarrollada por Bandura, incorpora los

elementos individuales y ambientales que inciden en la conducta. En

educacion para la salud, esta teoria es particularmente relevante porque
sintetiza aspectos cognitivos, emocionales y conductuales. La base de la
interaccion de los determinantes es el determinismo reciproco, que
establece que el comportamiento es dinamico y depende de las
caracteristicas personales, ambientales y conductuales, las cuales son
influenciadas entre unas y otras simultaneamente. "2

Figura 1. Esquema del determinismo reciproco.

Comportamiento

AN
Ambiente lPersona

Fuente del esquema: Organizacion Panamericana de la Salud. La teoria social cognitiva. En:
Jovenes: opciones y cambios, promocion de conductas saludables en los adolescentes.
Washington: OPS; 2008. 109-124.
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El analisis de una conducta desde la TSC considera el comportamiento a
implementar, las caracteristicas de la persona y las condiciones del ambiente, de
tal forma que una intervencion pueda abarcar uno o dos elementos que impacten
en el tercero.?”%

Las intervenciones pueden realizarse a nivel de adquisicion de
conocimientos y desarrollo de habilidades, lo cual requiere informacion y
capacitacion para la ejecucion del comportamiento. Este ultimo elemento posee
caracteristicas principalmente conductuales, las cuales pueden desglosarse como
la serie de pasos necesarios para desarrollar una accion mas compleja. Asi
mismo, es posible desarrollar estrategias para identificar y evaluar la autoeficacia,
que consiste en la percepcion de la capacidad para desarrollar una accion, con un
determinado esfuerzo y resultados esperados; con la evidencia del resultado
obtenido a partir del esfuerzo, es altamente probable que se incremente la
frecuencia del comportamiento, reforzando simultaneamente la probabilidad de
ejecuciones futuras.?’?®

Ademas de los constructos previamente descritos, la TSC también plantea
variables como la situacion, expectativas de resultado, autocontrol, reforzadores y
respuestas de afrontamiento. Si bien el modelo ha sido empleado con éxito para
diversos problemas de salud, la autoeficacia se identifica como una variable que, a
partir de sus elementos para el desarrollo de habilidades conductuales y la
evidencia de esas habilidades, aumenta la posibilidad de repetir el
comportamiento y su evaluacion y empleo se ha incluido en intervenciones de
otros modelos de modificacion del comportamiento.?’+?®
b) Modelo de Creencias en Salud constituye una de las teorias para el
cambio de conducta individual. De este, se destaca la probabilidad de
establecer un comportamiento preventivo basandose en la relacién entre la
susceptibilidad percibida y las amenazas en funcién de padecer una
enfermedad o problema de salud, asi como los beneficios y las barreras
percibidas, relacionadas con el comportamiento preventivo. Este modelo

prevé que los individuos podran realizar una conducta preventiva si
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consideran que puede resultar efectiva y util, con barreras minimas y
beneficios multiples, para disminuir la amenaza de una enfermedad.?

Figura 2. Esquema del modelo de creencias en salud.

Percepciones Factores Probabilidad de
individuales influyentes accion L
Edad, sexo, grupo Beneficios minimos
racial, percibidos
Personalidad Barreras percibidas
Nivel socioecondmico :
Conocimiento w
Susceptibilidad 9 Amenaza de la d Posibilidad de cambio
percibida/severidad enfermedad 1> de
de la enfermedad percibida¢ conducta
Pistas de accion
Educacion
Sintomas y
enfermedad
Informacion de los
medios

Fuente del esquema: Glanz K, Rimer BK, Viswanath K. Health behavior and health education,

theory, research and practice. California: Jossey-Bass, 2008.

Mediante los beneficios percibidos del modelo de creencias en salud, el
énfasis del cambio de conducta se centra en la percepcién acerca de las
ganancias de la conducta propuesta y la motivacién que genere la obtencion de
dichas ganancias. Parte importante de los beneficios que se desprenden de las
conductas saludables se centran en evitar la aparicion de enfermedades en el
futuro, en mantener la salud a largo plazo y en los beneficios a corto y mediano
plazo del comportamiento saludable en si; sin embargo, los beneficios a destacar
de las conductas propuestas dependera de las caracteristicas de la poblacion
hacia la que se dirija la intervencion, en poblaciones jovenes, por ejemplo,
destacar los beneficios inmediatos del cambio de conducta los cuales pueden ser
sefalados como sintomas o cambios fisicos a consecuencia del comportamiento,
generan mayor interés que los beneficios a futuro.?

Un patron de conducta nuevo o un cambio en el comportamiento puede
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aparentar dificultad y poner en duda la capacidad del individuo para ejecutarlo,
pero la dificultad que plantea una conducta disminuye si ésta se presenta dividida
en pasos sencillos y se acompana con el desarrollo de habilidades conductuales
para su ejecucion. De esta manera, el individuo puede dominar de manera gradual
los pasos en los que se divide la conducta, modificar las expectativas respecto a
su desempefio y control de la situacién y aumentar la autoeficacia mediante los
resultados exitosos obtenidos en su experimentacion.*

Mientras que la autoeficacia es la percepcion de la persona en relacion a su
capacidad para asumir realmente una nueva conducta, resulta fundamental que
desarrolle y ejercite la habilidad para ponerla en practica. El desarrollo de las
habilidades aporta conocimientos sobre lo que debe realizarse, practica para llevar
a cabo las actividades y refuerzos para perfeccionar la conducta hasta que el
individuo pueda ejercerla aceptablemente, con el reforzador acorde a la ejecucion.
De esta manera, se posee la informacion de las consecuencia del comportamiento
en conjunto con la habilidad conductual (en pasos particulares que se conocen y
se dominan) para ponerla en practica.>°

Los comportamientos son importantes para la educacion para la salud
debido a que constituyen la unidad basica del estilo de vida de las personas y
producen un efecto en la salud del individuo y de las comunidades. Los estilos de
vida saludables se conforman mediante comportamientos que ayudan a los
individuos a mantener y mejorar su salud, asi como a reducir los riesgos de
enfermedades. Debido a que la salud de los individuos depende en gran medida
de realizar comportamientos saludables, factores como la alimentacién saludable y
la practica regular de actividad fisica constituyen cambios fundamentales. 24>’

La alimentacion saludable se encuentra entre las tematicas prioritarias de la
educacion para la salud, debido a que las dietas saludables son un factor para
proteger al cuerpo humano contra las enfermedades no transmisibles como
obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de cancer

En México, las recomendaciones de la Norma Oficial Mexicana NOM-043,
Servicios Basicos de salud. Promocién y educacion para la salud en materia

alimentaria hacen referencia al término “alimentacion correcta” para sefalar la
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alimentacién saludable.*?

La alimentacion correcta se conforma de seis caracteristicas: completa,
equilibrada, suficiente, variada, higiénica y adecuada. Estas sefialan la importancia
de ingerir alimentos de los diversos grupos de tal manera que guarden la
proporcion entre si para cubrir las necesidades nutricionales de cada individuo, y
sean preparados, consumidos y servidos en condiciones de limpieza, acordes a
los gustos, costumbres y disponibilidad de los mismos.*?

Entre los habitos alimenticios mas recomendables para disminuir el riesgo
de desarrollar enfermedades relacionadas con el sobrepeso y la obesidad, se
encuentran la disminucion del consumo de grasas, azucares y harinas refinadas,
asi como el incremento en el consumo de agua simple, verduras, frutas y
alimentos con alto contenido de fibra. *'3?

En conjunto con la alimentacion saludable, la realizacidon de actividad fisica
de manera regular constituye una de las conductas importantes en educacién para
la salud, debido a los beneficios que genera para proteger al cuerpo de
enfermedades no transmisibles.

La actividad fisica consiste en la realizacion de cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que resulta en un gasto de
energia, el cual puede categorizarse de acuerdo a la frecuencia, duracion,
intensidad, tipo y cantidad total de actividad fisica realizada.*>**

La actividad fisica posee atributos para reducir el riesgo de enfermedades,
revistiendo especial interés en aspectos de salud cardiorrespiratoria, salud
metabdlica, salud del aparato locomotor, cancer, salud funcional y prevencion de
caidas y depresion.®

De acuerdo a recomendaciones internacionales, la practica regular de
actividad fisica de manera moderada durante al menos 30 minutos cinco dias a la
semana, o 20 minutos de actividad fisica vigorosa al menos tres veces a la
semana es fundamental en todas las etapas de la vida para mantener un buen
estado de salud.*

La realizacion de la cantidad de actividad fisica moderada a intensa

recomendada puede alcanzarse en sesiones unicas y de larga duracion (30
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minutos) o en multiples sesiones de corta duracion (10 minutos), debido a que los
efectos benéficos a la salud observados en sesiones cortas acumuladas de
actividad fisica son similares a los de episodios continuos de actividad fisica.*®

Para poblaciones de nifos y jévenes, se recomienda realizar actividad fisica
moderada a vigorosa durante un periodo de 60 minutos en forma de juegos,
deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educacion fisica o ejercicios
programados, en el contexto de la familia, la escuela y las actividades
comunitarias. 34446

La actividad fisica en el contexto escolar se lleva a cabo durante la clase de
educacion fisica, la cual tiene el propdsito de desarrollar individuos fisicamente
educados que posean los conocimientos, las habilidades y la confianza para
disfrutar una vida de actividad fisica. En educacion basica, se recomienda que los
nifios realicen un minimo de 150 minutos de actividad fisica por semana.*’

Figura 3. Piramide de la actividad fisica.

CADA SEMANA, TRATA DE AUMENTAR $1 ERES ESPORADIO

TU ACTIVIDAD FisicA

UTILIZANDO ESTA GUIA o ) fws
$IGUE ESTAS RECOMENDACIONES: de la plramide:

(it v con rerws AT il = planificando actividades on tu dia
Aumenta fus actividades fisicas en la - esisbleciendo metss realistices
base do la Pirdmide de Activided Fisica:

- utilzando las secaleras $I ERES CONSKSTENTE
on vaz dol elevador u-.:'n.q.nn-o-u-
= escondlendo el Selecciona actividades de
remoto de la TV toda Is pirdmide al:

= Maltzandio visjes - camblando ts ntings
adicionales alfededor

proy ey sl te aburres

- gstirando mientras - axplorando nuavas
espaces en fila sctividedes

- caminando cuando . SOBRE TODO...
puedas DIVIERTETE

Y
{BUENA SUERTE!

