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entac,
L adesnutricién sedacon mayor frecuenciaentrelasnifiasy losnifiossmenoresde 5 afiosque
son aimentados deficientemente, cuando la desnutricidn se prolonga afecta su crecimiento y

desarrollo, 1o que los hace més propensos a contragr enfermedades infecciosas y otros
problemas de salud.

L a obesidad en las nifies y los nifios, a contrario de la desnutricidn, se presenta por €
exceso en e consumo de dimentos con ato contenido cadrico,  nifio o nifia obesa es muy
propenso a tener problemas circulatorios, motores (correr, sdtar) o atos niveles de grasa
en lasangre, que pueden ocas onarle tempranamente enfermedades cardiovasculares,
guedando con lesiones de por vida.

Otras nifias y nifios pueden no verse en estas dos Stuaciones, pero S ser susceptibles
de sufrir carencias de vitaminas y minerdes por fata de consumo de verdurasy frutes, lo
gue les origina padecimientos como anemia por fdta de hierro, ceguera nocturna por
deficdenciadevitaminaA, o bocio por fatadeyodo en ladigta

L acaiesesatro problema que se presenta con mucha frecuencia en las nifies y los
nifios que acuden ala escuda, es una enfermedad que se caracteriza por la destruccion
progresiva de los tgjidos de los dientes, causada por la descasificacion y pérdida
de esmalte protector que los rodea. Una de las causas que la ocasionan =
son los malos hébitos aimentarios. iz

T odos estos problemas requieren de laintervencidn de las familias, de los docentesy dela
comunidad en general, ya que a no ser prevenidos y atendidos oportunamente las
consecuencias seran graves no solo en su sdlud, crecimiento y desarrollo, sino también en

au rendimiento excolar.

El Manual para mejorar la alimentacion de nifios y nifias en

la escuela pretende ser un eemento orientador que facilite a la

-.Q comunidad escolar la identificacion de los problemas de saud y

~ 2 nutricion delas nifias y nifios que acuden alos centros escolares de
educacion bés ca, asi mismo ofrece unaseriedeideas quelespueden

ser de utilidad en latomade decisiones parameorar laaimentacion
delasy losdumnos.
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E | manual describelas caradteristicas de unadimentacion recomendable, y brindarecomendacionesdimentarias
para las nifias y los nifios que assten a las escuelas de preescolar,
primariay secundaria

T ambién jpropone opciones que permiten aumentar
la digponibilidad de dimentos en d amhito escolar,
apartir de cultivo de hortalizas escolares.

Pretende gpoyar la ensefianza del meestro en d
sal6n de clases en |os aspectos de dimentacion y
nutricion.

Contri buye a propiciar la participacion comunitariaa corresponsabilizar alos docentes, dumnosy aumnas,
asi como a padres y madres de familia en la resolucion de los problemas dimentarios.

L os docentes y los padres de familia encontraran propuestas concretas paramejorar ladimentacion de los
escolaresy parapromover laparticipacion delosy las aumnasy la comunidad en generd en estas acciones.

En la escuela todos trabajamos
para mejorar nuestra

nutricion
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E| anbitoescolar puede g ercer unainfluenciabenéficad fomentar laadquisiciony lautilizacion de conocimientos
parael megjoramiento delasaudy lanutricion delasnifiasy delos nifios que acuden aestos centros educativos.

© 9;.,(/
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El incorporar aspectos de mejoramiento de la dimentacion de las y los dumnos permite por un lado,
complementar laensefianzay d aprendizgeen e areadedimentaciony nutricion, y por € otro lado, puede ser
laclave de éxito paralograr la participacion de la comunidad escolar en actividades.

P aamuchosnifiosy nifiss laescuda
representa una oportunidad porque
ademasdeaprender haciendo (sobre
losdimentosy ladimentacion,) dlos
mismos puedan ser objeto de
atencion alimentaria mediante e
apoyo de sus propios padres y
maestros, organizandose para

brindarles unamejor dimentacion através de diferentes opciones: desayunos escolares, refrigerios, ollaescolar,
huertosy hortdizas, entre otras.

L oshébitosdimentarios delasfamilias estan influidos por variosfactores: € lugar en dondeviven (vegetacion,
clima, etc.), ladisponibilidad de dimentos en laregidn, laaccesibilidad econdmicay las diversas experiencias,
habitosy costumbres que estan presentes en cada lugar, comunidad, region o pais, y que van desde lamanera
en que se seleccionan y preparan los dimentos, hasta las formas en que se consumen.

L osdimentosestén compuestos por |os € ementos nutritivos que € organismo humano requiere paraformar
o restaurar tejidos, (musculos, huesos, dientes, etc.) obtener la energia que necesita para moverse y redizar
sus actividades, para crecer y desarrollarse y para protegerse de las enfermedades.

Sn embargo, no setratade comer cuaquier imento, S no de obtener una aimentacion que proporcione los
nutrimentos que se necesitan de acuerdo a
la edad, actividad fisica, trabajo, sexo y estado de salud.
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Consumir dimentosen poca o demas adacantidad, hace que se presenten enfermedades por lamaanutricion
como desnutriciony obesidad o deficiencias devitaminasy minerdes que pueden ocasionar diferentestrastornos.

El agua es otro eemento que € organismo necesita paravivir porque forma parte de los liquidos corporaes
como lasangre, participaen |os procesos de ingestion, digestion, absorcidn, metabolismo, excrecion, y forma
parte de las cdulas, mantenerse la temperatura corpord y la humedad de la pidl, por eso es muy importante
tomarla diariamente como parte de nuestra aimentacion.

L os dimentos se dlasifican en tres grupos de acuerdo alos nutrimentos que contienen mayor cantidad.

Tomado de laguia de orientacién alimentaria. |ISBN968-811-629-9

GRUPO |

Ese grupo de dimentos est& formado por las
verdurasy lasfrutas, fuente principa de
muchas vitaminasy minerales
(micronutrimentos), que participan
en d desarrollo y buen
funcionamiento de todas las partes dd
Cuerpo, Como 0jos, sangre, huesos, enciasy pid,
entre otros.

D essfortunadamente muchos de nosotros no acostumbramos comer verduras. De ahi gue se debe
promover su consumo a prepararlas en diferentes formas.
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GRUPO I Q’a\‘eg v Tvbéi‘c
oV “(.
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L os dimentos de este grupo son los més abundantes en la alimentacion. Proporcionan la energia para
tener fuerzay poder desarrollar las
actividades diarias. correr, jugar,
trabgar, estudiar, bailar, etc. También
son fuente de otros nutrimentos aunque
en cantidades menores. En este grupo
Se encuentran ceredles como € maiz en
todas sus formas (esquite, tortilla,
tamd, pinole, etc.), d trigo (pan,
galleta, tortilla, pasta, etc.) y otros como € arroz, laavena, € amaranto, la cebaday |os tubérculos como
lapapa, d camotey layuca

GRUPO Il - Ogag 4 /0"”00/

Son aimentos que dan al cuerpo las proteinas necesarias para formar o reponer diferentes tejidos,
como musculos, piel, sangre, pelo, huesos, permitiendo ademas €l crecimiento y desarrollo
adecuado. Estas sustancias también ayudan a combatir las infecciones.

L as leguminosas o semillas de vaina como frijol, lenteja, habas, garbanzo y averjon, son ricos en
proteinas. Estas se encuentran también en todos |os productos de origen animal como carnes,

visceras, huevo, leche, queso, pollo, pescado, las carnes de origen
silvestre como: iguana, vibora, insectos y gusanos,
entre otros.

L as oleaginosas como el cacahuate, @

pepita, gjonjoli, girasol, nuez, avellana,
almendray pifién también tienen proteinas,
aungue en menor cantidad.
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Delos dimentos se derivan

otros productos que
proporcionan energia
concentrada como € azlcar, la
mid, d pilondllo, lacgea, la .,
mermelada o € ate o como € L
acdte, Iamar.garl na, la manteca ~ : i L
o lamantequilla, los cuaes ‘
deben consumirse en menor @
cantided, € abusoen €

—

consumo de estos productos

resulta perjudicid alasdud. Es
importante cuidar la cantidad que consumimaos'y no preparar dimentos muy dulces o muy grasosos.

