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RESUMEN

Esta investigacion presenta el tema La Lonchera Saludable en el Desarrollo Cognitivo de
los nifios de 4 a 5 afos en el Centro de Educacion Inicial Pekelandia, Ciudad de
Riobamba, cuyo objetivo general es analizar los tipos de alimentos de la lonchera
saludable que fortalecen el desarrollo cognitivo en los nifios de 4 a 5 afios. Es importante
recalcar que la informacion que se adquirid con la ayuda de libros, revistas, biblioteca
virtual y sitios web los cuales sirvieron para fundamentar de manera documental y
alcanzar los objetivos planteados, de tal manera que esta investigacion tuvo un enfoque
cualitativo, el disefio del mismo fue descriptivo, lo cual nos ha permitido dar
cumplimiento a los objetivos establecidos en la investigacion, mediante los estudios de
los métodos y técnicas para su analisis, la observacion fue realizada de manera presencial
a 26 nifos y nifias esto permitid conocer el contexto donde se desenvuelven, gracias a la
colaboracion de las docentes, llegando a la conclusion que la lonchera saludable es de
gran importancia en el desarrollo cognitivo de los nifios y nifas, siendo esta la razon para
que tanto, los padres de familia y como sociedad en general sean quienes fomenten una
alimentacion saludable en los nifios y nifias.

Palabras claves: Lonchera Saludable, Desarrollo Cognitivo, Nifios/as



ABSTRACT

This research presents the topic La Lonchera Saludable en el Desarrollo Cognitivo de los
nifios de 4 a 5 afios en el Centro de Educacion Inicial Pekelandia, Ciudad de Riobamba,
whose general objective is to analyze the types of food in the healthy lunchbox that
strengthen cognitive development in children aged 4 to 5 years. It is important to
emphasize that the information was acquired with the help of books, magazines, virtual
library and websites, which served as a documentary basis and to achieve the objectives
set, so that this research had a qualitative approach, the design was descriptive, which has
allowed us to meet the objectives set out in the research, through the study of methods
and techniques for analysis, The observation was carried out in person to 26 children,
which allowed us to know the context where they develop, thanks to the collaboration of
the teachers, reaching the conclusion that the healthy lunch box is of great importance in
the cognitive development of children, being this the reason for both, parents and society
in general are those who promote healthy eating in children.

Key words: Healthy Lunchbox, Cognitive Development, Children.

Revised by
Maric N. Salazar
CCL English Teacher



CAPITULO |
INTRODUCCION

La alimentacion es vital para el desarrollo y funcionamiento integral del organismo y
fundamentalmente para el aprendizaje de los nifios de edad escolar, por eso es necesario
contar con una lonchera balanceada que incluya los grupos de alimentos basicos como
verduras, frutas, proteinas, carbohidratos, grasas y vitaminas.

El presente trabajo de investigacion titulado la lonchera saludable en el desarrollo
cognitivo de los nifios de 4 a 5 afios en el Centro de Educacion Inicial Pekelandia, ciudad
de Riobamba, tiene como fin concientizar que la mayoria de los nifios tienen en sus
loncheras alimentos poco saludables para su desarrollo cognitivo, los alimentos que
normalmente se observa en las loncheras de los nifios son altos en azucares, los cuales se
asocian con la dificultad de concentracion y atencion reduciendo drasticamente su
capacidad cognitiva.

Una buena alimentacion es necesaria para mantener y desarrollar huesos y dientes sanos,
para relajar musculos, vasos y arterias sanguineas, para secretar hormonas y enzimas.

Es por ello que se escogi6 el tema ya que la calidad y el tipo de grasa alimentaria también
pueden afectar a la funcion intelectual y mental, debemos tomar en cuenta que la elevada
ingesta de grasa saturada se ha relacionado con un deterioro cognitivo, mientras que el
consumo de acidos grasos poliinsaturados tiene efectos beneficiosos en su prevencion,
por ese motivo, es aconsejable el consumo de dietas con una adecuada proporcion de
acidos grasos omega-6:3, dado que se asocian con una mejor memoria y un menor riesgo
de deterioro cognitivo.

La alimentacién y nutricion adecuada durante la primera infancia y nifiez temprana es
fundamental para el desarrollo 6ptimo del potencial humano completo de cada nifio/a;
este periodo comprende, principalmente desde el nacimiento hasta los dos afios de edad
en donde se presenta una “ventana de tiempo critica” para lograr un crecimiento y
desarrollo 6ptimo.

Dentro de la investigacion presentada se encontrara lo siguiente:

Capitulo I: Introduccion, Antecedentes, Planteamiento del Problema, Justificacion y
Objetivos.

Capitulo II: Marco Teorico.
Capitulo III: Metodologia.
Capitulo I'V: Resultados y Discusion.

Capitulo V: Conclusiones y Recomendaciones.
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1.1. Antecedentes

De acuerdo a lo investigado en la Biblioteca de la Universidad Nacional de Chimborazo
se encontro los siguientes temas relacionados a la primera variable, se pudo observar que
existen algunos temas parecidos o similares a mi investigacion.

El primer trabajo de investigacion se titula: “Los hédbitos alimenticios en el desarrollo de
las habilidades cognitivas en los nifios de 4 a 5 afios de edad de la escuela “José Maria
Saenz” parroquia Tixan, canton Alausi, provincia de Chimborazo. afio lectivo 2014 —
2015”. Sus autores son Raul Oswaldo Bufiay Tipan y Ana Lucia Caisaguano Cajilema.
Su objetivo es: “Determinar la influencia de los habitos alimenticios en el desarrollo de
las habilidades cognitivas en los nifios de 4 a 5 afios de edad de la escuela “José Maria
Saenz”. Su conclusion mas relevante es: “Se pudo identificar el impacto que causa en el
aprovechamiento académico de los nifios, la alimentacidn, asi como las verdaderas crisis
que causa la falta de una alimentacién continua, variada y nutritiva tanto en la salud
corporal como en su salud mental dado que la falta de nutrientes causa bajos rendimientos
en el aprendizaje de los nifos”.

El segundo trabajo de investigacion se titula: “Alimentacion Saludable para el Desarrollo
del Aprendizaje de los niflos de Educacion Inicial del CNH “Pequeiios Pulpitos” del
MIES, de la comunidad Hualcanga San Luis, Canton Quero, Provincia de Tungurahua,
Afno Lectivo 2018”. Su autora es: Gissela Gabriela Carranza Barreno, su objetivo es:
“Como los alimentos saludables ayudan en el desarrollo del aprendizaje de los nifios y
nifias de Educacion Inicial I, del CNH “PEQUENOS PUPILOS” del, MIES, de la
comunidad, Hualcanga San Luis, Cantén Quero, Provincia de Tungurahua, afio lectivo
2018”. Su conclusién mas relevante es: “Los nifios cuando llevan una alimentacion
adecuada su rendimiento escolar es favorable para la adquisicion de sus destrezas en el
aprendizaje, por otro lado, las nifios y nifias que tiene una deficiencia de nutrientes limita
la capacidad de adquisicion de las destrezas de acuerdo a su edad cronoldgica”.

1.2.  Planteamiento del problema

La lonchera saludable permite complementar las necesidades nutricionales del nifio
permitiendo reponer la energia gastada durante las actividades diarias y mejorar su
concentracion durante el estudio.

Uno de los graves problemas en la actualidad es la mala alimentacion en los nifios, las
carencias alimentarias o la alimentacion insana afectan su desarrollo cerebral, lo que a la
vez limita su aprendizaje. Una alimentacion deficiente debilita el sistema inmunologico
y expone a los nifios al riesgo de contraer infecciones u otras enfermedades.