Fuente del esquema: The Activity Pyramid: A New Easy-to-Follow Physical Activity Guide to
Help you get Fit & Stay Healthy", 1996
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Analisis y discusioén del caso
Identificacion y seleccion de materiales disponibles y vigentes al PACE

Se revis6 el documento del Programa de Accion en el Contexto Escolar
(PACE) para identificar los componentes planteados para su implementacion en
las escuelas:

1) Promocion y educacion para la salud.

2) Fomento de la actividad fisica regular.

3) Acceso y disposicion de alimentos y bebidas que faciliten una alimentacion

correcta.

Se definid la seleccion del componente con enfoque prioritario en educacion y
desarrollo de conocimientos y habilidades para profundizar en su analisis, el cual
es comprendido por el componente de Promocién y educacion para la salud. Se
obtuvieron las lineas estratégicas descritas en el documento para el componente
seleccionado.

Se reviso la Estrategia para la implementacion del PACE desarrollada por la
Secretaria de Educacion Publica (SEP) en mayo de 2010, la cual estipula los
materiales, actividades y capacitaciones a incorporar en el ambito escolar a fin de

asegurar el cumplimiento de los componentes del PACE.

En la escuela se llevaron a cabo cuatro entrevistas informales con el director,
la subdirectora y dos maestras, con el objetivo de conocer su forma de
implementar el componente de educacién y promocion de la salud. Se discutio el
grado de incorporacion del PACE en el ambito escolar mediante los materiales y
actividades estipulados por la SEP en la Estrategia para su implementacion, asi
como las capacitaciones recibidas y las evaluaciones de su cumplimiento.

En la Tabla No. 2 se presenta la comparacion entre la condicion descrita para
el componente de educacion y promocion de la salud en el documento del PACE,
en la Estrategia de la SEP para la implementacion del mismo en el ambito escolar
y la condicién identificada en la escuela Justa Ledesma a partir de las entrevistas

informales con sus directivos y dos profesores.
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2 (‘nmngrnmnn entre la condicidn identificada en la escuela y las

Continuacion de Tabla
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estrategia para su implementacion.

en la

PACE

Estrategia para su implementacion

Escuela

Enriquecimiento de los
contenidos existentes en
los libros de texto
gratuito en relacion con
temas de orientacion
alimentaria, cuidado de
la salud, y actividad
fisica.

-Enriquecimiento de los libros de
texto, con contenidos y actividades
acerca de la salud alimentaria, los
beneficios del consumo de agua y la
actividad fisica. (Destinatarios:
alumnos)

- Libros de texto gratuitos
enriquecidos, 1° a 6° de
primaria.

- Planes y Programas 2011
(Guia para el maestro, auxiliar
al libro de texto)

(200 N« B I ¢ N

Wo< TV OC O

Disefio de contenidos,
recursos y materiales
educativos de apoyo
(audiovisuales, impresos
y tecnoldgicos) en temas
de orientacion
alimentaria, cuidado de
la salud, y actividad
fisica.

-Acuerdo Nacional de Salud
Alimentaria y Programa de Accién en
el Contexto Escolar. (Destinatarios:
Directivos y profesores)

- 4 ejemplares de Manual de
Recomendaciones y
Propuestas para la elaboracion
del refrigerio escolar. (Brinda
recomendaciones basicas para
seleccionar alimentos
saludables, preparacion de
refrigerios y sugerencias de
menus para la familia)

-Manual de Orientaciones para la
aplicacion de los Lineamientos
generales en las escuelas.
(Destinatarios: Directivos,
profesores, Consejos Escolares y
Comités de Establecimientos de
Consumo Escolar)

-Recetarios saludables.
(Destinatarios: Directivos,
profesores, Consejos Escolares y
Comités de Establecimientos de
Consumo Escolar)

- Manual de Recomendaciones y
Propuestas para la elaboracion del
refrigerio escolar (Destinatarios:
Alumnos y sus padres de familias)

-Cartel sobre salud alimentaria y
actividad fisica. (Dos carteles por
escuela)

-1 CD titulado Programa
Escuela y Salud, que constituye
el Unico ejemplar disponible en
la escuela y contiene 13
documentos divididos en:

-5 documentos y manuales
relativos al PACE para el
conocimiento general del
programa y recomendaciones
para la venta y preparacion de
alimentos en el hogar y en la
escuela.

-4 documentos relativos al
Programa Escuela y Salud, que
constan de manuales y guias
para orientar al maestro para
capacitar a la comunidad
educativa mediante promocion
de comportamientos y entornos
saludables.

-4 Acuerdos y decretos
estatales de la Secretarias de
gobierno del estado para
sumarse a la implementacion
nacional del programa.
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C| Promocion de acciones | -Programas televisivos de salud Los directivos y profesores
a de prevencion y alimentaria y actividad fisica en la mencionaron no haber
p| promocién de la salud, | Barra de Verano 2010. recibido capacitacion.
a dirigidas a padres, -Curso Basico de Actualizacioén para
C maestros, alumnos y Maestros, previo al inicio del ciclo
i | autoridades educativas. | escolar 2010-2011.
t -Diplomado “Hacia una nueva cultura
a de la salud” (INSP/SEP).
¢ -Curso de Formacioén Continua sobre
! Escuela y Salud.
o} —
n -Talleres de capacitacién para
Comités de Establecimientos de
Consumo Escolar y Proveedores.
S Las autoridades Nivel de Escuela: Director, Consejo Los directivos y profesores
e federales y estatales Escolar de Participacién Social, manifestaron no poseer
9| designaran a los equipos | Comité del Establecimiento de medios para realizar un
Y| de trabajo responsables | Consumo Escolar. seguimiento y evaluacion
Im de: definir las acciones de la implementacion del
: especificas a desarrollar, : : componente en el ambito
o los plazos y Nivel de Zona o Sector: Supervisor escolar.
n | responsables de llevarlas | de zona y/o jefe de sector.
t a cabo, asi como los
o| indicadores para valorar "Ny e/ de entidad: Autoridad
€l logro de los Educativa Estatal, Responsable
Y| propositos; compartir 1as | gstatal del Programa Escuela y
experiencias exitosas, y | g51ud.
E - .
definir las areas de
v oportunidad para Nivel federal: Coordinacion Nacional
Ia fortalecer las estrategias | del Programa Escuela y Salud.
u | para la salud alimentaria, | DGDGIE/SEB
a| la activacion fisica y el
c | combate del sobrepeso y
i obesidad en el sector
0 educativo.
n

La condicién descrita en el documento del PACE plantea las lineas de

accion del programa, mientras que en la estrategia para la implementacion del

PACE descrita por la SEP se estipulan las actividades y los materiales a

incorporar en el ambito escolar para el cumplimiento de las lineas de accion.
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La revision de ambos documentos y el dialogo con las autoridades

escolares, permitié identificar que:

* Los profesores y directivos no recibieron capacitaciones para implementar
el componente. Dentro de la institucidon sélo se posee un ejemplar en CD
que contiene en version digital de manuales y guias del Programa Escuela
y Salud, sin embargo, este material no fue distribuido entre los profesores.

» Los profesores y directivos no poseen medios para realizar un seguimiento
y evaluacién del componente de promocion y educacién de la salud.

* Se llevo a cabo una distribucion limitada a profesores y directivos de los
siguientes materiales educativos: Acuerdo Nacional de Salud Alimentaria y
Programa de Accién en el Contexto Escolar, Manual de Orientaciones para
la aplicacion de los Lineamientos generales en las escuelas, Recetarios
saludables.

* Los contenidos de los libros de texto del ciclo escolar 2013-2014 contienen
tematicas y actividades sobre salud alimentaria, beneficios del consumo de
agua y de la actividad fisica, lo que los convierte en el material educativo
disponible y vigente en la escuela Justa Ledesma para incorporar al ambito
escolar el componente de educacion y promocion de la salud.

* Fue identificado que profesores y directivos realizan actividades de
educacién y promocion de la salud basadas en el contenido del libro de
texto. Estas se relacional al aprendizaje del plato del bien comer, la jarra del
buen beber y la revalorizacion de los alimentos locales tradicionales y se
llevaron a cabo en eventos escolares que involucraron la participacion de
alumnos, directivos, profesores y padres de familia.

 Como material auxiliar para el uso de los libros de texto, los profesores
emplean la guia para el maestro denominada Planes y Programas de

estudio 2010, enriquecida también con tematicas sobre salud alimentaria.

A partir de la revision del documento del PACE y la estrategia de

implementacion de PACE, asi como de las entrevistas informales con los
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directivos y profesores, se determiné que los libros de texto enriquecidos se
incorporaron a la escuela Justa Ledesma como el material educativo para el

cumplimiento del componente de educacion y promocidn de la salud.

Analisis del contenido y las actividades del material empleado

El libro de texto fue sometido a mejoras a partir del PACE para la
implementacién del componente de educacién y promocién de la salud. Este
forma parte de una estrategia mas amplia en conjunto con los demas materiales
educativos, capacitaciones y estrategias de seguimiento y evaluacion.

En la escuela, el libro de texto enriquecido constituyé el material educativo
que guié la implementacion del componente de educaciéon y promocion de la
salud. Por tal motivo, gran parte de la ensefianza escolar dirigida a los alumnos
sobre conductas saludables como alimentacion saludable y actividad fisica, es
derivada del contenido y las actividades presentes en él.

Para analizar la informacién y actividades del material de acuerdo al
constructo de beneficios percibidos y del desarrollo de habilidades, se llevé a cabo
una revision de los libros de texto de todas las asignaturas de primaria, a fin de
identificar aquellas que retoman tematicas de educacion para la salud sobre
alimentacion saludable y actividad fisica.

Se identificé que las tematicas fueron incorporadas en los libros de texto de
Ciencias Naturales, a partir de lo cual se llevd a cabo una segunda revisiéon
enfocada en los libros de Ciencias Naturales de los seis grados escolares con el
proposito de seleccionar un libro de texto para su analisis.

Como criterio de eleccion se empled la extensién en numero de paginas de
las tematicas de alimentacion saludable, cuidado de la salud y actividad fisica. Los

hallazgos se describen en la Tabla 3.
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Tabla 3. Clasificacion de los libros de texto segun grado escolar, asignatura, tematicas y extension.