Paratener una buena adimentacion, cada familia debe aprovechar |o mejor posible los dimentos que tiene a
su dcancey procurar que las comidas ddl dia relinan las siguientes car acter isticas.

S’ Completa

I ncluir dimentos de los tres grupos, no existe un solo dimento o grupo de dimentos que proporcione d
individuo todas las sustancias que necesita.

Equilibrada

Comer aimentos que tengan la cantidad de sustanciasr
recomendadas para cada grupo de edad, seguin sexo,
tdla, actividad fisicay estado fisologico.

Suficiente

Consumir en cada comida la cantidad necesariade
alimentos para cubrir |as necesidades nutricias.

2% \ariada

I ncluir dimentos de diferentes sabores, colores, oloresy consstencias en cada comida, para evitar la
monotoniay asegurar  consumo de los diferentes nutrimentos que requiere € organismo.

ijHigiénica

Preparar |os dimentos con la limpieza necesaria para no enfermarse. 0
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L a alimentacion recomendable no necesita ser costosa y depende
més bien, de una correcta seleccion de los dimentos. La publicidad
gue e le da a ciertos productos o empaqgues llamativos en los que se
venden, no hacen més nutritivo € dimento, pero S més caro.

acance, es importante comprar solo 1o que realmente necesitamos y
, tener presente que unafruta puede ser sustituidapor otra, € queso puede
sudtituir a la leche y un tipo de carne por otro, o bien ser reemplazada por huevo 0 una combinacion de
leguminosas con ceredlesy verduras.

H ay que recordar que ademas de lafuncidn nutritiva, la aimentacion tiene un papd socid , yaque en nuestra
sociedad los momentos de las comidas son una oportunidad para platicar, estar juntos y lograr una mayor
integracion familiar. Un gemplo de dlo es laimportancia que tiene la comida en cuaquier tipo de festgo.

RECOMENDACIONES

Para una buena alimentacion familiar:

@ I ncluya en cada comida, dimentos de los tres grupos.

& Antes de adquirir alimentos, cerciérese de que estén en
buenas condiciones (color, textura, Sn olores raros)

@ De ser posible, aumente la disponibilidad de dimentos en
hogar, mediante |la Sembra de hortdizas y huertos o criade
animales domeésticos.

@ En las épocas de mayor produccion utilice técnicas de

conservacion casera, verduraen salmuera, chilesen
escabeche, mermeadas, ates, sadazon de carnes, pescado, €etc.; le permitira tener dimentos todo € afio.
@ En la preparacion diaria de comidas, gproveche todos |os aimentos que pueda conseguiren € lugar
donde vive.
§Combi ne un cerd como & maiz o & aroz con unaleguminosa como € frijol o lentgaparamgorar la
cdidad de laproteina
@ I ncluya en la preparacion de platillos visceras como: mollgjas, higado, rifidn y corazon, son nutritivosy
mé&s econdémicos.

& Prepare |os platillos con poca grasa, aceite, azlicar 0 . 10
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§ Hiervalaleche bronca por 20 minutos después del primer hervor (paraevitar que se derramey
desperdicie, d momento de iniciar € hervor coloque una cuchara
enladllao recipiente que use).
§ Comamenos pastelillos, chocolates, refrescos o frituras.
§ Tome por |o menos 8 vasos de agua a dia, ya sea sola o preparada
con frutas o verduras.
§ L &vese las manos antes de preparar y consumir dimentosy
despuésdeir d bafio.

§ Lavey desinfecte frutasy verduras.

Alimentacion
también es Educacion

11
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niA
s Y Nine
QN > &)
6% Paa gue nifios y nifias crezcany @0/
se desarrollen en forma adecuada deben tener una &
alimentacion recomendable. 0/

=

S lanifiao d nifio no cuenta con una dimentacion adecuada tienen (o
QQ) mayor probabilidad de padecer ciertas enfermedades y presentar dificultades (8)
E en € gprendizaje, pocos deseos de hacer gercicio, ser enojon o tener suefio 8
=  congantemente. Presentan ademas bgjo peso, crecimiento lento y desnutricion. En —
Z caso de continuar con esta Situacion se enfermard muy seguido pudiéndole causar g

dlo hagtalamuerte.

En esta edad seinicialaformacidn de los hébitos dimentarios, por 1o que
Se debe tener especid cuidado en los dimentos que se le dan en los ditintos

tiempos de comida.

Nifios y nifias en edad preescolar requieren de 5 comidas a dia: desayuno,
comida, cenay 2 colaciones, es decir, un aimento entre una comiday otra, por gemplo: una fruta, una
pequeiia porcidn de verdura picada (zanahoria, chayote o jitomate), un flan, una gelating, arroz con leche,

camote cocido o |o que se tenga disponible en casa

Lafdtade gpetito es muy frecuente a partir de los 2 afios de vida; esto es naturdl,
debido a que ya no crecen tan rgpido como antes y va desarrollando su sentido de

independencia

Conviene no forzar anifios y nifias a comer; es preferible crearles un
ambiente de carifio, comprension, toleranciay ofrecerles dimentos
atractivos, con ciertalibertad en sus horarios de comida '
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RECOMENDACIONES

§ Ensefiar anifiosy nifias alavarse las manos antes de cada comiday
después deir d bafio, y alavarse los dientes después de comer.

#§ Comer en un ambiente tranquilo y cordia, con todalafamilia

& Noregafiar d nifio o lanifia durante las comides.

§ Sewir d nifio o nifia pequefias cantidades de comida cuando ya se

encuentre sentado en la mesa, de esta manerano se enfriarala comida

y tendrdmejor presentacion.

# Da d nifio o lanifiadimentos ricos en hierro (higado, huevo, hojas verdes, moronga).

§ Preparar de otro modo e dimento que no quieracomer y buscar € momento preciso parainsitir.

§ !nvedtigar la causa cuando no tenga hambre.

§ Evitar & consumo de golosinasy frituras, especiamente cuando se goroximalahorade lacomidao la
colacion.

& !nvolucrar anifiosy nifias en tareas sencillas (como lavado de frutas y verduras) bajo la supervision de
los padres u otro adulto para evitar dgun accidente (cortaduras y quemaduras).

#§ No usar envases de refrescos para guardar sustancias toxicas (petroleo, gasoling, aguarras).

LOS NINOS Y NINAS
DEBEN TENER
3 COMIDAS PRINCIPALES
Y 2 COLACIONES AL
DIA
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Al pasar las nifiesy los nifiosala /7%&

etgpa escolar sus necesidades dimenticias

incrementan porque continuan creciendo y @0
ademas aumentan su actividad fisica, motivo por d cud @0/
bra vital importancia tanto la calidad como la cantidad de lo C?

que e nifio o nifiacome. S su d e'%O’a“

organismo no recibe |os nutrimentos que
necesita, su crecimiento y desarrollo se veran afectados,
estaran mas propensos a sufrir enfermedades
infecciosas, desnutricion o anemia entre otras, 1o que
puede traer consigo pérdida de atencién y
agotamiento fisico, que lesimpedira gprender y
convivir con sus compafierosy con su familia

EJEMPLO DE MENU PARA NINO O NINA EN EDAD PREESCOLAR

Desayuno

Jugo o fruta 1 vaso 0 1 racién de fruta

Atole de avena 1 vaso

Enfrijoladas 1 pieza

Colacién

Torta de papa con huevo 1/2 pieza

Agua 1vaso

Comida

Sopa de haba 1taza

Pollo con espinacas 1 trozo pequefio de pollo
1/2 taza de espinacas

Pan o tortilla 12 pieza o 1 pieza

Fruta de temporada 1 racion

Aguade fruta 1 vaso

Colacién

Y oghurt con fruta 1 vaso

Agua 1vaso

Cena

Leche con piloncillo 1 vaso

Huevo con gotes 1 cucharada sopera

Frijoles 12 taza

Pan o tortilla 1/2 piezao 1 pieza

@
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Por dlo su dieta diaria debe estar condtituida por aimentos de los tres grupos
gue le gporten las proteinas, la energiay las vitaminas y minerales que requieren
para crecer y desarrollarse, pararedizar sus actividades diarias y para

mantenerse en buen estado de salud.