A nivel mundial, mas de 29 millones de nifios menores de 5 afos sufren desnutricion
aguda, 52 millones presentan emaciacion, 17 millones padecen emaciacion grave y 155
sufren retraso del crecimiento, mientras que 42 millones tienen sobre peso. La prevalencia
mas alta se encuentra en el sur de Asia, donde aproximadamente uno de cada seis nifios
sufre desnutricion aguda de forma moderada o grave. (UNICEF, 2021).
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Segun los datos antes presentados, las repercusiones en el desarrollo y las consecuencias
economicas, sociales y en salud de la carga mundial de la malnutricion son graves y
duraderas, para las personas, las familias, comunidades y para los paises.

En 2018, en América Latina y el Caribe, 4,8 millones de nifios y niflas menores de
cinco afios sufrieron retraso en el crecimiento, 0,7 millones de emaciacion y 4 millones
tenian sobrepeso, incluyendo obesidad. El informe del Estado Mundial de la Infancia
2019 revela que, en 2018, casi 1 de cada 5 nifos y nifias menores de cinco afios en
América Latina y el Caribe tenia retraso en el crecimiento, emaciacioén o sobrepeso, o una
combinacion de estos.

Desde 1993, Ecuador ha llevado adelante alrededor de 12 programas relacionados con
salud y nutricién, pero la curva de la DCI (desnutricion cronica infantil) en menores de
cinco afos casi no se ha movido. Entre 2014 y 2018, incluso incrementd de 24,8% a
27,2% en nifios menores de dos afios y a uno de cada cuatro menores de cinco afos en el
Ecuador.

Teniendo en cuenta que la desnutricion cronica infantil afecta al 27,2% de los nifios
menores de 2 afios en nuestro pais, se observa que la mayor cantidad de los casos
reportados de Desnutricion Aguda Moderada, por provincias son: Pichincha con 25 casos,
Manabi con 21 casos, El Oro con 16 casos, Esmeraldas con 16 casos, Guayas con 15
casos, Chimborazo con 12 casos; por lo tanto, cabe recalcar que la nutriciéon es un
componente fundamental y universalmente reconocido del derecho de los nifos al
disfrute del mas alto nivel posible de salud, tal como se declara en la Convencién sobre
los Derechos del Nifio.

En el Centro de Educacion Inicial Pekelandia, se pudo observar diferentes tipos de
loncheras, algunas tenian todos los alimentos necesarios y equilibrados, lo que significa
que si incluye todos los alimentos basicos; la segunda, tenia comida no balanceada, indica
que la comida era alta en azucares o faltaba algiin grupo de alimento; y la tercera, mucha
cantidad de comida, esta es una lonchera no equilibrada.

1.3.  Justificacion

Esta investigacion se realiza con el fin de dar a conocer que la mala alimentacion en los
nifios debe ser evitada desde los primeros afios de vida, a través de practicas que lo
conduzcan a habitos saludables. Inculcar a los nifios desde pequefios una buena
alimentacion lleva a que estos aprendan a alimentarse en cantidades moderadas y a su
debido momento y asi evitar que cuando sea mayor vea a la comida como un medio de
evasion de sus problemas.

Los beneficiados directos de esta investigacion van a ser los nifios, puesto que, los nifios
bien alimentados son mas saludables, mas resistentes a las enfermedades y las crisis y se
desempefian mejor en la escuela. A medida que crecen, son mas capaces de participar en
sus comunidades y de contribuir a ellas, al contrario, los nifios y nifias con desnutricion
cronica infantil (DCI) pueden presentar dificultades en el desempeiio escolar, profesional
y desarrollar enfermedades cronicas en la adultez.
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Este trabajo investigativo ayudard puesto que, se resaltara la importancia de la buena
alimentacion en los nifios debido que, es fundamental para la formacion de capital
humano, la nutricion es esencial para el crecimiento, el desarrollo cognitivo, el
rendimiento escolar y la productividad futura de los nifios. Como también las
consecuencias de la mala alimentacion esta puede perjudicar su desarrollo cerebral,
interferir con su aprendizaje, debilitar su sistema inmunolégico y aumentar el riesgo de
infeccion.

1.4. Objetivos

1.4.1. Objetivo General

Analizar los tipos de alimentos de la lonchera saludable que fortalecen el desarrollo
cognitivo en los nifios de 4 a 5 afios del Centro de Educacion Inicial Pekelandia.

1.4.2. Objetivos Especificos

Conocer los alimentos que ayudan al desarrollo cognitivo en los nifios de 4 a 5 afios
mediante una sustentacién bibliogréafica para contribuir en el proceso de ensefianza
aprendizaje.

Identificar los alimentos de las loncheras mediante la observacion la misma que facilite
la recoleccion de datos.

Proponer alimentos de forma creativa los cuales deben ir en la lonchera saludable para
lograr el interés en los nifios y fortalecer el desarrollo cognitivo.
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CAPITULO I
MARCO TEORICO

Segun (Castro, 2015), un nifio con buena alimentacién tiene menos posibilidades de
sufrir: trastornos nutricionales, anemia, sobrepeso, obesidad, caries dental y problemas
de aprendizaje escolar, contribuyendo a la prevencion de ciertas patologias en la edad
adulta como son las enfermedades cardiovasculares, diabetes y algunos tipos de cancer.

2.1. Una alimentacion sana

Una alimentacion saludable y equilibrada es fundamental para el estado de la salud de los
nifios, y determinante para un correcto funcionamiento del organismo, buen crecimiento,
una Optima capacidad de aprendizaje, comunicarse, pensar, socializar y adaptarse a
nuevos ambientes y personas, un correcto desarrollo psicomotor y en definitiva para la
prevencion de factores de riesgo que influyen en la aparicion de algunas enfermedades.
(Naranjo, 2020)

La buena nutricion es la primera linea de defensa contra muchas enfermedades infantiles
que pueden dejar cicatrices en los nifios de por vida. El consumo inadecuado de energia
y/o nutrientes (como vitaminas y minerales) puede conducir a la desnutricion que se
manifiesta por retraso en el crecimiento (baja estatura para la edad), emaciacion (bajo
peso para la estatura) o bajo peso (bajo peso para la edad). Considerando que el gasto
excesivo de energia puede provocar sobrepeso u obesidad y enfermedades no
transmisibles relacionadas con la dieta, como enfermedades cardiacas, diabetes, cancer y
accidentes cerebrovasculares.

2.2. Importancia de una alimentacion sana

En todo el mundo, la dieta poco saludable y la inactividad fisica se encuentran entre los
principales factores de riesgo para la salud, segiin la Organizaciéon Mundial de la Salud.
Por lo tanto, es fundamental mantener una dieta saludable que incluya el consumo de
alimentos que aporten al organismo los nutrientes que necesita para funcionar
correctamente, minimizando asi el riesgo de enfermedades no transmisibles como
diabetes, cardiopatias, ictus, etc. (Solis, 2020)

(Qué alimentos se deberian consumir para mantener una dieta saludable?

Es importante tener una dieta balanceada con todos los grupos de alimentos para que
nuestro cuerpo esté bien nutrido. Estos son los siguientes:

o Energéticos

Este grupo de alimentos nos brinda energia para poder trabajar, estudiar y hacer deporte.
Por ejemplo: Pan, arroz, quinua, frutos secos, choclo, camote, aceituna, aguacate, entre
otros.

° Constructores
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La funcion de este grupo alimenticio es construir nuevos tejidos en el organismo, como
masa muscular y cicatrizacion de heridas. Por otro lado, en el caso de los nifios ayudan a
su crecimiento. Por ejemplo: Queso fresco, pollo, huevo, pescado, yogurt, entre otros

o Reguladores

Los alimentos que se encuentran dentro de este grupo, aportan vitaminas y minerales que
nos protegen de las enfermedades. Entre estos tenemos a todas las frutas y todas las
verduras.