Grado escolar

Asignatura

Temas

Extension

1° grado de
primaria

Exploracion de la

naturalezay la
sociedad

-Plato del bien comer y grupos de
alimentos.

-Comparacion entre los grupos de
alimentos y alimentacioén regular del
alumno.

-Recomendaciones de habitos saludables.

2 paginas

2° grado de
primaria

Exploracion de la

naturalezay la
sociedad

-Plato del Bien Comer y grupos de
alimentos.

-lmportancia de los habitos saludables
como: lavado de manos, consumo de agua
simple, alimentacion variada y reducida en
sal.

-El platillo favorito del alumno y los grupos
de alimentos.

4 paginas

3° grado de
primaria

Ciencias
Naturales

- La nutricion y los aparatos circulatorio,
digestivo y respiratorio.

-Plato del Bien Comer, grupos de alimentos
y tipos de nutrientes.

- Jarra del Buen Beber.

- La dieta, la alimentacién de un dia y su
disefo de acuerdo al Plato del Bien Comer
y los alimentos producidos localmente.

- Alimentos industrializados y su ingesta
frecuente.

10 paginas

4° grado de
primaria

Ciencias
Naturales

-Correcto funcionamiento del cuerpo
humano y el impacto de la alimentacion
saludable.

- Jarra del Buen Beber y el cuidado del
aparato circulatorio.

- Alimentacion saludable y aparato
digestivo.

10 paginas

5° grado de
primaria

Ciencias
Naturales

- Aspectos que influyen la alimentacion.
-Dieta correcta, alimentacion, dieta,
nutricion, nutrimentos, grupos de
alimentos.

- Plato del Bien Comer.

-Platillos y alimentos locales y grupos de
alimentos.

- Sobrepeso y obesidad.

- Desnutricion, anorexia y bulimia.

15 paginas

6° grado de
primaria

Ciencias
Naturales

- Plato del Bien Comer.

- Jarra del Buen Beber.

- Lactancia materna

- Grupos de alimentos y nutrientes.

1 pagina
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El contenido mas extenso se identificé en el libro de ciencias naturales de
5° grado de primaria con un total de 15 paginas. Por ello, se establecio realizar el
analisis del contenido del libro de texto de Ciencias Naturales de quinto grado, asi
como de los Planes y Programas de Estudio 2011 del mismo grado escolar debido

a que este constituye un material de apoyo del libro de texto para los profesores.

A continuacién se presenta el analisis del libro de texto vigente de Ciencias
Naturales de quinto grado realizado en funciéon del constructo de beneficios
percibidos y del desarrollo de habilidades conductuales. (Material revisado Anexo

1, referencias electronicas Anexo 2). Los hallazgos se describen en la Tabla No. 4.

Tabla No.4. Clasificacion y analisis de la informacion y actividades presentes en el libro
de texto.

Ciencias Naturales de 5° grado de primaria
Bloque 1: ; Co6mo mantener la salud?
Tema 1: La dieta correcta y su importancia para la salud

Informacién Actividad Analisis
-Descripcion de la Nombre: La publicidad. La informacion
importancia de la Descripcion: Mediante la presenta poca
alimentacion. comparacion entre dos concordancia entre lo
-Descripcion de aspectos imagenes, los alumnos observan, | que hasta el momento
que pueden influir en la analizan y reflexionan acerca de | se ha presentado a los
alimentacion: cultura, los elementos de la publicidad alumnos y la
tradiciones de la region, que promueven el consumo de informacién que se
influencia de los medios determinados alimentos. requiere para efectuar
anuncios en la eleccién de Mediante preguntas, se la actividad: Se pide
los alimentos. cuestiona a los alumnos a realizar la actividad en
-Planteamiento de la expresar lo que les sugieren las términos de lo que es
importancia de saber la imagenes, a distinguir las correcto o0 no sin
forma en que se conforma diferencias que presentan, a plantear una referencia
una dieta correcta. elegir la que resulta mas de qué es lo correcto.
-Consideracion de la atractiva y la que promueve la No se plantean
publicidad como un factor comida mas nutritiva. beneficios ni a corto ni
que puede influir en la a largo plazo de la
eleccion de los alimentos. dieta correcta ni de la

consideracion de la
publicidad como un
factor que influye la
alimentacion.
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Continuacion de Tabla No.4. Clasificacion y analisis de la informacion y actividades

presentes en el libro de texto.

Informacion

Actividad

Analisis

No describe, por
ejemplo, una posible
situacion hipotética en la
cual pudieran plantearse
los beneficios
inmediatos.

La actividad enmarca
habilidades conductuales
para comparar los
elementos visuales de
dos tipos de
promocionales de
comida.

Saber cuéal es la
conducta (conocimiento)
y cémo ponerla en
practica (habilidad).

Descripcion de los habitos de
alimentacion segun los
horarios de comidas.
Recomendacion de qué si
comer 0 no a manera de
refrigerio entre comidas.
-Definicion de alimentacion,
dieta, nutricién, nutrimentos,
tipos de nutrimentos y
alimentos en los que se
encuentran.

-Dato de interés aislado:
Resultados de la ENSANUT
2006 en relacién al porcentaje
de adultos mexicanos con
sobrepeso y obesidad, lugar
mundial en prevalencia de
sobrepeso y obesidad en
nifios y adultos, y habitos que
pueden contribuir a evitar ese
tipo de problematicas.

-Dato de interés aislado:
Problemas de salud que

Nombre: La dieta correcta.
Descripcion: En equipo, los
alumnos consultan con
especialistas de la salud o en
sitios de informacién las
caracteristicas de una dieta
correcta, la importancia del
consumo de agua simple potable
y comparan la informacion
obtenida durante la investigacion
con los conocimientos adquiridos
sobre el tema.

Nombre: La tradicion.
Descripcioén: Profesory
alumnos organizan equipos de
trabajo para investigar las
tradiciones alimentarias de la
region. La informacion es
recabada en un cuadro que
identifica: tradicion, bebidas,
alimentos relacionados (platillos)
e ingredientes utilizados.

-La informacion muestra
razones concretas sin
definir las ventajas
inmediatas de llevarlas a
cabo.

-Ponerse en el lugar del
alumno para determinar,
desde alli, qué
beneficios tendria para
su salud.

-No plantea una relacion
directa entre el beneficio
de conocer la
informacién presentada y
la posibilidad de recibir
beneficios a corto plazo.
Resalta la posibilidad de
evitar problemas de
salud a largo plazo.

Continuacion de Tabla No.4. Clasificacion y analisis de la informacion y actividades
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presentes en el libro de texto.

Informacion

Actividad

Analisis

provocan el sobrepeso vy la
obesidad.

-Descripcion de las
caracteristicas de la dieta
correcta (completa,
equilibrada, variada)
-Descripcion de las
recomendaciones para
combinar y variar los
alimentos e hidratarse de
acuerdo a la Jarra del Buen
Beber.

-Descripcion de las
caracteristicas de la dieta
correcta de acuerdo al Plato
del Buen Comer.

-Analisis de la importancia de
las costumbres y los
alimentos de la localidad.
-Recomendaciones de reducir
el consumo en exceso de
nutrimientos como
carbohidratos y grasa, e
incrementar el consumo de
frutas, verduras y agua.
-Reiteracioén de las razones
para aprender a incluir
alimentos del Plato del Bien
Comer, bebidas de la Jarra
del Buen Beber y practicas
que incluye la dieta correcta.
-Dato de interés aislado:
Descripcion de los
ingredientes que contiene un
platillo tradicional y sus
caracteristicas de
componentes nutricionales.
-Dato de interés aislado:
Beneficios de la leche
materna.

También se indaga sobre los
alimentos que se cultivan o
producen en la region y sobre los
que provienen de otros lugares.

Nombre: ;Nutritivo o no?
Descripcioén: Profesory
alumnos emplean la informacion
obtenida durante la actividad “La
tradicion” para planear una
comida correcta con los
alimentos y bebidas obtenidos.
Se discute qué pueden aportar
los platillos o productos de la
localidad a una dieta correcta,
tomando en cuenta los grupos de
alimentos del Plato del Bien
Comer y las caracteristicas de la
dieta correcta. Se plantean
cuestiones acerca de si la
preparacion de los platillos
tipicos incluye alimentos de los
tres grupos, describir como
podria complementarse e
identificar los productos que se
consume o produce en la
comunidad y clasificar a qué
grupos pertenecen los alimentos.
Se sugiere presentar los
resultados y colocarlos en
lugares visibles de la escuela.

Las actividades plantean
un resultado tedrico, al
analizar la alimentacion
en un entorno cultural
determinado y describir
las caracteristicas
nutricionales de acuerdo
a lo aprendido sobre la
dieta correcta, asi como
los conocimientos para
identificar si un platillo
tradicional o no cuenta
con los elementos que
integran una dieta
correcta y las
caracteristicas de la
dieta correcta. .

No lleva analizar
beneficios del cambio de
la alimentacién ni al
desarrollo de una
habilidad practica.

No determina las
ventajas de poseer el
conocimiento ni de que
manera puede beneficiar
la salud.

Continuacion de Tabla No.4. Clasificacion y analisis de la informacion y actividades
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presentes en el libro de texto.

Informacion

Actividad

Analisis

-Descripcion de causa del
sobrepeso y obesidad y forma
en que se manifiestan en el
cuerpo.

-Informacion sobre sobrepeso
y obesidad y su relacion con
enfermedades, trastornos
psicoldgicos y el consumo
excesivo de alimentos
industrializados.
-ldentificacion del consumo
de bebidas azucaradas como
mal habito de alimentacion
que ocasionan sobrepeso y
obesidad.

-Presentacion de otros
problemas de salud
vinculados a la alimentacion:
desnutricién, anorexia
nerviosa y bulimia.
-Recomendaciones de
habitos alimentarios correctos
para favorecer la salud.
-Descripcion de los trastornos
de conducta alimentaria como
una problematica de salud
nacional: disminucion de la
calidad de vida, discapacidad
y altos costos sociales y
economicos.

-Dato de interés aislado:
Describe la posibilidad de
conocer el estado de nutricion
mediante estudios de sangre
y determinar a partir de ellos
el padecimiento de
enfermedades como anemia
o diabetes.