L acantidad de dimentos que
nifio o lanifarequiere
diariamente debe estar
digribuidaen tres
comidas principalesy
dos colaciones, unaen
lamafianay otraen la
tarde, por gemplo: una
tortadefrijoles con
gueso, dostacos 0
aguna ensdada de verduras o de fruta.

L os padres deben poner especial cuidado en la
dimentacion delanifiao € nifio, observar sus
preferencias, rechazos o desgano a comer para
tratar de solucionar atiempo los problemas

de sdud y nutricion que pudieran
presentarse por dejar de comer.

Conviene destacar gue en esta etapa los
nifiosy las nifias que assten alaescuda
son influenciados en sus habitos
aimentarios por las ensefianzesy
gemplos de sus
maestros,companieras, y
familiares que |os rodean.
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RECOMENDACIONES
para la familia

@ Crear un ambiente familiar amonico y tranquilo a la hora de
tomar los dimentos, procurando que sea con toda la familia.
& M antener en lo posible los horarios de comida.

@ S d nifio o nifia eté inapetente, dele primero & guisado o plato
fuerte antes de las sopas o cados.

@ Recordar que es muy importante que no vayan ala escuda sin 'é%;) @.
desayunar o comer. N

@ Evitar darle dinero paracomprar golosinas en laescudla, en
su lugar preparele una torta o lonche, o dée una fruta o
ensdlada paraque lacomaalahorade recreo
@ Preparar aguadefrutas paraevitar e consumo derefrescos.
@ Cuidar que los nifios y nifias se laven las manos antes de
preparar o comer dimentosy después deir d bafio.
@ Fomentar & lavado de dientes después de cada comida
@ Despertar d interésdelos nifiosy |as nifias para que participen en lapreparacion y servido
de los dimentos.

RECOMENDACIONES
para las maestras y
maestros
@ Eda aentos para que las nifias y los nifios
asgtan a control médico periddico paravigilar su
sdud, crecimiento y desarrallo.

@ Promover que no compren golosinas o

ﬁ productos de bajo vaor nutritivo.
4 Z’,{ﬁ ﬁ @ @ Promover que las madres y padres de familia,
;{2 ,{é ﬁ flg- las dumnas y los dumnos y los docentes participen en
qﬁ y ﬁx diferentes actividades paramegorar laaimentacion de toda (/$
- . X\
A lacomunidad escolar.

16
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FJEMPLO DE MENU PARA EL NINO O NINA EN EDAD ESCOLAR
DESAYUNO

Jugo o fruta 1vasoo 1racion
defruta
Cered con leche 1 tazbén
Frijoles con queso 1 plato
Pan o tortillas 1pieza
Colacion
Fruta de temporada 1 racién (manzana, AO
pléano, naranja,
rebanada de pifia,
etc.)
1 vaso de agua
D COMIDA
( Arroz alamexicana 1taza
— Tortitas de atiin con papa 2 piezas
Ensalada de verduras 1taza
Frijolesdeladla 1/2 taza
Tortillao pan 2 tortillas
0 un pan
Aguadefruta 1vaso
Colacion ) “f)
" )

Jalea con queso 1 rebanada de queso _~

y 1 cucharadita de jalea "V
Aguade fruta CE NA

2 Atole con leche
o leche 1 taza
%} Nopales con huevo 2 cucharadas
S=ih,
S0 Frijoles Yo taza o
@\/ 0y T . 7S
Tortillas 0 pan 1 pieza >
Fruta de latemporada 1 racion

H
—~



Entre todos
a cuidar la
alimentacion
del escolar
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ce\'\tes

?QQ\%S

4///}7@0@
0 e fas y \os

Estaetapa delavidase
caracteriza por un crecimiento
rgpido, desarrollo intenso y en
consecuencia una ata necesidad

q de nutrimentos.

/\/

Por este motivo la dimentacion cobra
vital importancia para asegurar un

desarrollo y crecimiento
adecuados. En esta etapa de . -!

susvidaslosy las N\
adolescentes adoptan
hébitos dimentarios no e l

Ensu esquema cotidiano de
dimentacion influye también e
hecho de comer fuerade su
hogar, comer de prisao a
deshoras, no desayunar, preferir
productos industrializados como
pastdlillos, frituras, refrescosy €
consumo de tortas, hamburguesss,
hot dogs o tacosen lacdle, que
son de dudoso contenido
nutritivo y en

sempre adecuados,

influenciados por & medio
en que s desenvudven, la
publicidad, las modas, etc.
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L asy los adolescentes deben recibir una alimentacion completa, variaday
equilibrada para cubrir sus adtas necesidades de energia, proteinas,
vitaminasy minerdes, as como lafibray d agua suficiente. Una digta
recomendable parad y la adolescente incluye diariamente: dimentos delos
3 grupos. verduras y frutas, ceredesy tubérculos, leguminosas y productos
de origen animdl.

I Verduras Y frutas quetienen dto contenido de vitaminas como laA y 1aC y minerdles como
e hierro, cacio, yodo y zinc.

II Cereales comod pan, tortillas, arroz, avena, trigo integral, pastasy tubérculos comola
papa, camote 0 yuca.
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TTIT Leguminosas comos frijol, hebes lentias o garbarnzosy alimentos de origen

animal como lacame, huevo, leche o QUESD.
=
) >
<
' "

-

Recordar que d azlcar, d acdite, lamanteca, lamantequillay lasd generdmente se agregan alos dimen-
tos paramegorar su sabor. El abuso en su consumo propicia enfermedades como la obesidad, diabetes,
hipertension, entre otras.

El tomar por 1o menos

8 vasos de agua d dia,

ayudarad organismo
delosy las adolescen-
tes amantener un buen
estado de sdlud, ade-
més de favorecer la

humedad e integridad
delapid.

En resumen, ladieta
diaiadelosy las
adolescentes debe ser completa, es decir que incluya en cada comida alimentos de los tres grupos;

variada, paraevitar lamonotoniay asegurar  aporte de nutrimentos, equilibrada, quellevelas A
proporciones adecuadas para e mejor aprovechamiento de los aimentos e higiénica. 9 1— o
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RECOMENDACIONES
para la familia

. Digribuir losdimentos de losy las adolescentes en 5 comidas d dia,
tres principalesy dos colaciones, unadurante lamafianay otra durante
latarde.

4. Procurar en lo posible que tengan un horario fijo para comer, de
preferencia en su hogar, en un ambiente familiar.

4. Vidilar que no sigan dietas como lade laluna, de agua, de aguacate, de
semillas, etc. parabgjar de peso.

4. Si d olaadolescente desea bgjar de peso llévelao llévelo ala unidad

de salud o d especidista para que reciba orientacion y hacer gercicio.