Comer una dieta balanceada es importante, ademas de mantenerse hidratado y hacer mas
actividad fisica. Pues de esta manera podemos cumplir con todos los requisitos que
nuestro cuerpo necesita.

2.3. Consecuencias de la sobrealimentacion o alimentacion inadecuada

Los efectos de la desnutricion en la primera infancia (0-8 afos) pueden ser devastadores
y duraderos. Impiden el desarrollo conductual y cognitivo, el rendimiento académico y la
salud reproductiva, comprometiendo la productividad laboral futura. (Zufiiga, 2017)

Como consecuencias de una sobrealimentacién o alimentacion inadecuada, los nifios
pueden adquirir enfermedades crénicas desde muy temprana edad. Por tanto, con una
dieta equilibrada y unos hébitos alimentarios saludables podemos prevenir enfermedades
cronicas y favorecer el desarrollo cognitivo de los nifios.

Es importante mencionar que el peso no debe ser considerado como el tnico indicador de
que el nifio estd teniendo una alimentacion saludable. Existe la posibilidad de que el nifio
se encuentre en un peso normal para su estatura y edad, pero que no consuma algiin grupo
de alimentos que sea necesario para su adecuado desarrollo.

o Desnutricion: por una alimentacién insuficiente.

o Infecciones de tracto digestivo: al consumir alimentos contaminados.

o Alergias alimentarias: por la relativa permeabilidad de la mucosa intestinal a
proteinas antigénicas.

o Problemas de deglucion: por ofrecer consistencias inadecuadas o alimentos
semisolidos antes del tercer mes.

o Sobrepeso: por el abuso de alimentos procesados y al inicio temprano de la
alimentacion complementaria.

o Riesgo de deshidratacion hipertonica: por inmadurez renal, en caso de diarrea

cuando hay un exceso en la ingestion de sodio y proteinas y deficiente absorcion.

2.4. Ventajas y desventajas de la alimentacion sana

Ventajas de comida saludable:

e Mejora la salud: La comida saludable puede reducir el riesgo de enfermedades
cronicas como diabetes, enfermedades cardiacas y obesidad.

e Fomenta la pérdida de peso: Comer alimentos saludables es una forma efectiva de
perder peso y mantener un peso saludable a largo plazo.
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e Aumenta la energia: Los alimentos saludables como frutas, verduras, proteinas
magras y granos enteros, proporcionan nutrientes importantes que aumentan los
niveles de energia.

e Mejora el estado de animo: Alimentarse saludablemente puede mejorar el estado
de animo, reducir la ansiedad y la depresion.

e Desventajas de comida saludable:

e Mas costoso: Los alimentos saludables pueden ser mas costosos que los alimentos
altamente procesados y menos saludables.

e Mas tiempo de preparacion: Los alimentos saludables a menudo requieren mas
tiempo para preparar y cocinar que los alimentos procesados.

e Restricciones dietéticas: La adherencia a una dieta saludable puede ser dificil para
aquellos con restricciones dietéticas debido a alergias o intolerancias alimentarias.

e Menor variedad de alimentos: Seguir una dieta saludable puede limitar la variedad
de alimentos que una persona pueda comer, lo que puede ser aburrido a largo
plazo. (Preventiva, 2021)

2.5. Alimentos para nifos de 4 a 5 afios

Durante esta etapa escolar se mantiene la desaceleracion de crecimiento lineal, con
respeto a la que tuvo en el primer afio de vida y la que tendra posteriormente durante la
adolescencia. (Cajasajuana & Berasategi, 2017)

Una correcta alimentacion, la adquisicion de habitos nutricionales y de estilos de vida
saludables y un importante papel del ejercicio fisico van a ser decisivos en el desarrollo
fisico e intelectual durante este periodo de la infancia.

Es muy importante mantener y favorecer el desarrollo de actitudes positivas respecto a la
alimentacion y habitos saludables, que se mantendran en etapas posteriores de la vida. Se
ha procurar establecer un horario organizado, no estricto, pero si regular, que incluya el
desayuno y comidas organizadas, que completen los requerimientos energéticos diarios.

La alimentacién deber ser: adecuada, suficiente, completa, variada y equilibrada.

La frecuencia de consumo recomendada de alimentos y sus equivalencias por porciones
seria:

e Lechey derivados: Al menos 2 vasos de leche o alimento equivalente al dia. Una
racion de leche equivale a: 10 vaso de leche, 2 yogures o 50g de queso fresco. Es
preferible usar productos semidesnatados o desnatados.

e Carnesy derivados: Menos de 6 veces a la semana, la racion equivale a: 50g de
jamon, fiambres magros y embutidos. Consumo semanal.

e Pescados: Minimo 4 veces por semana. La racion equivale a 65g por lo que es

una comida normal administrariamos 2 raciones o 130g.

Huevos: Hasta 3 veces por semana. Una racion son dos unidades.
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e Cereales y féculas: Todos los dias en almuerzos y cenas. Deben consumirse a
diario en las comidas principales: pan, arroz, pasta, papas o cereales. Una racion
de pan blanco o integral son 20g. de pan tostado, arroz y pasta con 15g.

e Legumbres: 2-4 veces por semana. Cada racion son 15g en seco (lentejas,
garbanzos, judias blancas, guisantes)

e Verduras y hortalizas: Todos los dias en almuerzos y cenas. Tomar cada dia al
menos una racion de verdura fresca (ensalada). Dependiendo de la verdura una
racion oscila entre 200-300g.

e Frutas frescas: 3 piezas al dia de tamafio moderado equivalen a 6 raciones. Una
racion dependiendo de la fruta oscila entre 50-100g de fruta.

e AzUcaresy dulces: Controlar la cantidad. Consumo ocasional.

e Comidas rapidas: Consumo esporadico.

e Aceites y grasas: Moderar la cantidad. Especialmente recomendado el aceite
virgen de oliva.

e Miscelanea: Reposteria, refrescos, snacks, etc. Consumo esporadico. (Hernandez,
2015)

2.6. La Lonchera Saludable

Una lonchera saludable es aquella que estd compuesta por alimentos con un alto valor
nutritivo y cuyo consumo permite que los nifios y nifias tengan un mejor rendimiento en
la escuela.

Una lonchera nutritiva también les ayuda a recuperar sus energias para realizar diferentes
actividades, como jugar, estudiar, practicar deportes, atender a la clase, etc.

Es importante sefialar que debe consumir una variedad de alimentos nutritivos y de alta
calidad que proporcionen la energia necesaria para todas las funciones del cuerpo.

2.7. Alimentos de la lonchera saludable

Una lonchera saludable debe contener alimentos ricos en nutrientes como frutas,
verduras, proteinas magras (pollo, carne, pescado) y granos completos. Elegir alimentos
bajos en grasas saturadas, sodio y azucares anadidos, proporciona al cuerpo la energia
suficiente que necesita para mantenerse activo y concentrado durante todo el dia.

Es preciso considerar que la lonchera saludable debe contener carbohidratos complejos,
como: frutas, cereales, granos y vegetales, también proteinas como lacteos, carnes y
huevo, ademas grasas buenas como frutos secos y aguacate. Por ultimo, es necesario
siempre incluir agua como bebida hidratante.

Los alimentos que se deben evitar son aquellos ultra procesados que contienen azucar,
colorantes, preservantes, altos en sodio y grasas hidrogenadas, como: snacks, galletas,
lacteos con azucar agregada, bebidas gaseosas, jugos, tortas, embutidos, bebidas
hidratantes con azucar agregada, entre otros.