Nombre: Los amigos.
Descripcioén: Se pretende que
los alumnos analicen y
reflexionen el contenido de una
caricatura, la cual muestra a tres
nifios en edad escolar, Lulu,
Enrique e Ivonne, haciendo
comentarios entre si acerca de
su dieta.

Por medio de preguntas, el
alumno ha de identificar el
problema que presentan los
personajes, si se encuentra
vinculado a la alimentacion, si los
planteamientos de los personajes
son correctos, asi como
determinar la informacion que
pudo haber influido en las
decisiones tomadas por ellos, las
consecuencias de habitos no
saludables en caso de no ser
modificados.

Nombre: ;Mi peso es correcto?
Descripcién: En equipos, los
alumnos se miden y pesan
usando una cinta métrica y
bascula. Registran sus datos y
determinan si su peso es
adecuado o si padecen
sobrepeso u obesidad mediante
el calculo de su indice de masa
corporal (IMC). La actividad
rescribe las operaciones
matematicas necesarias para
calcular el IMC, el resultado se
compara con los datos
estandarizados para nifios y
nifas de 11 a 13 afos de edad y
las condiciones corporales
posibles. La actividad concluye
determinando algunas de las

La informacién mantiene
sugerencias al respecto
de la adquisicion de
habitos correctos y su
posibilidad de favorecer
la buena salud a largo
plazo. No explica ni
detalla beneficios a corto
plazo.

La primera actividad no
favorece la percepcion
del beneficio ni el
desarrollo de
habilidades.

-La segunda actividad
favorece el desarrollo de
la habilidad conductual
IMC, explica paso por
paso lo que se requiere
para llevarla a cabo,
pero sin especificar la
utilidad de saber hacerlo
ni generar un
seguimiento (Posibilidad
de repetir la habilidad
conductual desarrollada
para perfeccionarla)

-La tercera actividad
requiere el uso de
anuncios de una
naturaleza inexistente en
México como los
materiales para llevarla a
cabo. Tampoco describe
las consecuencias en la
calidad de vida ni la
autoestima ante los
padecimientos descritos
como informacion

Continuacion de Tabla No.4. Clasificacion y analisis de la informacion y actividades
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presentes en el libro de texto.

Informacion Actividad Analisis

posibilidades de alimentacién y necesaria para realizar la
actividad fisica que podrian estar | actividad.

influyendo en la condicién
corporal actual del alumno.
Nombre: La informacién.
Descripcion: En equipo, los
alumnos buscan anuncios sobre
la situacion de desnutricion,
obesidad, anorexia y bulimia en
nifos y jévenes mexicanos,
analizan como los trastornos
mencionados afectan la calidad
de vida y autoestima, y plantean
sugerencias para solucionar el
problema en la localidad, region
o entidad donde habitan.

La revision de los libros de texto como materiales sometidos a un
enriquecimiento de contenidos para la promocion de la salud, puede constituir una
mirada al estado actual de las tematicas de educacién para estilos de vida
saludables impartidas en educacion basica, donde la orientacion predominante se
dirige hacia la difusién de informacion y se encuentra limitada en el desarrollo de
habilidades.

Gran parte de su contenido se situa en el aspecto tedrico; unicamente las
actividades tituladas “La publicidad” y “;Mi peso es correcto?” favorecen el
desarrollo de una habilidad conductual especifica, mientras que el resto proyecta
un resultado tedrico. Hay evidencia que permite identificar que la informacién por
si sola no genera el cambio del comportamiento, debido a que factores
individuales como las creencias, actitudes, autoeficacia y las habilidades
conductuales tienen un mayor impacto en la ejecucion del comportamiento
27,28,29,30

Aunado a ello, la informacion presentada no expresa los beneficios del
comportamiento saludable a corto plazo ni su utilidad al ser llevado a la vida
practica, y dista de presentar el contenido y las actividades partiendo del contexto

real del alumno y de sus posibilidades de accion reales.
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Cabe destacar que el apartado de actividad fisica no se aborda en el libro
de texto. Si bien se reconoce que la actividad fisica es una accion que como tal
requiere el desarrollo de habilidades conductuales, la informacién sobre sus
beneficios, los diferentes tipos y requerimientos no se especifican en el material, ni
se proponen actividades que ejemplifiquen formas de llevarlas a cabo al tomar en
consideracion la capacidad y oportunidades de los alumnos para realizarlas.

Debido a que los nifios comunmente reducen sus niveles de actividad fisica
conforme se convierten en adolescentes, es importante que los adultos estén
conscientes de la importancia de proveer oportunidades acordes a la edad para la
realizacion de actividad fisica, asi como de fomentar la actividad fisica sostenida y
estructurada conforme crecen. De esta manera, ayudan a sentar una base

importante para promover la actividad fisica a lo largo de la vida.*°

En conjunto con el libro de texto, se revis6 el Manual de Planes y
Programas 2011, el cual comprende los propdsitos, objetivos, competencias,
habilidades, actitudes, valores y estrategias de ensefianza para los contenidos de
Ciencias Naturales. Se revis6 el documento completo para identificar informacion y
actividades relacionadas con el beneficio percibido y el desarrollo de habilidades.
En la Tabla No. 5 se presentan los puntos identificados.

Tabla No. 5 Analisis Manual de Planes y Programas 2011.

Manual de Planes y Programas de Estudio 2011
Guia para el maestro — Educacion Basica Primaria Quinto grado
Tema: Ciencias Naturales

* En relacién a la alimentacion correcta el objetivo correspondiente hace referencia
a la identificacion de las caracteristicas de la dieta correcta.

* No presenta componentes cognitivos relacionados con los beneficios de la dieta
correcta o el seguimiento de los habitos para la prevencion del sobrepeso y la
obesidad, presenta informacion relacionada a: “El fortalecimiento de habitos y
actitudes saludables a partir de los principales determinantes de la salud en la
poblacion mexicana infantil y adolescente: Alimentacion correcta, higiene personal
sexualidad responsable y protegida, asi como la prevencién de enfermedades,
accidentes, adicciones y conductas violentas para la creacion de entornos
seguros y saludables”.

* Generaliza el desarrollo de habilidades para estilos de vida saludables
(prevencion de enfermedades, accidentes, adicciones y salud reproductiva).

* Sefala habilidades para el método cientifico (ninguna relacionada a la
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alimentacion y actividad fisica).

e El material cumple el objetivo relacionado exclusivamente a la identificacién de
una dieta correcta. Hace mencién de ello en los estandares curriculares de la
categoria de conocimiento cientifico: ” Identifica las caracteristicas de una dieta
correcta y su relacion con el funcionamiento del cuerpo”

* No propone situaciones problematicas propias del contexto de los alumnos.

* No establece actividades ni seguimiento al material presentado.

* No presenta informacion ni indica actividades relativas a la actividad fisica.

El Manual acompana el uso del libro de texto para la implementacion del
componente del PACE en la escuela. Se conforma como un elemento auxiliar para
organizar el trabajo en el aula, contando con un apartado para asignatura de
Ciencias Naturales, de la cual destaca la conjugacion de los conocimientos vy
habilidades entre distintas conductas de salud para el desarrollo de estilos de vida
saludables.

Entre las conductas planteadas, estan aquellas relacionadas a la salud
reproductiva, la prevencion de accidentes, el cuidado del ambiente y las practicas
de higiene, las cuales requieren de una serie de conocimientos y habilidades que
corresponden a la naturaleza de la conducta y a las condiciones del contexto
donde esta se realiza. Ello dificulta generalizar a partir de un conjunto de temas las
habilidades y capacidades para ejecutar todas las conductas propuestas
relacionadas a la salud, ya que no hay especificidad en cuanto a la ejecucién de
los diferentes comportamientos.

Sin embargo, el manual propone que las habilidades a desarrollar para las
diferentes conductas de salud propuestas pueden generalizarse tanto para las
conductas de salud reproductiva como en alimentaciéon correcta. De acuerdo a los
diferentes modelos del cambio de comportamiento, el analisis se realiza de forma
particular de acuerdo al comportamiento, la poblacion particular y el contexto
especifico, motivo que dificulta la generalizacién de comportamientos nuevos o la
adquisicidon de los mismos.

La informacion y las actividades presentes en el libro de texto de Ciencias

Naturales y en el Manual de Planes y Programas 2011 para las tematicas de
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alimentacion saludable y actividad fisica, proyectan un nivel de ensefianza limitado
para generar comportamientos saludables en alimentacién y actividad fisica.

El contenido se mantiene en un grado de instruccidon para la obtencion de
calificaciones al interior de la escuela, ya que las actividades descritas no
favorecen que los conocimientos y habilidades se ejecuten en la vida diaria.

Se resalta la importancia del analisis y uso de los modelos de modificacién
del comportamiento para incorporarse en estrategias que retomando las
caracteristicas de la poblacion objetivo y de las condiciones ambientales planteen

objetivos claros que puedan ser evaluados en el corto y mediano plazo.

Fortalezas metodolégicas
Los datos obtenidos provienen del escenario real y de los actores que
implementaron el programa. Esto permitié observar una situacion de diferencias
importantes entre el documento del programa y la implementacién que sucede con

relativa frecuencia en programas de esta indole.

Limitaciones metodolégicas
La escuela fue seleccionada por conveniencia. El estudio de caso se aborda
unicamente un escenario escolar, lo que no representa una muestra significativa

tanto de la escuela seleccionada como del grupo.
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Aportaciones y recomendaciones

La revision de los materiales educativos del PACE desde el terreno escolar
permitié identificar grandes diferencias entre el nivel conceptual propuesto desde
el documento del programa y el nivel de su implementacidon en un escenario
escolar.

Se encontraron diferencias en la distribucion de los materiales desarrollados
y en realizacion de capacitaciones, de actividades de seguimiento y de evaluacion,
las cuales constituyen obstaculos que dificultan la implementacion adecuada del
PACE debido a que los actores encargados carecen de las herramientas
necesarias para garantizarlo.

Resulta fundamental que los materiales educativos, que conforman parte
importante de las herramientas de trabajo, sean distribuidos adecuadamente entre
los destinatarios. Asi mismo, es importante que los contenidos y las actividades de
los materiales educativos consideren las oportunidades y limitantes de la
poblacion hacia la cual se dirigen, y operen bajo un equilibrio entre el saber y el
saber hacer, para impulsar el desarrollo de conocimientos y habilidades que
favorezcan el cambio del comportamiento.