RECOMENDACIONES
para los o las adolescentes

4. Acude periodicamente atu control médico paravigilar tu salud,
crecimiento y desarrallo.
4. Si tiene problemas de obesidad:
* Digminuye € consumo de grasas, azlicar y .
» Come abundantes verduras y frutas.
* Prefiere ceredesintegraes como € trigo, arroz o avena.
» Come poca cantidad de carnes, queso y huevo.
* No olvides agregar frijoles, lentgas 0 garbanzos a tu
dimentacion diaria
4. Come de preferenciaen tu casay procurallevar un
refrigerio alaescuda
4. Lavate las manos antes de comer, preparar alimentos'y
despuésdeir a bafio.
4. Come despacio y en un ambiente agradable.
4. Tomadiariamente 8 vasos de agua hervida o cloradaya
seasolao con fruta

A, L avate |os dientes después de cada comida.
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EJEMPLO DE MENU PARA ADOLESCENTES
DESAYUNO

Jugo o fruta 1lvasoo1lracion
defruta
Leche 1taza
Chilaguiles con huevo 1 plato
Frijolesdeladla 1taza
Bdlillo 1 pieza
Colacion
Tortade frijoles
1 vaso de agua de fruta @

COMIDA

Sopade lentgjas 1 tazén

Pasta con acelgas 1taza

Carne guisada con verduras 1 trozo mediano
1 taza de verduras

Tortillas o pan 36 2piezas

Aguadefrutadelatemporada 16 2 vasos

Colacion

Una rebanada de papaya
sandia o jicama
1 vaso de agua

CENA

Leche 1taza

Rajas con queso 1 plato

Sopa de lentgjas Yaotaza

Pan o tortilla 1 pieza 6 2 tortillas

Fruta de temporada 1 pieza o unarebanada @
Agua 1 vaso —
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QQ\emas de salud que presentan
%Q\ ninas y nifios en
PrncY las diferentes

etapas escolares

Paramantener lavida, e ser humano debe satisfacer sus necesidades

dimentarias desde lainfancia, Sn embargo no solo se trata de comer, SNO

de ingerir una dimentacion recomendable que le proporcione a organismo

todas |as sustancias nutritivas que necesita para conservar la vida en condi-

ciones normales, es decir, necesita consumir una aimentacion sin excesos ni
deficiencias, para evitar que se presenten enfermedades por la inadecuada

aimentacion como la desnutricion, las deficiencias de micronutrimentos o la
obesidad.

A\ continuacion se describen agunos de los padecimientos que pueden sufrir los nifios o las nifies
debido d consumo insuficiente 0 excesivo de dimentos.

Desnutricion

L adesnutricion es unaenfermedad producidapor lafdtao bgo consumo
de dimentos que proporcionan energia 'y proteinas, 1o que

detenga € crecimiento y desarrollo de nifios y nifies,
dependiendo de la pérdida de peso que presenta €
nifio o lanifia, la desnutricion puede ser leve,
moderada o severa

L adesnutricion leve noesmuy

evidente, por lo que las familias

muchas veces no se dan cuentade
gue sus hijos o hijas la padecen.
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E slamésfrecuente y Se caracteriza por pérdida
de peso y gparentemente no hay otro dafio. Nifios
y nhifias estan delgados, pueden verse tristes o
poco activos y se enferman con frecuencia

L a desnutricion moder ada muesrauna
pérdida de peso mas evidente y presentalos

mismos sintomas que la desnutricion leve.

L a desnutricion sever a se manifieta
cuando € nifio o la nifia tuvieron desnutricion
moderaday no se aendio ni dimentd
adecuadamente. S no recibe
atencion oportuna, es muy
posible que continlie
agravandose 'y le ocasione
lamuerte, por o que es muy
importante detectar
oportunamente la desnutricion.

L os nifios o nifies desnutridos muestran poco
interés, su gprendizaje es lento, se desarrollan 'y
crecen con mayor dificultad, se enferman muy
seguido, faltan mucho alaescuelay reprueban
genera mente sus examenes.

En los adolescentes problema se agudiza
porgue estan en una etapa intensiva de crecimiento
y desarrollo, que requiere de mayor cantidad de
dimentos,

L a desnutricion leve y moderada pueden ser
atendidas en € hogar mgorando la dimentacion de
nifio o nifia, incorporandolos en los
programeas de ayuda dimentaria,
comedores colectivos, reforzando
los refrigerios o desayunos
escolares; asi como vigilando
mensua mente su peso, atraves
del control ddl crecimiento y
desarrollo en la unidad de salud.

Enlaescudalos maestros pueden detectar Sgnosy
sintomas de desnutricion leve, moderada o severa, y
comunicarlo alos padres para que € nifio o nifia sea atendido
en launidad de salud més cercano, ya que generdmente estos
nifios sufren de otras enfermedades que también deben ser
atendidas.
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Deficiencia
de micronutrimentos

mas comunes

Otro problema que sufren los nifios o nifias d no ser dimentados adecuadamente son |as deficiencias de
micronutrimentos, entre estos tenemos las ocasionadas por deficienciade hierro, yodo y vitamina A: que se
presentan principamente por € bgo consumo de verduras, frutas'y alimentos de origen animal.

Cuando no se consumen dimentos ricos en vitaminaA, losnifiosy nifies
tienen mayor riesgo de sufrir infecciones, problemas en lapid,
enfermedades como las gastrointestindes y de tipo respiratorias y ceguera
nocturna. S @ problema persste se puede llegar hastala cegueratotal.

E| consumo insuficiente de alimentos ricos
en hierro origina anemia, provocando que
nifios y nifias no tengan fuerza para
estudiar ni ir alaescuela No
gprenden en forma adecuaday no
deseen jugar o redizar otras
actividades.

L adeficiencia de yodo provoca € bocio (buche en d cuello), €

cud se caracteriza por un abultamiento en € cudlo. Su gparicion

dterad crecimiento y desarrollo tanto fisico como mentd delos
nifosy nifies.
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RECOMENDACIONES
para las y los maestros

Es importante que los maestros y las maestras vigilen que:

i
>

Los nifios y nifias estén incorporados a la vigilancia de la nutricion,
crecimiento y desarrallo.

En d caso de contar con equipo, pesarlos y medirlos periddicamente.
Unamanerargpidade saber 5 lanifiao d nifio estéen riesgo o desnutrido,
es mediante la medicion del perimetro braquid con la Nutricinta de tres
colores. S marcaver detienenutricion normal, S marcaamarillo esta
en riesgoy s marcar oj o tiene desnutricién, en cualquierade estos dos
Gltimos casos informar alos padres y referirlo ala unidad de salud.

L os docentes pueden orientar permanentemente a las madres sobre la
aimentacion de sus hijos e hijas y promover que reciban orientacion
dimentariaen la unidad de salud.

Si en su grupo detecta nifios o nifias en riesgo de desnutricion o desnutridos,
informar inmediatamente alos padres'y organizar conjuntamente con la parti-
cipacion delaunidad de salud actividades que permitan mejorar su dimenta
cion y recuperarlos, por gemplo desayunos escolares, refrigerios, papillas
enriquecidas, bebidas nutritivas, etc.

RECOMENDACIONES
para la familia

.7y Lospadres deben estar atentos alos cambios quelos nifios o
nifias manifiestan cuando se presentala desnutricion: Estén muy
delgados, no crecen, lloran mucho, no juegan, estan tristes.

.7 Cuando observe agunos de estos Sgnos en su nifio o nifia
llévelo alaunidad de sdlud mas cercana para que seaatendido
y usted reciba orientacion dimentaria.

.73 Pongaespecid cuidado en que su dimentacion sea nutritivae
higiénica

.7 S tiene dificultad para que comadéle 5 6 6 veces d diade
Comer en peguerias porciones.
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Entre todos
vigilemos el

crecimiento y &
desarrollo de
ninas y ninos.
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Dbesidad

L a obesidad esun problema de salud publica
que tiene repercusiones en € individuo, tanto en
€l aspecto socid y menta, como en € aspecto
fiscoy que se caracteriza por exceso de peso.

Generdmente se desarrolla cuando se consume
mayor cantidad de dimentos de los que €
organismo necesita

L a saciedad es un mecanismo que controlael hambre y que nos hace dgar de comer cuando nuestro
organismo ya ho necesita mas dimento.

Enlas personas obesas este mecanismo no funciona, porque su deseo de comer no esta relacionado con la
necesidad redl, Sno con otros factores como laangustia, latension o la necesidad de gratificarse
emociona mente.