Estos alimentos no van a tener un aporte beneficioso en la nutricion del nifio, en cambio
los que contienen nutrientes de calidad van a mejorar su salud, prevenir enfermedades,
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mantener un buen peso, tener buena concentracion y memoria, mayor saciedad y energia
sostenible durante el dia.

2.8. Requerimientos nutricionales

Las necesidades de energia y nutrientes estan condicionadas por sus necesidades basales
y el grado de actividad fisica.

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

- Necesidades energéticas:

Las necesidades energéticas van variando a lo largo de las diferentes etapas de la vida, y
esto implica la necesidad de adaptar la ingesta para hacer frente a estas variaciones. Las
recomendaciones para los nifios de entre 4 y 8 afios, son: 1.200-1.800 kcal/dia.

En la ingesta energética intervienen principalmente 2 factores: el volumen alimentario y
la densidad energética de la dieta. La capacidad de acomodar la dieta a las necesidades
energéticas mediante cambios en el volumen alimentario y, sobre todo, en la densidad
energética, es ya constable en el nifio desde edades tempranas.

- Necesidades de proteinas

Las proteinas cumplen principalmente un papel en el crecimiento y en el mantenimiento
de la estructura corporal. Una dieta equilibrada deberia proporcionar entre un 11 y un
15% de la energia total como proteinas. El 65-70% de la ingesta proteica deberia ser de
alto valor biologico, tipicamente productos animales (carne, pescado, leche, huevos y
derivados lacteos) y el resto de origen vegetal.

- Necesidades de grasas

La grasa es una fuente importante de energia, soporte para trasportar vitaminas
liposolubles y proveedor de acidos grasos esenciales. La ingesta total de grasa debe estar
entre el 25 y 35% para nifos de 4 a 18 afios. Los 4cidos grasos esenciales deberian
constituir el 3% del total de la ingesta de energia diaria y las grasas saturadas menos del
10% del total. El consumo de colesterol debe ser menor de 300mg/dia y la ingesta de
grasas trans debe ser lo mas baja posible.

- Hidratos de carbono y fibra

Los hidratos de carbono son una importante fuente de energia y soporte para el transporte
de vitaminas, minerales y elementos traza. Una ingesta adecuada de carbohidratos
contribuye a una ingesta suficiente de fibra, hierro, tiamina, niacina, riboflavina y 4cido
folico. Los carbohidratos deberian constituir el 50-60% del total de energia. Proceden
mayoritariamente de los vegetales: cereales, verduras, hortalizas, frutas y legumbres.

Dentro de este grupo, se encuentra la fibra dietética, de gran importancia para el
funcionamiento del tubo digestivo, pero también para regular los niveles de glucemia y
reducir la absorcion del colesterol de la dieta. La ingesta Optima de fibra "para mayores
de 2 afos seria de 5-10 g por dia (maximo 30 g por dia).
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- Necesidades de vitaminas y minerales

Las vitaminas y los minerales carecen de aporte calorico y su presencia en cantidades
suficientes se garantiza con una dieta variada. Destacan, el calcio por su importancia en
la formacion del esqueleto y que estd contenido en los lacteos y pescados, y también el
hierro, con necesidades aumentadas en los periodos de crecimiento rapido, asi como el
yodo. (Lopez, 2006)

Tabla 1 Ingesta recomendadas de energia, proteinas, grasa, hierro, calcio y zinc

Una dieta saludable es aquella que tiene una proporcion de alimentos que se ajusta a la
distribucion contemplada en la dieta equilibrada en término de nutrientes. Ademas, los
alimentos que integran son aptos para el consumo desde el punto de vista de la higiene y
la seguridad alimentaria y su forma de preparacion y presentacion es respetuosa con la
cultura, la tradicion y otras caracteristicas de quien la consume.

Tlustracion 1 Piramide de la Alimentacion Saludable

La mayoria de los nifios deberian comer entre 4 y 6 veces al dia. Los preescolares hacen
3 comidas y varios pequeiios tentempi¢s. Los escolares tipicamente toman menor nimero
de comida.

e Eldesayuno se asocia a una disminucion de la atencion y a un peor rendimiento
escolar. También, se asocia a un riesgo aumentando de sobrepeso en edades
superiores.

e Lacomida de mediodia o almuerzo es la comida principal, y debe incorporar
alimentos de todos los grupos. Como bebida, agua.

e La merienda es una buena oportunidad de completar el aporte energético del
nifio y suele ser bien aceptada por estos.

e La denominada merienda-cena es una opcién nutricional aceptable si incluye
alimentos suficientes y variados.

e Lacenaes la tltima comida del dia y debe estar constituida por preparaciones
culinarias faciles de consumir y digerir.

El tamato de la porcion adecuada varia dependiendo de la edad del nifio y de la comida
en particular. Sirviendo porciones mayores de las recomendadas se puede contribuir a la
sobrealimentacion. Cuando se permite a los nifios seleccionar su tamafo de porcion,
consumen un 25% menos de entrada que cuando se les sirven porciones mayores.

Ilustracion 2 Distribucion de los alimentos en las comidas del dia
2.9. Decalogo sobre las grasas en la alimentacion

e Las grasas son un componente importante en la dieta humana, pues
proporcionan energia, pero también son clave en varias funciones biolégicas,
incluidos el crecimiento y el desarrollo. Los lipidos son el principio inmediato
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mas energético, por lo que su consumo es fundamental a lo largo de toda la
edad pediatrica, especialmente en los periodos de rapido crecimiento.

Los lipidos se clasifican quimicamente en funcion de dobles enlaces que
contiene &cidos grasos: acidos grasos saturados (AGS), y é&cidos grasos
monoinsaturados (AGM), y acidos grasos poliinsaturados (AGPI). A su vez,
los AGPI se clasifican por su longitud y por la posicion del Gltimo doble
enlace, el AGM maés importante es el acido oleico.

Hasta ahora se venia aceptando que cada grupo de acidos grasos (AGS, AGM,
AGPI) tenia unos efectos para la salud, y sobre esa base se hacian las
recomendaciones sobre su ingesta. Esto, aunque globalmente es correcto, hay
que matizarlo, ya que actualmente se sabe que determinados acidos grasos
individuales tienen propiedades bioldgicas especificas y, por tanto, diferentes
efectos para la salud.

Los acidos grasos oleico, linoleico entre otros, estan involucrados en el
mantenimiento de unas adecuadas concentraciones de colesterol, trigliceridos
y glucosa en sangre, y de la tension arterial, asi como en la prevencién de
enfermedades cardiovasculares y enfermedades autoinmunes. Los acidos
AA, EPA y especialmente el DHA son importantes para la funcion visual y
el desarrollo en prematuros y recién nacidos, por lo que se consideran
semiesenciales durante este periodo. Ademas, actualmente se esta evaluando
su papel en la génesis de distintas enfermedades asociadas a la prematuridad.
El DHA se utiliza también en el tratamiento de determinadas condiciones,
como la fibrosis quistica y las enfermedades metabdlicas (aminoacidopatias,
trastornos del ciclo de la urea, enfermedades peroxisomales), y se investiga
su papel en la patogenia de los trastornos de déficit de atencion/hiperactividad
(TDAH), autismo, cagquexia cancerosa, etc.

Los lipidos son importantes tanto por su aporte calérico como por su funcion
en la prevencion de las enfermedades cronicas mas prevalentes. Por ellos, las
recomendaciones sobre su ingesta se deben hacer no sélo como aporte total
(cuantitativo) sino también en relacion a su composicion (cualitativo).