En el material analizado del PACE no se identific6 un seguimiento de la
ensefanza para que esta pudiera ser recreada fuera de la escuela. Sin embargo,
dado que el fin ultimo de la educaciéon para la salud es conseguir que las
conductas propuestas se desempefen y mantengan, es necesario que su
ensefianza en el escenario escolar se oriente a llevar las conductas propuestas a
la practica en la vida diaria.

De igual manera, a partir de la revision de los libros de texto de ciencias
naturales de todos los afios escolares, se identificé la falta de una mayor
profundidad en las tematicas abordadas y del incremento en la complejidad de las
mismas de acuerdo al desarrollo del aprendizaje de los estudiantes. Ello implica
sugerir estrategias de seguimiento y retroalimentacion de las actividades y la
informacion contenida , de tal manera que pueda reforzarse y reformularse.

Dado que la alimentacion correcta como una conducta saludable es tan

fundamental como la actividad fisica en la promocién de estilos de vida
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saludables, resulta preocupante la ausencia de informacién y actividades
relacionadas a la actividad fisica en el libro de ciencias naturales. Es importante
que exista un balance entre ambas tematicas a fin de que los alumnos aprendan a
desarrollar ambas conductas saludables.

Los docentes desempefian un papel preponderante en la implementacion
de programas de promocion de la salud a nivel escolar. Sin embargo, a pesar de
que el PACE hace referencia a los mismos, en conjunto con directivos y padres de
familia, como figuras indispensables para la implementacién, seguimiento y
evaluacion del programa, es posible constatar que tanto la comunidad escolar
como familiar se enfrentan a una falta de capacitacion y de desarrollo de
materiales para la aplicacion, seguimiento y evaluacidon de un programa de
promocion de la salud que impacte en las conductas de los nifios.

En la futura implementacién de programas similares al PACE, es
indispensable atender con especial relevancia las actividades de seguimiento,
capacitaciéon y monitoreo en la aplicacion del programa. Asi mismo, la distribucion
de los materiales educativos debera ser vigilada estrechamente, a fin de
proporcionar a las escuelas los materiales suficientes para que los actores
encargados de implementar las actividades cuenten con los recursos necesarios
para hacerlo.

De acuerdo a los datos obtenidos y como una aportacién producto de este
analisis, se desarrolla un manual para el docente como una herramienta para la
implementacion de actividades de educacion para la salud en el aula escolar con
los alumnos de quinto grado, la cual retoma la informacién del libro de ciencias
naturales de quinto grado y propone actividades relacionadas a la alimentacion e
hidratacion saludable y la actividad fisica, dirigidas a la adquisicion de
conocimientos y de habilidades cognitivas y conductuales a partir de los
determinantes del comportamiento beneficios percibidos, barreras percibidas y

autoeficacia. (Manual en Anexo 3)
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ANEXO 1
Extracto del contenido y las actividades del material empleado
Ciencias Naturales de 5° grado de primaria
Bloque 1: 4 Cémo mantener la salud? Tema 1: La dieta correcta y su importancia para
la salud

Durante el desarrollo de este
tema aprenderds la importancia
de una dieta correcta y sus
caracteristicas; ademas,
conocerds las costumbres
alimentarias de tu comunidad.

También identificaras las causas

y consecuencias de algunos
problemas de alimentacian,

y comprenderas la importancia
de mejorar tus hébitos
alimentarios.

Par otra parte, la nutricién es el
proceso por medio del cual el organismo
obtiene de los alimentos y bebidas
ingeridos los nutlimentos que necesita.
E5un proceso complejo que se lleva a
cabo en el sistema digestivo, donde
los alimentos son 1educidos hasta una
forma simple que el organismo puede
asimilar, utilizar y desechar con una

adecuada hidratacién.

Consulta en...

salud gob.mx

nando_come_

ob.mx/dgps!

activate_articulos_

| BRSPS

La dieta correctay su
importancia para la salud

Uno de los aspectos importantes en la salud del ser humano
&5 |a alimentacién, dade que necesita nutriise para obtener
la energia indispensable que le permita hacer todas sus
actividades.

La alimentacién de la gente varia de acuerdo con sus gustos.
Sus necesidades nutrimentales dependen de si 1ealiza una
actividad fisica o es sedentaria; ademds, hay que considerar la
cultura y las tradiciones de la regidn donde habita. Por ejemplo,
la informacién de anuncios en los establecimientos y lugares
y bebidas dos y
puede influir en la decisién de lo que consumas. Por esta 1az6n

donde venden

es impartante saber cémo se conforma una dieta correcta.

¢Sabes cudles son las caracteristicas de una dieta correcta?

Los nutnimentos son las sustancias
bésicas que el organismo necesita para
su buen funcionamiento. Se clasifican en
protefnas, catbohidratos, lipidos o grasas,
y vitaminas y minerales,

Las proteinas provienen de alimentos de
origen amimal (como la carme, los huevos,
la leche y sus derivados) y de origen vegetal
(como las leguminosas: frijol, soya, lenteja
y gatbanzo). El organismo las utiliza para
formar y reparar tejidos

Un dato interesante

La Bnzuests Nacional de Salud y Nutricidn (Ensanut) 2008 reveld

que 38.5% de los

adultos tiens sobrepeso, y 31.7% algin

grado de obesidad. En Ja actualidad nuestro pals ocupa el segundo
lugar en el mundo de prevalencia de sobrepeso y obesidad. y el primero

en obesidad infantil. Estos problsmas de salud se pueden evitar con

los sigutentes habitos:

horarios para la ali

La publicidad
Observa, analiza y reflexiona.

Observa las dos imagenes que aparecen
a la derecha y contesta

(Qué te sugiere cads imagan?
{Qué diferencias encuentras entre una y otra?
Cuil es mas atractiva para ti?
Cudl consideras que promusve la comida més
nutritiva? jPor qué?

Comparte tus respuestas con =l grupo y
discutan entre todos las razones de su eleccion.

En algunes casos, la decisién
acerca de qué alimentos y bebidas
es preferible consumir estd influida
por la publicidad que aparece en los
medios de comunicacién. jConsideras
que la publicidad te ayuda a llevar una
alimentacién correcta? ;Por qué?

El ser humano tiene como hébito
alimentarse ties veces al dia, en
horarios establecidos que pueden
variar segtin costumbres y tradiciones.
En nuestra sociedad la costumbre es
desayunar, comer y cenar. Sin embargo,
a veces tomamos refrigerios y bebidas

entre comidas. En ese caso, lo mejor es

comer frutas, jugos natuiales y cereales.

Es impartante evitar el consumo de
aguas azucaradas, golosinas y fitwras
en cantidades excesivas porque causan
sobrepesc y obesidad.

La accién por medio de la cual
nos llevamos a la boca los alimentos
y bebidas que hemos escogido o
preparado se llama alimentacidn.
En cambio, la dieta es la variedad y
cantidad de alimentos que consumimos
cadadia.

Los carbohidrates
proporcionan energia y se
encuentran principalmente en
cereales como el maiz, el anoz,
laavenay el trigo; en tubéreulos
como la papa, el camote y la
yuca, y en las frutas.

Las prasas o lipidos se
encuentian en los aceites, en
ciertos vegetales, y en algunas
semillas como el cacahuate,
el girasol y el ajonjolf.
También aportan eneigia y es
recomendable no consumirlos
enabundancia: el exceso lleva
al sobrepeso y a la obesidad.

Un dato interesante

El sobrepesa ¥ la obesidad provocan
problemas de salud como diabetes
mellitus tipo 2, enfermed;
cardiovasculares, problsmas en las

En

Arteria:
Fipertan

— . Cercbro

» Aumentar el consumo de verduras y frutas. artioulaciones y algunos tipos de Riesgos de
« Disminuir ¢l consumo d réfréscos, jugos embotsllados y frituras, clneer obesldod
» Aumentar gl consumo de bebidas que se recomiendan én la Jarra del

Buen Beber. Gota
» Realizar actividad fisica al menos 30 minusos cada dia.



La dieta también debe ser suficiente,
es decin, la cantidad de alimentos
que consumimos debe aportar los
nutrimentos que necesita cada persona,
segiin su edad y el tipo
de actividad que realiza.

La alimentacidn debe ser inocua;
esto significa que no debe causarnos
dafio, que los alimentos y bebidas

que consumimos no deben estar

c con mic
o materiales téxicos.

Para consumir una dieta conecta
esimportante considerar los alimentos
y bebidas que se producen en la
comunidad, y las costumbres para
preparar platilles de la regidn; debes
reducit el consumo de alimentos que
contienen carbohidratos y grasas
enexceso, y complementarlos con
verduras, frutas y una adecuada
hidratacién con agua simple potable

Por estas razones es basico aprender
a incluir los alimentos de los grupos
del Plato del Bien Comer y bebidas de la
Jana del Buen Beber

Recuerda que una dieta correcta ha
de estar acompaiiada del consumo de
agua simple potable, asi como de las
précticas de higiene en la preparacién

y el consuma de los alimentos

El st wh un slatils ragicea

= z

Un dato interesante

¢4Babias que un sops preparado en casa se labors con los

¥ tontiens ¢n una proporelén la

cantidad adecuada de nusrimentos?

1 tortills para sope
1 sucharadita de acsite para freir

1 sucharada de frijoles
Media taza de pollo deshebrado

Media taza de lechugs
1 oucharada de quesa

Salsa de Jitomate al gusto

Acompafialo con una bebida saludable.

Investiga y ordena.

Con Iz ayuds de su profesor, organicen

equipos de trabajo para investigar cudles

Tradicién Alimentos
relacionados.

(platillos)

Ingredientes
utilizados

son las do s
region
Recaben la informacién en un cuadra
como el que se muestra a la derecha
Indaguen tambin qué slimentos
5o cultivan o procucen en su region y
cuiles provienen de otros lugares

ZNutritivo o mo?
Selecciona, analiza y elabora.

Con I ayudsa de su profesor, organicen equipos y utilicen ls
informacion que obtuvieron en la actividad anterior para planear una
comida correcta con esos alimentos y bebidas

Entre equipos, discutan qué pueden aportar los alimentos (platillos)
o productos alimenticios de su localidsd s una dieta correcta. En su
discusion es importants tomar en cuenta los grupos de slimentos del
Flato del Bien Comer y las caracteristicas de |a dieta correcta. Pueden
incluir las siguientes consideraciones

iLos platillos tipicos inchiyen en su preparacion alimentos de los tres
grupos? Si algun platilo no los considerara, ; qué se podria hacer para
complamentarlo? ;Qué se consume o produce en tu comunidad?