L aobesidad e presenta en todas | as edades causando mayor problema en los adultos, pero también se
presentaen los nifios y nifias en la edad preescolar, escolar y en la adolescencia; cuando comen demasiado,
en especia dulces, refrescos, pan, galetas, pasteles, etc., su organismo recibe un ato contenido de cdorias
gue se acumulan en formade grasay se reflgja corporalmente en aumento de peso presentandose la
obesidad.

EI nifio o nifia obesos son muy propensos a tener problemas circulatoriosy dificultad para correr, brincar
0 practicar cualquier deporte, pueden presentar elevados niveles de grasaen lasangrey propiciar €
aumento de enfermedades cardiovasculares a edad temprana.

T ambién pueden presentar problemas de salud por fata de vitaminasy
mineraes en su dieta, por gemplo anemia por falta de hierro, bocio por
carencia de yodo, problemas en los huesos por falta de vitaminas como l1a A,
C,y D, o problemas neurdes por fdta de vitaminas del complgjo B.

En laprevencion y tratamiento de la obesidad en los nifiosy las
nifias, escolares'y adolescentes es necesario considerar |os hébitos
aimentarios de |los padres, que tienden a ser imitados por los hijos, la
fdta de actividad fisica, |as dteraciones emociondes que puedan
ocasonar deseo compulsivo de comer, € presupuesto familiar que en
ocasiones solo permite @ consumo de aimentos ricos en energia, con poco contenido de fibray también

influyen las costumbres dimentarias familiares y la publicidad. 29
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—~— H ay que considerar que un buen habito no se

adquiere de la noche ala mafiana, Sno que estodo un
proceso que seinicia desde lanifiez con lalactancia
materna, laincorporacidn oportunay adecuada de otros
aimentos ademas de laleche materna, y d reforzamiento
de hébitos dimentarios durante |as etapas preescolar,

escolar y adolescente.

Por estarazon, los padres, |os maestros, las
meesiras, los nifios y |as nifias deben estar bien orientados
sobre |os buenos habitos dimentarios para evitar la

obesidad y otros problemas de salud.

RECOMENDACIONES
para las y los maestros

Obsarve g tiene en su saén de clase dumnos o0 dumnas &\'\;,
2 <

gorditos u obesos.
Oriente alos padres de familia paraque 0_‘

2

vigilen ladimentacion diaria de sus hijos

e hijas para que eviten darles dimentos

gue engorden.
Evite gue consuman en exceso refrescos, dulces, pan, galletas, chicharrones u otras frituras.
Promueva que en su hogar o en laescudales preparen refrigerios nutritivos parala hora del recreo.
Promueva actividades fisicas que les ayuden a bgjar de peso.

I ncluya dentro de sus actividades escolares |a preparacion de menuUs a base de ceredes, verduras,

frutas, leche, carne, leguminosas o huevo.

<é§

s
o 7]
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Anorexia y bulimia

L aanorexiay la bulimia son trastornos de la conducta alimentaria de tipo
afectivo, alas que recurren algunas personas, en especia losy las adolescentes,
con € propdsito de mantener su propia concepcidn delafiguraided.

E sostrasormnos s empre van acompaniados de problemas emocionales, sus

consecuencias pueden ser graves, tanto parala saud fiscay emociona de quien

|as padece, como para su familia

Tanto laanorexia como la bulimia son més comunes en mujeres que en
hombres. La anorexia se presenta de manera mas frecuente durante €

inicio de laadolescenciay labulimiahaciad find de éta

El olaadolescente con anorexia, e
rehusa a comer, Sente miedo

3/, 4 !
p /\ 5 ) intenso a estar gordo, tiene una
Q_'\w/ distorsiéon de suimagen

corpora, es decir, seveasi

mismo gordo a pesar de estar
por debgo del peso
requerido para su estatura.

Un adolescente con bulimia sufre una preocupacion
exagerada por su peso y su figura, consume grandes
cantidades de comida en un corto tiempo y de manera
incontrolable, lo que le causa sentimiento de culpa,
posteriormente utiliza métodos para deshacerse de lo
gue comid 'y no subir de peso, por g emplo: provocarse
e vOmito, usar purgas, diuréticos o lavativas, someterse
adietas muy estrictas 0 ayunosy redizar gercicio de
manera exagerada.
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Los padres y docentes deben estar atentos para
detectar si el o la adolescente:

;s Esta obsesionada (0) con su pesoy
goarienciafisca

.~ Tiene miedo asubir de peso.

.~ Se brinca.comidas o0 ayuna de manera frecuente.

.y Esta permanentemente a“dieta’ para bajar de peso.

;s Acostumbra comer cuando esta triste, enojada(o),
molesta(0),angustiada(0), frustrada(o).

.~ Se pesafrecuentemente (varias veces d dia).

.~ Cdculalaenergia (caorias) y € peso delos dimentos
gue consumey los limita

.~ Evitacomer con lafamiliay losamigos.

;s Hace comentarios ofensivos o deval uatorios respecto
asu persona.

.7y Insste en ser la (€l) mejor en todo lo que hace.

.~ Dejade hacer actividades que e gustaban.

.~ Yano actliade manera despreocupada o juguetona

.~y Vaorapoco loslogros que le son faciles de obtener.

;s Sedterademasiado 0 se averglienza s no saca
buenas cdificaciones.

.~y Vaora poco a compafieros gue no son buenos
estudiantes.

.~ Haperdido peso o hatenido variaciones constantes

en su peso.

Se debe tener cuidado a observar d gunas de estas sefides, ya que los jévenes con estos trastornos
tienden a presentar varias de dlas, con mayor intensidad. Estas sefia es representan notas de dertay no
de diagndstico, por lo que & maestro debe informar alos padres, para que sea atendido en una unidad
de salud de maneraintegrd.

32



lasy los adolescentes

fas, nifiosy

Manual: Cémo mejorar en la escuela la alimentacién de ni

.73 Tratedeindagar la causa, en caso de que sospeche

.7 Brinde orientacion a o laadolescentey asus

.73 Oriente alos padres para que en sus hogares la

RECOMENDACIONES
Para las y los maestros

Es importante que el maestro
0 la maestra:

gue aguno de sus dumnos presenta estas sefides.

padres para que acudan a launidad de salud y reciban
orientacion.

comida sea sgnificativay agradable, presenténdoles
platillos, nutritivos y coloridos.

RECOMENDACIONES
Para la familia

s Observe s su hija o hijo tiene obsesion por mantenerse muy

delgados.
.7 Observe su actitud y conducta frente alos aimentos.

.7 Brinde atenciony afecto alao € adolescente s tiene d
problema de bulimia o anorexia.

.7 Lleveun control médico del padecimiento, siguiendo todas las
indicaciones.

.7 Vigilemuy de cercaalasy los adolescentes, deportistas,
aletas, bailarines o artigas ya que genera mente siguen dietas muy
rigidas para mantenerse delgados y pueden llegar atener trastornos
de bulimia o anorexia

.73 Procure que sus comidas sean en familiasin prisas, relgadosy
an forzarlos acomer.

.7 Evite darles de comer cuando estan muy aterados

emociona mente.

.~ Nolehagabromas sobre su fisico y figura
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Caries dental

L acaries dental es una enfermedad gue s desarrolla generamente por ma os hébitos dimentarios sobre
todo por & excesivo consumo de dimentos con ato contenido de azlicar, también influye lafdta de higiene
bucd a no cepillarse diariamente los dientes, |0 que hace que se acumulen |os restos de comida entre diente
y diente formando una capa de sarro, 1o que propicia un ambiente &cido en la boca que destruye € esmalte
protector de los dientes, provocando € deterioro progresivo de los tgjidos de los dientes e inflamacion de
las encias.

L acaries puede presenterse en edades tempranas de la vida, sobre todo cuando los
nifosy las nifias no son dimentados con leche materna, ya que las madres
generdmente les preparan d biberdn con leche muy endul zada, o les dan jugos,
papillas y atoles con mucha azlcar, también es muy frecuente que
# constantemente les ofrezcan todo tipo de golosinas como chocolates,
paletas, dulces, refrescos, mie, postres azucarados.