Usar aceites vegetales, especialmente de oliva. En caso de consumir grasas
untables escoger margarinas ya que son ricas en grasas poliinsaturadas y
actualmente no son fuente de grasas trans, o las grasas de origen animal.
Segun datos del consumo en nuestro medio, la ingesta de grasa total en la
poblacién pediatrica es adecuada cuantitativamente hasta los 3 afios, y es
aproximadamente el 40% del VCT en escolares y adolescentes, es decir, algo
superior a lo recomendado. Sin embargo, existen grupos de poblacion que
consumen claramente por encima de estas recomendaciones, proporcionando
un alto aporte caldrico y aumentando el riesgo de obesidad.

A partir del afio de edad, se observa un consumo alto de AGS y bajo de AGPI,
por lo que la calidad de la ingesta de los lipidos no es la dptima.
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o EIl exceso de consumo, o la ingesta desequilibrada de grasas, puede ser
perjudicial para la salud. Para adecuar la cantidad de grasa de la dieta se deben
hacer las siguientes recomendaciones practicas:

- Eliminar la grasa visible de las carnes.

- Consumir pollo sin piel.

- Disminuir el consumo de embutidos, utilizando siempre los mas magros.

- Valorar recomendar el uso de leche semidesnatada a partir de los 2 afos.
Para aumentar la calidad de la grasa de la dieta las recomendaciones practicas son:

- Aumentar el consumo de pescado a 3-4 veces a la semana si es blanco, y al menos
a 2 veces a la semana.

- Utilizar aceites vegetales, especialmente de oliva. En caso de consumir grasas
untables, escoger margarinas, ya que son ricas en grasas poliinsaturadas y actualmente no
son fuente de grasas trans o grasas de origen animal.

- Utilizar formas culinarias sencillas: hervido, plancha y horno. Los fritos, aunque
contribuyen a aumentar el contenido caldrico de los alimentos, pueden utilizarse si es con
aceite de oliva con una fritura a alta temperatura y de poco tiempo.

- Los lipidos son una parte importante de la alimentacién, no so6lo somo fuente
calorica sino también por sus efectos preventivos de enfermedades cronicas. Por ellos, se
debe revisar continuamente la alimentacién de cada nifio con el fin de evitar el consumo
excesivo de determinados alimentos y promover el consumo de aquellos que contribuyen
a mejorar su calidad lipidica, lo cual redundara en efectos beneficiosos para la salud.
(Hidden, 2018)

Tabla 2 Grasas

2.10. Desarrollo Cognitivo

La funcion cognitiva comprende todos aquellos procesos relacionados con el
pensamiento, entre los cuales se incluyen la memoria, el razonamiento, el desarrollo del
lenguaje, la resolucion de problemas o la toma de decisiones. Durante los primeros aflos
de vida, el desarrollo cognitivo va a determinar el aprendizaje y la capacidad de procesar
mejor y entender todo lo que sucede en el entorno; es decir, lo que el nifio escucha,
entiende y ve, y todo ello es clave en edades posteriores para lograr un mejor rendimiento
escolar y un mayor €éxito en la vida adulta. (Rodriguez, 2016)

Se considera que la funcién cognitiva de una persona es el resultado de la interaccion de
factores genéticos y ambientales, entre los que se encuentra la alimentacion. Desde hace
varios afios sabemos que la alimentacién incide directamente en el desarrollo del cerebro
(en procesos como la proliferacion celular, la sinaptogénesis y la mielinizacion), asi como
en muchas funciones relacionadas con este 6rgano.

El tipo alimentacion durante los primeros meses de vida estd asociada al desarrollo
intelectual en los afios posteriores. En particular, es conocido que la lactancia materna se
relaciona con un mayor desarrollo intelectual y psicomotor del nifio, independientemente
de los factores socioeconémicos que interactian. Durante muchos afios se ha investigado
cuales de los nutrientes presentes en la leche materna son importantes para el desarrollo
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cerebral, y algunos de ellos es posible hoy dia adicionarlos en preparados infantiles para
mejorar el desarrollo cognitivo en las primeras etapas de la vida.

2.11. Etapas del desarrollo cognitivo

Jean Piaget plantea la idea de una epistemologia genética, entendiendo la epistemologia
como la investigacion de las capacidades cognitivas, en tanto, la genética se refiere a la
investigacion de la génesis del pensar en el humano, aunque ciertamente Piaget reconoce
que tal génesis del pensar tiene en gran proporcion (aunque de ningiin modo totalmente)
patrones que derivan de los genes.

Es por lo anterior que publicé varios de sus estudios sobre psicologia infantil y, basandose
fundamentalmente en la detallada observacion del crecimiento de sus hijos, elabord una
teoria de la inteligencia sensorio motriz que describe el desarrollo casi espontaneo de una
inteligencia practica que se sustenta en la accion. Es asi que Piaget puede afirmar que los
principios de la légica comienzan a desarrollarse antes que el lenguaje y se generan a
través de las acciones sensoriales y motrices del bebé en interaccion e interrelacion con
el medio, especialmente con el medio sociocultural, en lo que a partir de la psicologia
vygotskiana podemos denominar mediacién cultural.

En la psicologia de la inteligencia, Piaget postula que la logica es la base del pensamiento;
y que en consecuencia la inteligencia es un término genérico para designar al conjunto de
operaciones logicas para las que esta capacitado el ser humano, yendo desde la
percepciodn, las operaciones de clasificacidon, substitucion, abstraccion, hasta el calculo
proporcional. Piaget demuestra que existen diferencias cualitativas entre el pensar infantil
y el pensar adulto, mas atn: existen diferencias cualitativas en diferentes momentos o
etapas de la infancia (lo cual no implica que no haya en la sociedad humana actual una
multitud de adultos cronologicos que mantienen una edad mental pueril, explicable por
el efecto del medio social).

Es por lo anterior, que Piaget propone la “teoria constructivista del aprendizaje” en la cual
hace notar que la capacidad cognitiva y la inteligencia se encuentran estrechamente
ligadas al medio social y fisico; asi considera que los dos procesos que caracterizan a la
evolucion y adaptacion del psiquismo humano son los de la asimilacién y acomodacion.
Ambas son capacidades innatas que por factores genéticos se van desplegando ante
determinados estimulos en determinadas etapas o estadios del desarrollo, en muy precisos
periodos etéreos. A continuacion, se describe que es la asimilacion y la acomodacion.

Asimilacion: Consiste en la interiorizacion o internalizacion de un objeto o un evento a
una estructura comportamental y cognitiva preestablecida.

Acomodacion: Consiste en la modificacion de la estructura cognitiva o del esquema
comportamental para acoger nuevos objetos y eventos que hasta el momento eran
desconocidos para el aprendiz.

Ambos procesos (asimilacién y acomodacion) se alternan dialécticamente en la constante
busqueda de equilibrio (homeostasis) para intentar el control del mundo externo (con el
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fin primario de sobrevivir); cuando una nueva informacioén no resulta inmediatamente
interpretable basdndose en los esquemas preexistentes, el sujeto entra en un momento de
crisis y busca encontrar nuevamente el equilibrio (por esto en la epistemologia genética
de Piaget se habla de un equilibrio fluctuante), para esto se producen modificaciones en
los esquemas cognitivos del nifio, incorporandose asi las nuevas experiencias.

Estadios de desarrollo cognitivo

En sus estudios Piaget not6 que existen periodos o estadios de desarrollo. En algunos
prevalece la asimilacion, en otros la acomodacion. De este modo defini6 una secuencia
de cuatro estadios "epistemologicos" (actualmente llamados: cognitivos) muy definidos
en el humano.