A qué grupos pertenecen los alimentos y las bebidas que se
producen en tu comunidad?

Prosenton sus propuestas on una cartulina o pliego grande de
papel, que luega colocaran en su salén de clases, en el periadico mural
o en otro lugar wisible en la escuela.

Las vitaminas y los minerales se encuentran en las verduras y frutas. Estos nutrimentes

permiten mantener un crecimiento y un desanollo saludables, y ademas ayudan a prevenit

enfermedades.

Una dieta es conecta si cumple con determinadas caracteristicas como: completa,

equilibrada, vanada, suficiente e mocua. Par

ser completa debe incluir alimentos de los ties

grupos del Plate del Bien Comer; para que sea equilibrada dichos alimentos deben estar

en proporcién adecuada. Recuerda que cada persona tiene

hdbitos alimenticios distintos; por lo tanto, debes combinar

W

de ayuno. Por ejemplo, en un dia trata de aumentar

tu consumo de verduas y frutas, combinalas

con diferentes porciones de cereales como
tortilla de maiz, pan integral o belillo, un
huevo entero a la semana, anoz y frijoles
acompanados de leche descremada o de
agua simple potable de acuerdo con las
recomendaciones de la Jana del Buen Beber
para una adecuada hidratacién

Trata de combinar los alimentos de

origen animal (de preferencia de pollo, pave,

pescado, atiin y sardina, en lugar de las caimes

10)4

al menos un alimento de cada grupo en cada una de

las tres comidas del dia.

La dieta correcta

Investiga, analiza
y concluye.

Organicen equipos

para realizar entrevistes
al personal de cantros
de salud, hospitales

o clinicas (médicos,
enfermeras, trabajadores
sociales, entre otros). En
caso de no poderlo hecer
consulten ls informacion
en libros de las

bibliotecas Escolary de
Aula, sitics de intornat,
revistas y peridicos,
entre otros medios
Averigiien cudles son
22 caracteristices de una
dita corro

es importante el consumo
de agua simple potable
En reunién plenaria,
comparen la informacién
que obtuvo cada equipo
<on los conocimientos
que han adquirido
acerca de este tamay
establezcan condusiones
al respecto

limentos y bebidas sin tener periodos muy largos

s embutidos) con las leguminosas, Incluye

Jerrn cla) Buw: Babsar,

i ans

WAELS 07095

A
LS 04305

Plato dal Bien Comer

Un dato interesante

La lsche materna es el Gntoo
alimento que por si solo cubre las
| necesidades alimentarias del bebé
| que la toma. Tiens una limitante:
le sirve hasta los seis meses de
edad, ya que tuando el nifio crece
cambian sus necesidades y la

| leche ya no es suficiente para
abastecerlas
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rma

Los amigos
Analiza, interpreta y discute.

reflexiona sobre

dentificas en los parsonajes?

elacionado con la alimentacién?

planteamientes de Luld, bonne y
ion puda haber influido =n
que tomaron Enrique e lenne? ;Que

tener Lul sino

para la salu

imentacién

7 Comenta tus

re, desayuno

me da hambre, compro uns
ulees o uncs friturss. |
S/

Tres amigos ¢ Mi mama me peoe una ensalede pare ef recrea pero

comentan entre cuando salgo de la ascuela tengo mucha hembre, y el |

R Taereanie \Il.ykgﬂr a casa como todo lo que me sirven / El rer yla sidad son
su dieta, 1 usades por mala

enenla

persanas que imtentan aliviar su

Pues yo en el
me m‘

frecrao

una rice torta
| de joman y un
jugo emosada !
.

aprandar a
a5 grupos de
alimentos. A mi

{ Pues yo siento una

/TEsts sequrad, N
i en clase hemos

»

nervicsismo comiendo en todo
~ momente durante el dia. Sin

embargo, en la mayoria de las

mo excesivo de

alimentos industrializa

una de las causas

Esta

rtido en una

No es ciarta,
Ivonne, mucha
gente me dice

Gque me veo

', saludoble o

de agua simple potable y leche

\\\\\\\\\\\NW

se ha incrementado de manera

alarmante

\\\\\\\“\N\\\\

=n nuestio pais. Estos

malos hibitos de alimentacién

también son la causa del

sobre la obesidad a niveles

que comprometen seriamente la

" entre comid

¥

al comer |

* salud piblica

Enrique y Luld, deberien pensar en
que £o 85 Muy 50na su olimentaciée,
pero sigomes haciendo ejercicio y ¢l
rafo que sudemas fomaremos ogus

dela

ntan los

trastorr le la conducta alimentania,

ma la anorexia y la bulimia, que

pueden provocar severos dafios a la

sal tremos la muerte si

1dy en casc

on atendidos a tiempo.

1a desnutri

moduce por una

alimentacidn incorrect

¢ iempre
por deficiencia en la cantidad o en la

calidad de los alimentos consumidos.

era ON un peso

bajo en relacidn con la estatura,

aunque hay también personas con
sobrepeso que padecen desnutricion.

La desnutricién vue

pocoresistente alas infecciones y
ocasiona que se recupere lentamente
de las enfermedades. Ademds, quien

la padec con facilidad al

realizar actividad fisi s una enfermedad

se reduce su capacidad va y crénica que sin atenderse

para aprender. iamente puede poner en 1iesgo

acude cuanto

Enotios ca e evita la

idn de alimento:

inges

impedir subir de pe
biisqueda continua de la delgadez,

1o que lleva, en casos extremos, a

ada,

come

denominado anorexia nerviosa,  ermedad que o«

se debe a una distor salud, tales como la

imagen corporal y s mellitus tipo 2 y enf;

diferenciarlo de

apetito qu 5 diganos del cuerpo

padecimientos o muchas de las veces muerte

Otro trastorno alim

alidez

venferme

d s& puede prevenir

onar toma 5 medi

]
VRN

vdmito o diarrea. Es una variante

de tratamiento oportunas

de la ancrexia nerviosa y persigue  iadas. Entre ellas destaca, en

. una dieta conecta, como

amos ante: como la

que debe realiz:

o minutos cada dia

Un dato interesante

2006, |

inctdenela y pre

()
V2 N

En México, de acuerdo con la Encuesta Nacional de 8alud y ¥utrictén (Ensanut)

sncla de la obesidad ha aumentado de forma

alarmante ¥ progresiva en los Uliimos 20 afios. Las invest

ones realizadas de

Prevalencia de obesidad en nifios

19899 & 2006 indican que aumentd 77% en los nifos y 47% en las nifias.

de 5 a 11 afios en México

Obesidad en nifies de 5a 11

1999

2006 _Incremento de 1999 a 2006

Prevalencia naciona

ni

Prevalencia nacional en nifias
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La adquisicién de hdbitos

alimentarios conectos favore

la buen

salud. Entre ellos

La informacién

Investiga, analiza y propén.

puedes. Organizados en equipos
busguen snuncios acerca de la
situacion de la desnutricidn,

® Desayunar antes de asistir la cbesiclad, ln sncteia il

alaescuela.

bulimia en los nifics y javenes
mexicanos. Analicen la

® Evitar el consumo excesivo de .

. ; . informacién para determinar
alimentos industializados, cdma estos trastormos afectan
rafraccosy frituras la calidad de vida

@ Consumir bebidas ¥ |2 autoestima de los nifios y
évones mexicancs; reflexionan
recomendadas en la Jana |
y planteen sugerencias para
del Buen Beber, como agua { solucionar el problema en
simple potable y leche, y la localidad, ragién o entidad
alimentos de los grupos del condle hetlg
Plato del Bien Comer.
® Realizar actividad ffsica al

menos 30 minutos diarios.

Ademds de constituir
problemas de salud individual,

los trastornos de la conducta La ciencia y sus winculos

alimentaria se han convertido

en problemas de salud
Un estudio de sangre ayuda a
conocer nuestro estado de nutricion.

nacional. Las enfermedades que

desencadenan tienen un costo
Por cjemplo, se puede saber si ¢l

individual porque disminuyen

contenido de hierro es suliciente o si

la persona padece anemia, nombre
del trastorno de salud originado por

la calidad de vida de la persona,

ademds acanean un costo

social y econdmico muy alto,

la carencia de este nutrimento.
También se puede determinar si
\ los niveles de azicar v grasas en la

sangre son normale:
Un nivel elevad

pues discapacitan a quienes

las padecen y su tratamiento y

contiol son costosos.

de azicar
indicaria una enlermedad llamada
diabetes, en tanto gue ¢l contenido

provocar presion sanguinea alta

S

y posibles dafos al corazén o al

nan cercbro. .

IMipeso es
corracto?

Investiga,
registra y analiza.