E stos hébi tosy @ ma uso del biberdn ocasionan destruccion
@ genedizadaen los dientes durante @ primer afio de viday obligaaque
W |osnifiosy nifias amuy temprana edad empiecen aacudir con  dentista
para que les sean reparadas o0 sustituidas sus piezas dentarias.

Cuandolos nifiosy las nifias acuden ala escuda suden ser muy

afectos a comprar todo tipo de golosinasy tomar demasiados
refrescos, esto hace que en la actuaidad haya un dto indice de nifios y
nifias que asisten ala escuela con problemas dentales.

L acaries no solo afectad aspecto fisco de las nifias y los nifios, Sno

que también trae consgo problemas de sdlud y nutricidn d no poder
measticar adecuadamente |os dimentos limitando asi su
gprovechamiento nutriciona por € organismo.

Paa prevenir esta enfermedad es muy importante tomar medidas

oportunas tanto en & ambito familiar como escolar y en la comunidad.
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RECOMENDACIONES
para la familia

Vigile que se laven correctamente | os dientes después
de cada comida

Lléveo d dentigta por lo menosunavez d ao.

I nduya en su digta diaria dimentos con ato contenido
de fibra como verduras y frutas cocidas y crudas, y
ceredes enteras como avena, trigo y arroz.

Si obsarva problemas en los dientes de su hija o hijo
llévelo deinmediato ala unidad de sdlud.

RECOMENDACIONES
para las y los maestros

cuidar sus dientes y de manera practica, € correcto

cepillado delos dientes.

un cepilloy pasta dentd.

especididas de launidad de salud.

puede ocasionar a los dientes de su hija o hijo

comer botanas a base de harina y azlcar, dulces

pega 0s0s, caramel o, refrescos, chocolates, etc.

Enseiarle a los nifios y las nifies la importancia de

Promueva que cada nifio y nifiatenga en laescuea

Promueva larevisidn periodica de la dentadura por

Informe a las madres y padres del dafio que les

F¥ TERLLA e N\
i IGNTE &
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Planeacion de desayunos y refrigerios
2 olla escolar

Refrigerios frios

. cooperativa escolar

Hortalizas y huertos escolares
Conservacion de alimentos
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Y meriendas escolares
%&(\Qe( \ Como ya se ha venido mencionando las nifies y los nifios
A\

gue asisten ala escuela de educacion preescolar, primariay secundaria
necesitan de una dimentacion nutritivay suficiente para poder redizar sus
N funciones.
La comunidad escolar puede organizar actividades
sencillas, de bgjo costo y en poco tiempo s todos
participan paratratar de mgjorar ladimentacion delasy
los dumnos.

Estas actividades van desde la preparacion de refrigerios hasta
la produccion de dimentos de autoconsumo, utilizando
espacios libres o la parcela escolar.

Con egtefin, a continuacion se presentan diferentes
aternativas que lacomunidad escolar puede llevar acabo en
favor de ladimentacion de sus nifios y nifies.

1//;0&

37

L as nifias'y nifios deben desayunar en sus casas antes de acudir ala escuela, yaque delacenad

desayuno hatranscurrido un largo tiempo sin que reciban dimentos, s lanifiao € nifio no se

desayunan, ala hora de las clases se mostrard cansado, desganado, pondra poco interés en las
clasesy lo més grave, estard en riesgo de desnutrirse y enfermarse.

Planeacion de deg;

El desayuno debe contener alimentos delostresgruposy debe ser:
Completo, equilibrado, variado e higiénico
ejemplo de desayuno:

ALIMENTO GRUPO PROPORCIONAN
*Enfrijoladas
- Tortillas Ceredlesy tubérculos Energia
- Frijoles Leguminosssy dimentos
- Queso de origen animal Proteinas
- Cebolla Verdurasy frutas Vitaminasy
mineraes
* Leche Leguminosssy dimentos
de origen animd Proteinas
* Naranja Verdurasy frutas Vitaminasy
mineraes
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Esmuyimportmtequelosniﬁosylasni fiestomen
un refrigerio en la escuela 'y, de preferencia que
éste sea preparado en casa, yaque e tiempo que
transcurre entre @ desayuno y la comida o la
comiday la cena puede representar varias horas
de ayuno en momentos en que & nifio 0 nifia
generalmente se encuentra desarrollando

Ejemplo de un refrigerio

actividades mentales y fisicas para las que requiere
energia Es importante cuidar que d refrigerio sea
nutritivo, completo, equilibrado, variado e higiénico,
ya sea proporcionado por los padres, la escuela u
otras ingtituciones.

ALIMENTO GRUPO PROPORCIONAN
*Tortadefrijoleschuevo
- Balillo Cerealesy tubérculos Energia
- Huevo Leguminosssy dimentos
- Frijoles de origen animal Proteinas
- Jtomate Verdurasy frutas Vitaminasy
mineraes
*Agua de naranja
-Agua | e
- Naranja Verdurasy frutas Vitaminasy
mineraes
-Azdcar | e Energia

A\ mismo, es conveniente hacer hincapié en que d refrigerio no sudtituye la dimentacion que € nifio o

nifia recibe en casa, Unicamente la complementa.

@ Llegan sn dessyunar.
@ No tienen una buena dimentacion

E s necesario gue conjuntamente la escuela, los padres y la comunidad, planifiqueny
se organicen parad financiamiento y la dotacion de desayunos y/o refrigeriosen la
escuela paralas nifiss y nifios que:

NS I = B )
-~ 4> ensucasay sobretodo si presentan
/ . desnutricion o anemia.
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En e caso delosnifios y nifias que presenten aguno de los problemas anteriores se debe motivar

principalmente alos padres de |os mismos para que sean €llos quienes participen en estas actividades,

gestionando ayuda dimentaria con € DIF, LICONSA u otros organismos gubernamentales o no

gubernamentales colaborando asi con la escuelay 1os demas padres.

Cuando seplanean losdesayunos, r efrigerioso meriendasen la escuela, esimportante consider ar

los siguientes factor es:

1) Hébitos dimentarios. en donde se toman en cuenta los gustos y preferencias
por los dimentos y la disponibilidad de los mismos en la comunidad.

2) El nimero de nifios que se van a dimentar: para programar la cantided y €
costo de los aimentos.

3) Tamafio de laracion por grupo de edad: asi se evitara que faten dimentos o
que haya desperdicio.

4) Consigtencias adecuadas de |as preparaciones paralograr la aceptaciony €
consumo de aimentos.

5) Vdor nutritivo de los dimentos. con dlo se lograran cubrir las necesdades
nutricias para cada grupo.

6) Formulacion de las preparaciones y raciones, considerando los 3 grupos de
dimentos: paracumplir con las caracterigticas de unadimentacion recomendable.

7) Costo de la racion: para su cdculo se debe consultar € cuadro basico de
aimentos anexo, en donde e tienen los gramos del dimento por racion.

8) Personas que van a preparar los dimentos. en este caso 9 son 10s misSmos
padres, se deberedlizar un calendario de actividades para que todos participen
0 quesedesignealapersonao personasqueredizaran estaactividad de manera
voluntaria

9) Organizacion para € financiamiento: la escuela junto con los padres, deben
gestionar la ayuda aimentaria, algin fideicomiso, obtencion de recursos,

produccién de alimentas, etc. 19
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Paraladaboracion de un ment recomendado por dia, setomaen
cuenta e requerimiento de caorias promedio para

las edades de preescolar, escolar y ‘l‘ﬁ
adolescente, € porcentge
de nutrimentos

(proteinas, hidratos de
carbono y grasas)
necesariosy
dimentosdelos

tres grupos, tal

COmMo Se muestra en

los gemplos de menus.