1.- Estadio sensorio-motor: Desde el nacimiento hasta aproximadamente un afio y
medio a dos afios. En tal estado el nifio usa sus sentidos (que estan en pleno desarrollo) y
las habilidades motrices para conocer aquello que le circunda, confidndose inicialmente
en sus reflejos y, mas adelante, en la combinatoria de sus capacidades sensoriales y
motrices. Asi, se prepara para luego poder pensar con imagenes y conceptos. Este estadio
se subdivide en 3 reacciones:

o Reacciones circulares primarias: Suceden en los dos primeros meses de vida
extrauterina. En ese momento el humano desarrolla reacciones circulares primarias, esto
es: reitera acciones casuales que le han provocado placer.

o Reacciones circulares secundarias: Entre el cuarto mes y el afio de vida, el infante
orienta su comportamiento hacia el ambiente externo buscando aprender o mover objetos
y ya observa los resultados de sus acciones para reproducir tal sonido y obtener
nuevamente la gratificacion que le provoca.

o Reacciones circulares terciarias: Ocurren entre los 12 y los 18 meses de vida.
Consisten en el mismo proceso descrito anteriormente, aunque con importantes
variaciones. Es en este momento que el infante comienza a tener nocién de la permanencia
de los objetos, antes de este momento, si el objeto no esté directamente estimulando sus
sentidos, para él, literalmente, el objeto "no existe™. Tras los 18 meses el cerebro del nifio
estd ya potencialmente capacitado para imaginar los efectos simples de las acciones que
esta realizando, o ya puede realizar una rudimentaria descripcion de algunas acciones
diferidas u objetos no presentes pero que ha percibido. Estad también capacitado para
efectuar secuencias de acciones tales como utilizar un objeto para abrir una puerta.

2.- Estadio preoperatorio: El estadio preoperatorio es el segundo de los cuatro estados.
Sigue al estado sensoriomotor y tiene lugar aproximadamente entre los 2 y los 7 afios de
edad. Este estadio se caracteriza por la interiorizacion de las reacciones de la etapa
anterior dando lugar a acciones mentales que atin no son categorizables como operaciones
por su vaguedad, inadecuacion y/o falta de reversibilidad. Son procesos caracteristicos de
esta etapa: el juego simbdlico, la centracion, la intuicion, el animismo, el egocentrismo,
la yuxtaposicion y la reversibilidad (inhabilidad para la conservacion de propiedades).

3.- Estadio de las operaciones concretas: De 7 a 11 afos de edad. Cuando se habla aqui
de operaciones se hace referencia a las operaciones logicas usadas para la resolucion de
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problemas. El nifio en esta fase o estadio ya no sélo usa el simbolo, es capaz de usar los
simbolos de un modo légico y, a través de la capacidad de conservar, llegar a
generalizaciones atinadas.

Alrededor de los 6 y 7 afios el nifio adquiere la capacidad intelectual de conservar
cantidades numéricas: longitudes y volimenes liquidos. Aqui por 'conservacion' se
entiende la capacidad de comprender que la cantidad se mantiene igual, aunque se varie
su forma. Antes, en el estadio preoperativo, por ejemplo, el nifio ha estado convencido de
que la cantidad de un litro de agua contenido en una botella alta y larga es mayor que la
del mismo litro de agua trasegado a una botella baja y ancha (aqui existe un contacto con
la teoria de la Gestalt). En cambio, un nifio que ha accedido al estadio de las operaciones
concretas estd intelectualmente capacitado para comprender que la cantidad es la misma
en recipientes de muy diversas formas.

De los 7 a los 8 afios el nifio desarrolla la capacidad de conservar los materiales. Entre los
9 y 10 afios el nifio ha accedido al ultimo paso en la nociéon de conservacion: la
conservacion de superficies.

4.- Estadio de las operaciones formales: Desde los 12 en adelante (toda la vida adulta):
El sujeto que se encuentra en el estadio de las operaciones concretas tiene dificultad en
aplicar sus capacidades a situaciones abstractas. Es desde los 12 afios en adelante cuando
el cerebro humano est4 potencialmente capacitado (desde la expresion de los genes), para
formular pensamientos realmente abstractos, o un pensamiento de tipo hipotético
deductivo.

2.12. Importancia del desarrollo cognitivo

La importancia del desarrollo cognitivo radica en que responde a la necesidad inherente
de relacionarse y ser parte de la sociedad, ligada a la capacidad natural de adaptarse e
integrarse, aprendiendo del medio social en el que nos desenvolvemos.

Los procesos cognitivos son procesos mentales, aquellos que permiten al ser humano
tener la capacidad de poder percibir, atender, memorizar y pensar, adquirir conocimientos
e interactuar con el entorno, estos procesos son fundamentales para el aprendizaje escolar
o informal. La madre durante el estado de gestacion debe llevar una alimentacién que
aporte diversos nutrientes para que el bebé pueda nacer sano y sin complicaciones,
durante los primeros afios de vida del infante se puede indicar que la alimentacion juega
un papel fundamental para su desarrollo psicologico, fisico e intelectual, para tener un
buen desarrollo cognitivo serd necesario ingerir alimentos que ayuden a fortalecer el
cerebro.

e Pensamiento: Actividad mental y creativa, incluye las operaciones racionales y
reflexivas de la inteligenciay las abstracciones de la mente, se considera cualquier
cosa de naturaleza espiritual, ya sea abstracta, racional, creativa o artistica.

e Lenguaje: Es la capacidad de las personas para comunicarse a través de un sistema
especifico de simbolos Ilamado lenguaje, hay muchos idiomas distintos en el
universo, cada uno de estos con su propio sistema de signos.
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2.13.

Memoria: Se puede decir que la memoria es la capacidad del cerebro para
almacenar cualquier tipo de informacion para luego recuperarla de forma
espontanea, esta capacidad nos conmemora eventos pasados, sensaciones, ideas,
relaciones entre concepciones y todo tipo de estimulos.

Atencion: Es un proceso cognitivo donde el ser humano tiene la capacidad de
poder concentrarse, discriminar o seleccionar una informacién y asi procesarla y
dar una respuesta a dicha informacion.

Percepcion: Es la capacidad que permite procesar e interpretar la informacion
sobre el entorno en que se habita, esta llega al cerebro a través de los sentidos.

Areas del desarrollo cognitivo en los nifios

Desde la infancia todos los seres humanos pasamos por ciertas etapas de desarrollo
caracterizadas por diferentes componentes y distintos procesos. Esto hace que los nifios
tengan una forma determinada de comportarse y una mentalidad en cada una se esas

etapas.

Areas del desarrollo cognitivo:

2.14.

Social

Afectivo

Motor

Lenguaje

Pensamiento

La lonchera saludable y el desarrollo cognitivo

Es preciso concienciar a nifios, padres y docentes para fomentar una alimentacion de
manera saludable, incorporando productos variados y ricos en nutrientes porque durante
la infancia se establecen las bases de una buena conducta alimenticia para toda la vida.

e La lonchera saludable no reemplaza ninguna comida principal del dia como
desayuno o comida.

e Es importante planear con anticipacion las opciones para cada dia de la
semana.
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CAPITULO 11l
METODOLOGIA

3.1. Enfoque de la Investigacion

o Enfoque Cualitativo: En una blsqueda de resultados confiables con respecto a la
lonchera saludable para el desarrollo cognitivo, este trabajo utilizara el método de la
observacién aplicado a los nifios de 4 a 5 afios en el Centro de Educacion Inicial
Pekelandia para recolectar y comprender informacion tras la aplicacion de la propuesta
planteada.

Se trata de una investigacion de caracter social vinculado al &mbito educativo, utiliza la
recoleccion y andlisis de datos para responder a las preguntas de investigacion y revelar
sus resultados.

3.2. Diseiio

o Descriptivo: La investigacion se centra en observar y describir las loncheras de
los estudiantes de educacion inicial nivel 11 y cuéles son los alimentos mas recurrentes.
Se observan las variables para especificar las caracteristicas importantes del fenomeno en
estudio, se describe la condicién de la poblacion. Nos centramos en el estudio y
descripcion de las variables de la investigacion, las mismas que son los habitos
alimenticios que influyen en el desarrollo cognitivo de los nifios y nifias.