Materiales
« Cinta métrica
* Bascula

Organicense an equipos
de trabajo. Utdicen la cinta
yla bascula para medirse y
pesarse. Registren los
datos. Cada uno datermine
i suU peso es el adecuado

o i tiene sobrepeso u
obesidad; para ello dividan
su pesa (kilogramos) entre
el cuadrado de su estatura
{metros cuadrados). Al
resultado se le llama indice
de masa corporal (miC)

Por ejemplo, 5i tu peso es de.
35 kg y tu estatura 1.35 m, s2
raaliza ol siguiznts claulo:

35 + (1 25F, e decir,
primero multiplicas

135mx135m=182m’,y
divides 35 entrs el resultado

35-182=19.2

Este es el indice de masa
corporal

Compara el resultado de
tu propio cdlculo con los
datos de |a tabla de abajo
Siw resultado coresponde
a bajo peso, pueds
deberse a que tu
alimentacién es insuficiente
en cantidad o le faltan
algunes nutimentos. Si
corresponde & sobrepeso
« obesidad, puedes estar
comiendo en exceso o
quizis ingieras demasiados

indice de masa corporal (Mc), para nifios y nifas de 11 a 13 afios de edad carbohidratos y grasas. Otro

Nifas Nifios Condicion corporal factor importante puece ser
Menos de 14.1 Menos de 14.3 Desnutricion I falts de ejarcicio fisico.
1412175 1430172 Peso bajo
17.52207 1722206 Peso normal
2072226 2062219 Sobrepeso
2542278 2542278 Obesidad
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ANEXO 2
Referencias electrénicas de programas y documentos

e lacional para la Salud Alimentaria

e Programa de Accién en el Contexto Escolar
' Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria
_ Estrategia contra el Sobrepeso y la Obesidad

http://www.sep.gob.mx/work/models/sep1/Res
ource/635/3/images/prog_accion.pdf

Programa de Accién
en el Contexto Escolar

Bases técnicas del

mm:ﬁfm* Bases Técnicas del Acuerdo Nacional para
la Salud Alimentaria

Estrategia contra el Sobrepeso y la

Obesidad

http://www.promocion.salud.gob.mx/dgps/de
scargas1/programas/Bases_tecnicas_acuer
do_nacional_obesidad_29 mar_10_complet
o.pdf

Manual de Planes y Programas de
Estudio 2011
http://zonaescolar114primarias.blogspot.
mx/2011/12/plan-de-estudios-2011-y-
programas-de-1.html

PLAN DE ESTUDIOS

2011
-cacion Bésica

Ciencias Naturales

‘ Libro de texto de Ciencias Naturales 5°
grado de primaria

Quinto grado

http://issuu.com/sbasica/docs/ciencias_
naturales5
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ANEXO 3

Actividades para el fomento de alimentacién correcta y

el incremento de la actividad fisica

5° Grado de primaria

Manual para el docente
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Introduccién

El presente manual fue creado con la finalidad de proveer a los profesores
de quinto grado de primaria de una herramienta de educacion para la salud en
estilos de vida saludables que complemente el aprendizaje propuesto por el libro
de ciencias naturales.

El manual consta de siete actividades, cada una de las cuales guian al
profesor en la implementacion de una actividad para el desarrollo de habilidades
conductuales en tematicas de alimentacion saludable e incremento de la actividad
fisica.

Estas pueden realizarse una vez a la semana a partir de que el profesor
comience a desarrollar en el aula los temas del bloque 1 del libro de ciencias
naturales.

Las actividades propuestas buscan apoyar al docente en el desarrollo de
conocimientos y de habilidades para la salud, y para ello, estan sustentadas en los
determinantes del comportamiento beneficios percibidos, barreras percibidas y
autoeficacia, que derivan de la teoria social cognitiva el modelo de creencias en

salud.
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Actividad 1 ;Por qué como lo que como?

(Corresponde a la informacion de las paginas 11-12 del libro de Ciencias
Naturales de quinto grado, Bloque 1: ;Como mantener la salud?, Tema 1: La dieta
correcta y su importancia para la salud.)

Objetivo: Que el alumno registre y analice la procedencia de algunos de los
alimentos que integran su dieta, la influencia familiar, de la disposicién de la
region, y de los medios de comunicacion.

Identifique el niumero de alimentos de su dieta que pertenecen a la dieta correcta

Nuestra alimentacion diaria es resultado de multiples influencias, como la
publicidad o los medios de comunicacion, las tradiciones regionales y las
preferencias del entorno familiar. ;Qué puede influir en los alimentos que
comemos durante un fin de semana?

Material: recordatorio de 24 horas para tres dias, libreta y lapiz.

-Copia en tu libreta una tabla como la siguiente:

Recordatorio de qué comi y bebi durante el fin de semana

Viernes Sabado Domingo

Alimentos: Alimentos: Alimentos:
Desayuno

Bebidas: Bebidas: Bebidas:

Alimentos: Alimentos: Alimentos:
Almuerzo

Bebidas: Bebidas: Bebidas:

Alimentos: Alimentos: Alimentos:

Comida

Bebidas: Bebidas: Bebidas:

Alimentos: Alimentos: Alimentos:
Merienda

Bebidas: Bebidas: Bebidas:

Alimentos: Alimentos: Alimentos:

Cena
Bebidas: Bebidas: Bebidas:




-Durante el fin de semana, deberas ir completando la tabla con los nombres de los

alimentos y las bebidas que comes y bebes. Por ejemplo:

Recordatorio de qué comi y bebi durante el fin de semana

Viernes

Alimentos: Torta de jamon
Almuerzo

Bebidas: Jugo, agua natural

El siguiente lunes en la escuela, el profesor traza en el pizarron tres listas
tituladas: “influencia de la publicidad y los medios de comunicacion”, “influencia de
las tradiciones regionales”, “influencia del entorno familiar”. ;Qué alimentos vy
bebidas de los que aparecen en tu lista son tipicos de la zona o regién donde
habitas?, ¢ Qué alimentos o bebidas tienen su origen en una receta de tu abuelita
o de tu mama?, ;Qué alimentos o bebidas tienen algun anuncio en televisién o
medios de comunicacion?

Copia la lista en tu libreta, coloca los alimentos y las bebidas de tu tabla en
la lista que corresponda y participa ayudando a tu profesor a y ubicar
correctamente en alguna de las tres listas los alimentos y las bebidas que tu y tus
compaineros ingirieron el fin de semana.

¢En cual de las tres listas puedes encontrar alimentos que ayudan a
conformar una dieta correcta?, ;En cual de las tres listas se encuentra alimentos o
bebidas que no ayudan a conformar una dieta correcta? Reflexiona y participa con
tu opinion.

Retoma tu lista del fin de semana y encierra en un circulo los alimentos y
las bebidas que te ayudan a conformar una dieta correcta. s Cuantos son?, ;Hay
mas alimentos y bebidas con circulo o sin circulo?, ;A qué lista corresponden la

mayoria de los alimentos que te ayudan a conformar una dieta correcta?
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Actividad 2: ; Como se prepara un lunch saludable?

(Corresponde a la informacion de las paginas 13-17 del libro de Ciencias
Naturales de quinto grado, Bloque 1: ; Como mantener la salud?, Tema 1: La dieta
correcta y su importancia para la salud.)

Objetivo: Que el alumno diseie propuestas para elaborar un lunch a partir de los

alimentos que identifique en la alimentacion familiar.
Solicite el apoyo de un familiar para la preparacion del luch saludable de su

eleccion.

El lunch que llevas a la escuela es una parte muy importante de tu
alimentacion. ;Sabias que puedes preparar un lunch saludable con ingredientes
disponibles en tu casa?

Material: Libreta, lapiz, ideas de platillos e ingredientes, ingredientes existentes en
casa.

Después de revisar en clase los grupos de alimentos presentes en el Plato
del Bien Comer y las caracteristicas de una alimentacion correcta, has una
propuesta de platillo o alimento que podrias crear como un lunch saludable.
Escribe en tu cuaderno dos propuestas de platillos saludables que puedas llevar a
la escuela como luch y los ingredientes de los grupos de alimentos que podrias
utilizar para elaborarlos. Es un platillo que necesita calentarse o puede comerse
a temperatura ambiente? ;Es un platillo que incluye cereales, grasas y aceites,
leguminosas o alimentos de origen animal, frutas y verduras?

Al llegar a casa, muéstrale a un familiar las propuestas de platillos y la
combinacion de ingredientes que te gustaria usar. Pidele que te ayude a elegir
uno y a identificar los ingredientes necesarios para prepararlo en la alacena, el
refrigerador o la cocina de tu casa. jEncontraste todos los ingredientes?, Si te
falté alguno, ;Como podrias sustituirlos? Fijate en el Plato del Bien Comer para
ver queé otras opciones puedes utilizar.

Con la ayuda de tu familiar, prepara una o dos porciones del platillo que
conformara tu lunch saludable. Guardalo en un recipiente en el refrigerador y

llévalo al dia siguiente al salon de clases.
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En el aula, expén tu lunch y platicales a tu profesor y tus companeros qué
ingredientes utilizaste y por qué consideras que es un lunch saludable. Comenta
con ellos: ¢Es un platillo que incluye cereales, grasas y aceites, leguminosas o
alimentos de origen animal, frutas y verduras? ;Como te sentiste durante la
preparacion del lunch? ;Cuales son los beneficios de llevar este tipo de lunch a la
escuela?. Animate a seguir experimentando con ideas de platillos y los
ingredientes que encuentres en casa y procura llevar este tipo de platillos como

lunch a la escuela al menos una vez a la semana.
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Actividad 3: ; Cuanta azucar tienen? (Corresponde a la informacién de las
paginas 15-16 del libro de Ciencias Naturales de quinto grado, Bloque 1: ;Cémo
mantener la salud?, Tema 1: La dieta correcta y su importancia para la salud.)
Objetivo: Que el alumno identifique las principales bebidas en su dieta y compare

la cantidad de azucar que contienen.

Algunas de las bebidas que consumimos diariamente pueden contener altas
cantidades de azucar que no nos ayudan a llevar una alimentacién correcta.
¢ Sabes como identificar el azucar en ellas?

Material por equipo: 3 bebidas, V2 kg de azucar, 3 vasos de plastico transparente,
1 cuchara, libreta y lapiz.

Organizate con dos de tus companeros para formar un equipo de tres y
retoma el recordatorio de 24 horas para el fin de semana que hiciste en la
actividad 1. En equipo, analicen las bebidas que anotaron en sus recordatorios y
ponganse de acuerdo para elegir tres.

Copien en su libreta una tabla como la siguiente:

Nombre de la bebida Gramos de azucar Cucharadas de azucar

Coloquen y organicen en una mesa su material de trabajo. Elijan una
bebida para iniciar la actividad y anoten su hombre en uno de los recuadros de la
tabla. Lo primero que deberan hacer es identificar donde esta la tabla nutricional.
Una vez que la encuentren, analicen la informacion que contiene hasta ubicar el
apartado donde dice “Porciones por envase” y “Azucares”.

Primero fijense en la cantidad de porciones por envase; si indica que son
mas de una, habra que multiplicar ese numero por la cantidad de gramos de
azucar. Si so6lo es una porcion, la cantidad de azucares que encontremos mas
abajo se usara exactamente como esta. Anoten la cantidad de azucar resultante

en su tabla. Esa cantidad corresponde al total de azucar que contiene la bebida.
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Ahora, para descubrir cuantas cucharadas de azucar hay ocultas, dividan el
numero entre 5, pues una cucharada tiene la capacidad de contener 5 gramos de
azucar. El resultado de la operacion sera igual al numero de cucharadas de azucar
que tiene la bebida. Anoten el numero en su tabla.