El papel del maestro o dela maestra es:

k Vigilar quelos nifiosy las nifias no acudan Sn desayunar alaescuda

k Orientar alos padres de familia sobre laimportancia que tiene @ desayuno en lasdud y d gorendizge

delosnifiosy las nifies.

k Promover que en sus hogares les preparen un refrigerio para que lo lleven ala escuday 1o coman
durante lamafiana.

k Promover que | os padres participen preparando este refrigerio en la escuela o bien que la cooperativa

escolar se los proporcione a bgjo costo.

)
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RECOMENDACIONES para la familia:

@ Organi zar las actividades paratener € tiempo necesario para preparar, servir 'y tomar € desayuno.
,/\}% Es recomendable que @ desayuno seafamiliar.

,JLQ Durante d desayuno los nifios y |as nifias deben tener tiempo

suficiente para comer sin prisa 0 ansedad sus dimentos,
asi como pararedizar una buena masticacion.

@ PlanearlosmenusyelegirIosdimmtosquesevm
a consumir en e desayuno y refrigerio con la
participacion de los nifios o nifias para que sean
mejor aceptados (ver anexo de Ejemplos de Menu
para Desayuno y Refrigerio por Grupos de Edad).

<§ Seleccionar preparaciones sencillas que incluyan los 3 grupos de dimentos.

,j\)§ Preparar con anticipacion (en lanoche) aquellos aimentos que no se descompongan o puedan

refrigerarse.

@ I nvolucrar a nifios o nifias en la preparacion de su desayuno o refrigerio (por g emplo recoger lamesa,
servir cosas sencillas que no impliquen riesgo de accidentes, empaquetar su refrigerio, etc.)

RECOMENDACIONES para las y los maestros

@ Orgenize con los padres de familia
R L aformacion de comedores colectivos, para desayunar o
comer en laescuela
/1% Utilise los dimentos producidos en € huerto escolar.
?\% Apoye alos nifios y nifias que tengan problemas de desnutricion,
deficiencias de micronutrimentos u obesidad.

@ Promueva gque en |as cooperativas escolares se preparen refrigerios nu
bajo costo.

@ Detecte, refieray de seguimiento alos nifios y nifias que tengan problemas relacionados con la
dimentacion.

@ Fomente en los nifios la formacion de buenos habitos en salud, dimentacion y nutricion.
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N

Ulla escoVes

Enlas escuelas que estén ubicadas en zonas donde la disponibilidad y accesibilidad de dimentos es bgja
y lamayoriadelasfamilias son de escasos recursos econdmicos, generdmente losnifiosy las nifias acuden
sin desayunar alaescuela, 1o que puede causar desnutricidn y otras enfermedades.

T ambién ocasiona que los nifios y las nifias falten mucho, muestren poco interés en las clases o tengan
continuamente sueio y dificultad para concentrarse,

gue desarrollen poca actividad fisica 'y su
rendimiento escolar en generd sea bgo.

Ante esta Stuacion la Olla Escolar puede ser
una buena opcién para asegurarles
dimentos cdientes y nutritivos a las

nifias y nifos que acuden alaescuda,
coadyuvando con ello a mejorar sus
condiciones de sdlud y nutricion para estar

en mejores condiciones de estudiar y aprender.

;Qué es la Olla Escolar?

L aOllaEscolar conssteen que maestros, padres defamilia, persond de sdudy lacomunidad en genera se

organicen para proporcionar un desayuno o comida nutritiva, equilibraday caiente alos nifiosy nifias dentro

delamismaescuela, preparado con dimentos que cada familia proporcione, dimentos obtenidos através de

donaciones, por medio de hortdizasy huertosfamiliaresy escolares o por compras colectivas. Este desayuno

ademés de que contribuye amejorar € estado nutriciond delasy losaumnos, evitae consumo de dimentos
poco nutritivos, yaquelaOlla Escolar se acompafia de acciones educativas paramejorar laaimentacion de

los nifios y nifias dentro de la escudlaasi como lade las familias.

Paala redizacion del proyecto es
indispensable contar con la
participacion organizeday entusasta
delas autoridades escolares y locales,
docentes, padres de familia,
promotores, persond de sdlud y dela
comunidad en generd.
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L as autoridades escol ares, docentes, persona de salud y padres de familia se relinen con las autoridades
locales y representantes de otras ingtituciones y comités que puedan apoyar la Olla Escolar, asi como con
representantes dd sector comercia parainformar y sensibilizar sobre € proyecto y lograr su participacion.

Unavez aceptado € proyecto, docentes y padres de familia congtituirdn un grupo coordinador que asigne
tareas especificas para disefiar |los menUs, determinar d tipo de racion, nimero de raciones, equipo minimo en
la escuela parala distribucién de los desayunos, estrategias de preparacion 'y distribucion.

El grupo coordinador:

' Gegtiona y recibe la donacion de dimentos de las autoridades locales, ingtituciones

publicas, socidesy privadas y |os comerciantes, entre otros.

Didtribuye los dimentos conseguidos a los padres de familia encargados de
elaborar los aimentos, o bien los compra s hay aportaciones en
efectivo,

i Se asesora con € persond de salud sobre los dimentos

més recomendabl es para elaborar 1os menus.

i Elabora un calendario de tareas y actividades que

desarrollarén los padres de familiay los maestros y maestras

de grupo para preparar los dimentos, vigilar la distribucidon ddl desayuno y comida y organizar a los
nifios, entre otras actividades.

i Elige la hora més indicada para proporcionar alos nifios y nifias € desayuno o comida tomando en
cuenta que éste debe servirse caiente.

i Readliza reuniones periddicas con la comunidad escolar para informarles acerca del programa

y logros obtenidos.

Enlos hogares, las mamas y |os papas asesorados por € maestro o maestra =

. - . \ O
elaboran los aimentos que se servirdn en @ desayuno y comida de acuerdo a
disponibilidad de dimentos en sus hogares, alos que hayan sido donadosy alos

producidos en hortalizay huerto escolar.

Y adaboradod desayuno los padresdefamiliaquelo prepararon lo llevan alaescuela
donde sera digtribuido alas nifias y los nifios, segin la hora que se haya determinado (antes de entrar a

clases, alahorade recreo 0 en una horaintermedia). 43
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L a distribucion podra ser en un solo lugar 0 en cada saldn de clases, procurando que los dimentos estén
cdientes a la hora de servirlos, recuerde que la presentacion es primordia para que los nifios y nifias no

rechacen € desayuno.

Paa gue la Ollaresulte més econdmica, cada familia puede aportar dgun utensilio de cocina paratradadar
el desayuno alaescuela; cadanifio o nifiadeberallevar su plato, taza, cucharay tenedor, responsabilizandose

para que unavez que los hayan usado los laven y los guarden parad dia siguiente.

Losalumnosy lasalumnas pueden participar en diver sas actividades como:

- acarrear agua
r O_ - trabgjar en € huerto y hortaliza escolar

- preparar 0 servir @ desayuno
- ayudar alos nifios y nifias més pequefios para que

coman lo quelessrvan
- lavarleslas manos antes de que desayunen

\ As mismo losni fiosy nifias pueden participar gportando
ideas (por gemplo durante € estudio de temasreferentes
a la adimentacion) para conformar sus menuds, cdmo
gorovechar la hortdiza, o participando una vez ala semana en la preparacion de agun refrigerio como
ensaada de verduras o de frutas, de esta forma se sentird parte del proyecto.

Esimportante mencionar quela Olla Escolar trae consigo una serie de beneficios a los nifiosy
ninasy a sus padres:

i Todos los nifios de la escuela toman desayuno o comida

i El costo del desayuno o comidaparae padre de familia es minimo, debido a que elaboraralos
menus con dimentos digponibles en su casay/o los cultivados en su hortdiza, 0 en laescuda, o

con aimentos donados.
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i Forma parte dd gprendizaje de buenos habitos dimentarios de nifios y nifias.

i El desayuno o comida serd nutritivo, equilibrado, cdiente y llamativo paralos nifios.

i El aprovechamiento de los escolares en clase sera més eficiente.

i El nifio y nifia tendra asegurado un dimento d dia dentro de la escuday sin perder clases.

i Se propiciara la convivencia entre los compafieros y ésto estimulara alos nifios y nifias a comer todo

su desayuno o comida.
El desayuno escolar debe ser supervisado y asesorado  frecuentemente por |os maestros, personal de

sdud y los mismos padres de familia, para asegurarse que los nifios y nifias estén recibiendo @ desayuno

0 comida adecuada.