3.3. Tipo de Investigacion

o De campo: Esta investigacion esta conformada por el segundo nivel inicial,
recopilando datos directamente de la realidad y permitiendo la obtencion de informacion
directa en relacion al problema.

3.4. Nivel de Investigacion

o Descriptiva: Se busca describir de forma detallada las caracteristicas y aspectos
relevantes sobre la lonchera saludable en el desarrollo cognitivo de los nifios.

3.5. Poblacion y Muestra

3.5.1. Poblacién

Tabla 3 Poblacion
Extracto NUmero Porcentaje
Nifas 14 54%
Nifios 12 46%
Total 26 100%

Nota. Esta tabla muestra la cantidad de nifios y nifas que conforman el nivel inicial 11 del
Centro de Educacion Inicial Pekelandia de la ciudad de Riobamba.
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3.5.2. Muestra
Ya que la poblacion ha sido pequefia no se tom6 ninguna muestra.

3.6. Técnica e Instrumento

3.6.1. Técnica

o Observacion: Se mantuvo un encuentro presencial con los nifios y nifias de Inicial
Il del Centro de Educacion Inicial Pekelandia, el cual se utiliz6 para determinar los
alimentos que los nifios llevan en sus loncheras.

3.6.2. Instrumento

o Ficha de observacion: se aplicara a los nifios del Centro de Educacion Inicial
Pekelandia, Ciudad Riobamba, estructurada para conocer los habitos alimenticios y como
estos influyen es su desarrollo cognitivo.

3.7. Procedimiento para la recoleccion de datos

o Revision critica de la informacion.

o Elaboracion de la ficha de observacion segun las variables.

o Estudio cualitativo para la presentacion de los resultados.

o Representacion grafica (mediante un pastel) los resultados de cada item.
o Interpretacion de resultados.

o Analisis de resultados cualitativos de acuerdo a los objetivos.

o Establecimiento de conclusiones y recomendaciones.
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. Resultados de la ficha de observacion realizada a los nifios

Después de aplicar la encuesta a los nifios se obtuvieron los siguientes resultados:

o Indicador 1 Alimento: Sandwich
Tabla 4
Variable Frecuencia Porcentaje
Sl 25 96%
NO 1 4%

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los nifios
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Tlustracion 3 Indicador 1: Alimento Sandwich

u Si

® No

Fuente: Tabla 4
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Anélisis: Segun los datos extraidos, el 96% que corresponde a 25 nifios y nifias llevan en
su lonchera un sandwich y el 4% que corresponde a 1 nifio no lleva en su lonchera un
sandwich.

Interpretacion: Tomando en cuenta los resultados obtenidos podemos demostrar que la
mayoria de nifios y nifias llevan en su lonchera el alimento propuesto; lo cual nos permite
tener un indicio de como avanza su desarrollo cognitivo.

32



. Indicador 2 Alimento: Frutas

Tabla §
Variable Frecuencia Porcentaje
Sl 25 96%
NO 1 4%

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los nifios
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Tlustracion 4 Indicador 2: Alimento Frutas

M Si

® No

Fuente: Tabla 5
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Analisis: Segun los datos extraidos, el 96% que corresponde a 25 nifios y nifias llevan en
su lonchera frutas y el 4% que corresponde a 1 nifio o nifia no lleva en su lonchera frutas.
Interpretacion: Tomando en cuenta los resultados obtenidos podemos demostrar que la
mayoria de nifios y nifias llevan en su lonchera el alimento propuesto; lo cual nos permite

tener un indicio de como avanza su desarrollo cognitivo.
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. Indicador 3 Alimento: Cereal

Tabla 6
Variable Frecuencia Porcentaje
Sl 23 88%
NO 3 12%

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los nifios
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Ilustracion 5 /ndicador 3: Alimento Cereal

uSi

® No

Fuente: Tabla 6
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Analisis: Segun los datos extraidos, el 88% que corresponde a 23 nifios y nifias llevan en
su lonchera cereal y el 12% que corresponde a 3 nifios y nifias no llevan en su lonchera

cereal.

Interpretacion: Tomando en cuenta los resultados obtenidos podemos demostrar que la
mayoria de nifios y nifias llevan en su lonchera el alimento propuesto; lo cual nos permite

tener un indicio de como avanza su desarrollo cognitivo.
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. Indicador 4 Alimento: Tubérculo

Tabla 7
Variable Frecuencia Porcentaje
Sl 3 12%
NO 23 88%

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los nifios
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Tlustracion 6 Indicador 4: Alimento Tubérculo

W Si

® No

Fuente: Tabla 7
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Andlisis: Segun los datos extraidos, el 12% que corresponde a 3 nifios y nifias llevan en
su lonchera tubérculo o derivados y el 88% que corresponde a 23 nifios y nifias no llevan

en su lonchera tubérculo o derivados.

Interpretacion: Tomando en cuenta los resultados obtenidos podemos demostrar que la
mayoria de nifios y nifias llevan en su lonchera el alimento propuesto; lo cual nos permite

tener un indicio de como avanza su desarrollo cognitivo.
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. Indicador 5 Alimentos: Frutos Deshidratados

Tabla 8
Variable Frecuencia Porcentaje
Sl 26 100%
NO 0 0%

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los nifios
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Tlustracion 7 Indicador 5: Alimentos Frutos Deshidratados

M Si

¥ No

Fuente: Tabla 8
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Anélisis: Segun los datos extraidos, el 100% que corresponde a 26 nifios y nifias llevan

en su lonchera frutos deshidratados

Interpretacion: Tomando en cuenta los resultados obtenidos podemos demostrar que
todos los nifios y nifias llevan en su lonchera el alimento propuesto; lo cual nos permite

tener un indicio de como avanza su desarrollo cognitivo.
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. Indicador 6 Alimento: Huevos

Tabla 9
Variable Frecuencia Porcentaje
Sl 19 73%
NO 7 27%

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los nifios
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Tlustracion 8 Indicador 6.: Alimento Huevo

W Si

® No

Fuente: Tabla 9
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Anélisis: Segun los datos extraidos, el 73% que corresponde a 19 nifios y nifias llevan en
su lonchera huevos y el 27% que corresponde a 7 nifios y nifias no llevan en su lonchera

huevos.

Interpretacion: Tomando en cuenta los resultados obtenidos podemos demostrar que la
mayoria de nifios y nifias llevan en su lonchera el alimento propuesto; lo cual nos permite

tener un indicio de como avanza su desarrollo cognitivo.
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. Indicador 7 Alimento: Alimentos Carnicos

Tabla 10
Variable Frecuencia Porcentaje
Sl 24 92%
NO 2 8%

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los nifios
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Tlustracion 9 Indicador 7: Alimentos Carnicos

mSi

® No

Fuente: Tabla 10
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Andlisis: Segun los datos extraidos, el 92% que corresponde a 24 nifios y nifias llevan en
su lonchera alimentos cérnicos y el 8% que corresponde a 2 nifios y nifias no llevan en su

lonchera alimentos carnicos.

Interpretacion: Tomando en cuenta los resultados obtenidos podemos demostrar que la
mayoria de nifios y nifias llevan en su lonchera el alimento propuesto; lo cual nos permite

tener un indicio de como avanza su desarrollo cognitivo.
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o Indicador 8 Alimento: Liquido

Tabla 11
Variable Frecuencia Porcentaje
Sl 26 100%
NO 0 0%

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los nifios
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Hustracion 10 /ndicador 8: Alimento Liquido

| Si

® No

Fuente: Tabla 11
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Anélisis: Segun los datos extraidos, el 100% que corresponde a 26 nifios y nifias llevan

en su lonchera liquido.