Repitan la misma operacion con las otras dos bebidas restantes y anoten
los numeros que resulten en su tabla. Ahora que ya han completado su tabla,
descubran como se ven esas cantidades de azucar si las sirven en un vaso.

Preparen tres vasos de plastico, uno para cada bebida y vacien en él el
numero de cucharadas que anotaron en la tabla. Al terminar, comparen y ordenen
las bebidas y las cantidades de azucar que resultaron en cada vaso segun la
cantidad de azucar que contiene. 4 Cual es la mas azucarada de todas? ;Cual es
la menos? Ahora que han descubierto el azicar que tienen oculta, ;Consideran
que alguna de ellas puede ser una bebida saludable? ;De qué manera podrian
disminuir la cantidad de azucar que contienen?

Para concluir la actividad, anoten en su libreta una lista de tres bebidas que
ustedes creen que podrian ser menos dulces y que podrian incluir en su

alimentacion para hidratarse de manera saludable.
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Actividad 4: ; Como se prepara una bebida saludable?(Corresponde a la
informacion de las paginas 15-16 del libro de Ciencias Naturales de quinto grado,
Bloque 1: ;Como mantener la salud?, Tema 1: La dieta correcta y su importancia

para la salud.)
Objetivo que el alumno: prepare una bebida saludable como a las bebidas
azucaradas que descubrid en la actividad anterior.

En México tenemos una gran variedad de ingredientes y frutas de

temporada con las que podemos preparar bebidas refrescantes, que tienen un
sabor riquisimo y que ademas nos ayudan a tener una hidratacidén saludable. s Te
gustaria aprender a prepararlas?
Materiales: Ingredientes: agua natural, azucar, citricos de temporada como limén,
naranja, toronja o lima, hojitas de yerbabuena o menta. Materiales: Jarra con
capacidad de un litro, cucharas, vasos de plastico, exprimidor, periédico, cuchillo*.
(*Usarlo con la ayuda del profesor)

Con ayuda del profesor dividan el grupo en cuatro equipos. Anoten en
cuatro papelitos las siguientes frases: Agua de limén, agua de naranja, agua de
toronja y agua de lima. Doblen los papelitos para que no se vea lo que dicen y
hagan sorteo con los equipos para que cada quién elija una bebida. La bebida que
resultd, sera la bebida que van a preparar al dia siguiente. Analicen los
ingredientes y los materiales que necesitan para hacer la actividad y repartanselos
entre los miembros del equipo.

Una vez que tengan los materiales e ingredientes, cubran una mesa con un
pliego de periédico a modo de mantel y coloquen todo encima. Lo primero que hay
que hacer es verter el agua en la jarra. Tengan mucho cuidado al hacerlo para
derramar lo menos posible. A continuacién afadan el jugo de los citricos. Para
ello, hay que cortar la fruta a la mitad y exprimir el jugo en un vaso hasta llenar la
mitad del vaso. Pueden usar un exprimidor o exprimir la fruta directamente con su
manos- Afadan el jugo a la jarra de agua y remuevan con la cuchara hasta que
quede bien mezclado. Prueben un sorbo para examinar el sabor. Si aun no
perciben el sabor de la fruta, expriman un poco mas de jugo, viértanlo en la jarra 'y

vuelvan a remover el contenido con la cuchara.
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Una vez que perciban el sabor de la fruta es momento de analizar el grado
de dulzor. Las frutas naturalmente contienen azucar, ¢ ldentifican su sabor dulce
en el agua? Si no es asi, afiadan una cucharada de azucar remuévanla con la
cuchara y vuelvan a probarla. Experimenten con los ingredientes hasta que a
todos los miembros del equipo les guste el sabor del agua sin excederse de cinco
cucharadas de azucar.

Después, trituren con los dedos hojitas de yerbabuena o menta y
agréguenlas a la jarra. Sirvan con mucho cuidado el agua en los vasos para que
todos tus comparieros del equipo la prueben. Intercambien y compartan con otros
equipos un vaso de agua para probar la que prepararon los demas y comenten
con ellos y con su profesor: Qué les parece el sabor? ;Qué fue lo mas facil de
preparar el agua? ¢Qué fue lo mas dificil?. Animense a seguir experimentando
con ideas de aguas frescas usando los ingredientes que encuentren en casa y
procuren llevar este tipo de bebidas como una opcion para hidratarse al menos

una vez a la semana.
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Actividad 5: ;Actividad fisica? ¢, Qué es? Corresponde a la informacién de las
paginas 20-24 del libro de Ciencias Naturales de quinto grado, Bloque 1: ;Cémo
mantener la salud?, Tema 1: La dieta correcta y su importancia para la salud.)
Objetivo que el alumno: conozca los fundamentos de la actividad fisica, su
importancia, y realice un diagnéstico de la frecuencia con la que realiza activaciéon

fisica.

Para esta actividad, vamos a retomar los resultados de tu indice de Masa
Corporal. Con apoyo de tu profesor de educacion fisica y tu profesor de aula,
discutiremos: ;Qué es la actividad fisica? ¢ Para qué nos sirve? ¢ Cuales son sus
beneficios? ;Qué mitos y realidades existen en torno a ella? 4En qué tipo de
actividades consiste?

Copia en tu libreta la siguiente tabla. Complétala y reflexiona con las

actividades de activacion fisica que has realizado en los dias anteriores:

¢ Qué actividad hice? ¢ Quién me

acompanoé?
Ayer Actividad fisica: | Actividad sedentaria:
Antier Actividad fisica: | Actividad sedentaria:

En los dos dias anteriores, ;Realizaste mas actividades fisicas o mas
actividades sedentarias? ¢ Qué relaciéon crees que esto pueda tener con la salud y

con el indice de Masa Corporal? Comparte las respuestas con tus compafieros.
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Actividad 6: La importancia de ser activos. (Corresponde a la informacioén de
las paginas 23-24 del libro de Ciencias Naturales, Bloque 1: ; Como mantener la
salud?, Tema 1: La dieta correcta y su importancia para la salud.)
Objetivo que el alumno: realice un ejercicio de actividad fisica y reflexione sobre

las sensaciones fisicas resultantes.

Una de las mejores cualidades del ejercicio es que nos hace sentir bien por
dentro y por fuera. 4 Has puesto atencion en ello?

Material: Ropa comoda y zapatos deportivos, agua natural, reproductor de musica
0 grabadora, musica de relajacion.

Muchas veces no les prestamos atencion, pero las actividades fisicas nos
hacen sentir bien fisica y mentalmente. Retoma la informaciéon de la tabla que
trabajaste en la actividad anterior. 4 Has visto como es que gran parte de nuestro
dia lo dedicamos a hacer actividades sedentarias? Por ello, en esta actividad
realizaremos sencillos ejercicios fisicos en compania con tu profesor de aula y de
educacion fisica para que puedas notar los beneficios fisicos y mentales que
resultan de ella.

El dia de la actividad, viste comodamente con algun tipo de ropa y zapatos
deportivos y procura llevar un recipiente con agua natural para hidratarte al
terminar. Sal al patio de la escuela en compania de tu profesor de aula y de
educacion fisica. Con su orientacion, realiza las actividades fisicas que te
indiquen. Al finalizar, hidratate con un poco de agua natural y recuéstate sobre tu
espalda en el piso del patio para llevar a cabo una actividad de relajacion. Cierra
los ojos y deja que tus manos caigan al lado de tu cuerpo. Escucha la musica que
comienza a tocar la grabadora y poner atencion a lo que te dice el profesor.

Profesor: En estos minutos de relajacibn vamos a poner atencién a las

sensaciones de nuestro cuerpo. Muchas veces prestamos atencion a lo que

sentimos en nuestro cuerpo hasta que experimentamos algun dolor o

malestar, pero nuestro cuerpo también nos comunica sensaciones

agradables y de bienestar. En este momento, pon atencion en las
sensaciones que experimenta tu cuerpo después de realizar ejercicio.

¢, Como esta tu respiracion? ;Notas la temperatura de tu cuerpo? Es
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agradable? ;Notas también que un poco de sudoracion acompana a la
sensacion de calor? Todas ellas son sensaciones que resultan del ejercicio
realizado y funcionan como senales para hacernos notar que nuestro
cuerpo esta asimilando sus efectos. Identifica si tu cuerpo tiene una
sensacion de pesadez o ligereza, como si fuera liviano. Ahora abre los ojos
y siéntate con cuidado. En escala del uno al diez, ;Qué tan bien te sientes?
Esto es porque cada vez que hacemos ejercicio, el cuerpo genera unas
hormonas llamadas endorfinas que nos hacen bienestar y felicidad. Ahora
que ya conoces lo que siente tu cuerpo cuando hace ejercicio, trata de
identificar estas mismas sensaciones y de descubrir otras nuevas la

préoxima vez que hagas una actividad fisica.
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Actividad 7: Reflexion final

Objetivo que los alumnos: realicen una reflexion final acerca de las actividades
realizadas.
Material: Pliegos de papel bond, lapiz, colores, marcadores.

Durante las ultimas semanas hemos trabajado actividades relacionadas con
la alimentacién y la actividad fisica como estilos de vida saludables. La actividad
final retoma las experiencias que viviste y reflexiona acerca de las actividades
realizadas. Con ayuda de tu profesor de aula, organizate en equipos de cinco

personas. Copien en su libreta una tabla como la siguiente:

Actividad ¢Qué aprendi? | ;Para qué me sirve?

1¢ Por qué como lo que como?

2 ; Como se prepara un lunch

saludable?

3 ¢ Cuanta azucar tienen?

4 ; Como preparamos una bebida

saludable?

5 ¢ Actividad fisica? ;Y eso qué es?

6 Actividad 6: La importancia de ser

activos

Retoma la informaciéon que anotaron en su libreta sobre las actividades del
1 al 6 y completen la informacién de la tabla platicando entre ustedes lo que
aprendieron de cada actividad. Elijan los puntos que consideren mas importantes y
anétenlos en su tabla. Una vez que hayan completado la informacion de la tabla,
plasmen en un pliego de papel bond, mediante dibujos y texto, aquello que
consideren lo mas importante. Al concluir, elijan un lugar de la escuela para

exponer su trabajo y compartir lo que aprendieron con las demas personas.
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