Interpretacion: Tomando en cuenta los resultados obtenidos podemos demostrar que la
mayoria de nifios y nifias llevan en su lonchera el alimento propuesto; lo cual nos permite

tener un indicio de como avanza su desarrollo cognitivo.
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5.1.

5.2.

CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Después de conocer los alimentos saludables se puede decir que, la alimentacion
saludable es el pilar fundamental para que los nifios y nifias tengan un adecuado
desarrollo cognitivo, se analiz6 que un nifio alimentado de manera saludable
crecera fuerte cognitivamente.

En el encuentro que se tuvo con los nifios se pudo identificar, con ayuda del
instrumento de observacién, que algunos nifios si llevan alimentos saludables en
sus loncheras y otros no en su totalidad.

Después de aplicar la ficha de observacion se propone loncheras de forma creativa
para incentivar el interés de los nifios y fortalecer su desarrollo cognitivo, las
cuales si tuvieron un notable cambio en sus habitos alimenticios.
Recomendaciones

Se recomienda que la institucién incentive los alimentos saludables teniendo en
sus bares o0 en su cocina nutricionistas infantiles para que los lonchs de los nifios
sean saludables, para asi ayudarlos en su desempefio escolar.

Se recomienda a los padres de familia no enviar alimentos altos en azucares sino
comida saludable equilibrada para ayudar a sus hijos en su aprendizaje y su
desarrollo fisico y cognitivo.

Se recomienda aplicar “Las Loncheras de las Emociones” para incentivar en los
nifios los habitos alimenticios.
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ANEXOS

1. Propuesta de: “Las Loncheras de las Emociones

P PITOT VTR

Tyt :

-

j

. ]

I
L

Wty

Ilustracion 11 Lonchera Saludable #1

Tlustracion 12 Lonchera Saludable #2

Fuente:
La Colmena (2016) “Como preparar loncheras
saludables”. Tipo: llustracion. Recuperado de:
¢COmo preparar loncheras saludables? - La

Colmena

Fuente:
Jardin Infantil: El gato con botas (2013) “Loncheras
Saludables”. Tipo: Ilustracion. Recuperado de:
Loncheras Saludables | Jardin Infantil el Gato con
Botas (jardininfantilelgatoconbotas.com)

Tlustracion 13 Lonchera Saludable

A

Fuente:
Best Service (2019) “;Qué debe llevar la
lonchera saludable para tu peque este comienzo
de clases”? Tipo: llustracion. Recuperado de:
lonchera saludable ¢Qué alimentos y qué

cantidad incluir? (grupobestservice.com)

Ilustracion 14 Lonchera Saludable #4

Fuente:
Ojo (2020) “3 loncheras saludables para
prepararle a tu hijo”. Tipo: Ilustracion.
Recuperado de: 3 loncheras saludables para
prepararle a tu hijo | MUJER | OJO
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http://colmena.ec/2016/04/21/preparar-loncheras-saludables/
http://colmena.ec/2016/04/21/preparar-loncheras-saludables/
https://jardininfantilelgatoconbotas.com/loncheras-saludables/
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https://www.grupobestservice.com/noticias/lonchera-saludable/
https://www.grupobestservice.com/noticias/lonchera-saludable/
https://ojo.pe/mujer/3-loncheras-saludables-para-prepararle-a-tu-hijo-286681-noticia/
https://ojo.pe/mujer/3-loncheras-saludables-para-prepararle-a-tu-hijo-286681-noticia/

Tema: “La lonchera saludable en el desarrollo cognitivo de los ninos de 4 a 5

2. Ficha de observacion.

Universidad Nacional de Chimborazo

Tecnologias

Carrera Educacién Inicial

Facultad Ciencias de la Educacién Humanas y

anos en el Centro de Educacién Inicial Pekelandia, Ciudad de Riobamba"

Institucién Educativa: Centro de Educacién Inicial Pekelandia

Objetivo: Evaluar que cada alumno cumple o no con traer al recreo alimentos

beneficiosos para su desarrollo cognitivo.

Ficha de observacién

Componente Cantidad para Estado
inicial 2 Cumple No Cumple
Sandwich 2 s@ndwich
Frutas 1 unidad pequena
entera
Cereal Media taza
Tubérculo 1 rebanada
mediana
Frutos 5 unidades
deshidratados
Huevos 1 unidad o 5 de
codorniz
Alimentos 1 unidad mediana
cdrnicos
Liquido 1 vaso (250 ml)

Fuente: Ficha de Observacion

Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo
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3. Aplicacion de la ficha de observacion.

sl

Fuente: Aplicacién ficha de observacion
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo

Fuente: Aplicacién ficha de observacion
Elaborado por: Valeria Yamilé Herrera Pardo
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4. Tabla 12 Ingesta recomendadas de energia, proteinas, grasa, hierro, calcio y

zine
Edad Energia  Proteinas  Grasa Hierro Calcio Zinc
(Kcal/dia)  (g/dia) total (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia)
(g/dia)
4-8 afios
Nifios 1.400- 19 25-35 10 1.000 5
1.700
Nifias 1.300- 19 25-35 10 1.000 5
1.600

5.

Actividad
fisica diaria

Tlustracion 15 Piramide de la Alimentacion Saludable

Grasas (rhargari-na, mantequilrla')

Bebidas azucaradas, helados

Pescados y mariscos

Carnes magras

Huevos

Legumbres
Vino/cerveza Frutos secos
(Consumo z
opcional y :f:he' :oglitr. e
st en eite de oliva

adultos sanos) Verdurasy hortalizas

Frutas

Pan, cereales, cereales integrales,
arroz, pasta, patatas

Agua

Vino/cerveza

Actividad fisica

Dulces, bolleria, caramelos, pasteles

Carnes irasas, embutidos

3-4 raciones semana
3-4 raciones semana
3-4 raciones semana
2-4 raciones semana
3-7 raciones semana
2-4 raciones dia

3-6 raciones dia

=2 raciones dia

>3 raciones dia

4-6 raciones dia

4-8 raciones dia
Consumo opcional

¥ moderado en adulfos
Diaria (>30 minutos)

Fuente:

Linea y salud (2015) “La piramide nutricional”. Tipo: Ilustracion. Recuperado de: Pirdmide Nutricional

o Pirdmide de los Alimentos usada desde 1974 (lineaysalud.com)
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https://www.lineaysalud.com/nutricion/la-piramide-nutricional
https://www.lineaysalud.com/nutricion/la-piramide-nutricional

6. Tlustracion 17 Distribucion de los alimentos en las comidas del dia

Merienda
10-15%

Desayuno 20%

3 Almuerzo
VN de media
manana
10-15%

Fuente:
InfoAlimentacion (2017) “Importancia del desayuno, almuerzo, merienda y cena”. Tipo: Ilustracion.
Recuperado de: Importancia del desayuno, almuerzo de media mafiana, merienda y cena

(infoalimentacion.com)

7. Tabla 13 Grasas

Dieta

Recomendacion

Ingesta total de grasas

Acidos grasos saturados

Acidos grasos poliinsaturados (AGPI)
w-6 AGPI

w-3 AGPI

Acidos grasos monoinsaturados
Acidos grasos trans

30-40% del VCT en 1-3 afios

25-35% del VCT en 4-48 afios

<10% del VCT

5-15% del VCT

5-10% del VCT

0,6-1,2% del VCT

Sin restriccion respeto al total de grasas
<2% de la energia
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https://www.infoalimentacion.com/documentos/importancia_del_desayuno_almuerzo_merienda_y_cena.htm
https://www.infoalimentacion.com/documentos/importancia_del_desayuno_almuerzo_merienda_y_cena.htm