Con laOllaEscolar,
Desayuno Caliente = Aprovechamiento Excelente

S
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Refrigerios frios

OtradtemaivadelaOlla Escolar esquelospadres
a igua que con & desayuno caliente,
preparen refrigeriosolonchesfriospara
ser digribuidos alos nifiosy nifias ala

hora del recreo.

L astortas, lonches, sandwiches, ensaladas de verdurao de fruta.son muy nutritivos, faciles de preparar y
de tradadar, los mismos nifios y nifias pueden participar en su preparacion, organizandose en grupos 'y

preparandolos en la casa de alguno de dlos.

Algunos g emplos de prepar aciones frias son las siguientes:

& Sandwich de queso con frijoles

# Ensdada de verduras con huevo cocido

& Ensaada de nopales con queso

& Ensdada de betabe con limon

« Tortade gotes con huevo

& Sandwich de frijoles con chorizo

# Paomitas de huevo con chorizo

# Torta de espinacas, acelgas o verdolagas con huevo
# Torta de papas con frijoles

®Ensd ada de frutas de la temporada

*Unafrutade latemporada como naranja, manzana, pera, durazno, chirimoya, mandarina.

Ese tipo de refrigerio es muy aceptado por los dumnosy pueden desarrollar su propiainiciativa propo-
niendo otras preparaci ones.
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La Cooperativa Escolar

La Cooperativa Escolar es otra dternativa que
puede ayudar a megiorar la dimentacion de los
ecolares, ofreciéndoles alaventarefrigeriosfrioso
cdientes, nutritivos, preparados con higiene, enforma
atractivay abgo costo, para evitar que consuman
productosde bg o vaor nutritivo, con ato contenido
de azlcares, grasas y sd que alargo plazo pueden
provocarles problemas de obesidad, diabetes

y dteraciones cardiovasculares, entre otros, ademés

de promover maos habitos dimentarios y ser muy
caros.

La Cooperativa Escolar generamente etd a cargo
de docentes que organizadamente pueden ofertar
refrigerios nutritivos que |0s propios dumnaos pueden
sugerir mediante la orientacion adecuada (8 de cada
10 nifios adquieren por 1o menos un producto d dia
en la Cooperativa Escolar).

La Cooperativa Escolar puede ser importante como estrategia educativa al contribuir a:
f:@ M odificar habitos dimentarios nocivos en las nifias y 1os nifios que acuden alaescuda
S Que nifics y nifias conozcan los dimentos y gprendan a degir las dternativas que mejor |os nutren.
f:@ Propiciar habitos de cooperacion, prevencion, orden, autoaprendizaje y de técnicas participativas.
f:@ Cubrir de manera adecuada las recomendaciones nutriciondes de las y los nifios.
f:@ I ncrementar @ consumo de dimentos de laregidn'y lalocdidad.
7% Evitar gue los nifios coman fuera de la escuela aimentos de bgo valor nutritivo y de dudosa

procedencia e higiene.

S Apoyar alaeconomiafamiliar a vender aimentos a menor costo alos alumnos.
7S Redudr lageneracion de basura (envalturas y envases) para cuidar nuestrasalud y proteger d ambiente

RECOMENDACIONES
para los responsables de las cooperativas:

i El persona que atiende la Cooperativa debe planear por o menos 30 refrigerios parair variandolos

cadadia

i Debe tener especid cuidado en su higiene persond, tener ufias limpias y cortas, cabello recogido,

ropalimpiay evitar que la personaque mange d dimento recibae dinero alahora de cobrar.

i Lavar cuidadosamente las verduras, en especid las de hoja, después sumerjir en agua clorada por 30

minutos (5 gotas de cloro por litro de agua).

i L avarse las manos antes y después de preparar 1os dimentos.

i Procurar que los adimentos que se vendan estén empaquetados en bolsas de pléstico o de papel para

mayor proteccion e higiene.

i Tratar de no vender aimentos que requieran refrigeracion.
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Venta de alimentos fuera
de la escuela

Es muy comun que fuera de la escuda se expendan dimentos en
muy malas condiciones higiénicas, expuestos a polvo, aire e
impurezas (dulces, frutas, frituras, aguas frescas, etc). En estos casos
los docentes y los padres de familia deben organizarse para hacer
campafias entre los nifios y nifias para que no los consuman,
promover que los vendedores ambulantes cumplan con los requisitos
sanitarios para la venta cdlgera de aimentos (batas,
gorros, manos y utenslios limpios, mesa y tarimas
cubiertas), promover gque reciban capacitacion a
través de las unidades de salud, o bien promover
la retirada de estos vendedores de las cercanias

delaescuda

48



lasy los adolescentes

fias, nifiosy

Manual: Cémo mejorar en la escuela la alimentacién de ni

e .
&7 La hortaliza escolar
&

N uestros antepasados tenian conocimientos de como
aprovechar latierray el agua para producir alimentosy
llegaron a ser grandes productores de maiz, frijol, chile,
cacao, habas, chayotgz, remolacha, entre otros.

~

S

)

(€b)
é) y
QO

N

E ste conocimiento se ha transmitido de generacién en generacion,

N

& diferentes tipos de alimentos haciéndolos més facilmente disponibles.
S

se ha enriquecido con nuevos conocimientos y tecnologias, de tal manera
gue actualmente précticamente pueden producirse en cualquier lugar

Unadelas aternativas paramejorar la alimentacion de las nifias y nifios que asisten alas escuelas
es el de ensefarlos a producir sus propios alimentos Las nifias y |0s nifios que acuden ala escuela
estan en una edad propicia paraintentar con mayores probabilidades de éxito un cambio positivo
de actitudes y habitos alimentarios en ellos mismos y en sus propias familias por otro lado, los
docentes son un buen potencial como multiplicadores del conocimiento en forma préctica, lamejor
metodologia de la ensefianza activa, es aprender haciendo.

E! cuttivo de hortalizas permite que los dumnos conozcan més de cercalatierraque les da dimentos,
las plantas con las que se dimenta, asi como laformade cuidarlasy cultivarlas.

)

49



lasy los adolescentes

fas, nifiosy

Manual: Cémo mejorar en la escuela la alimentacién de ni

;Qué hay que hacer para sembrar una
hortaliza escolar?

Antes que nada hay que sefidar que la hortaliza escolar es una
actividad que debe desarrollarse en grupo; con la participacion de
docentes, alumnos, dumnas, madres'y padres de familia. Seramés
provechoso y divertido S cada uno

de los participantes se r'-[
responsabiliza de la parte que ’
le corresponde en |as tareas
delasiembra, cuidado y

cosecha

Enla planeacion de la hortaiza escolar es Unavez conocido e terreno, debe determinarse
necesario conseguir un espacio dénde sembrar y € espacio y lugar de sembratomando en cuenta
considerar las caracteridticas naturales de la gue éste debe recibir bastante luz ddl sol y que

localidad (tierra, clima, agua) para saber qué 2 esté protegido de animaes.

puede sembrar, qué es necesario comprar

(samillas, fertilizantes, insecticidas y equipo H acer 1aligta de losingtrumentos minimos que
minimo), cOmo sevaa conseguir € requiere, asi como de las semillas que van a
financiamiento y sobre todo utilizarse, fertilizantes, abono einsecticidas.
cdMOo e van a organizar Los ingrumentos més indigpensables son
maestros, dumnaosy pala, azadon, regadera, tijerasy S hay
padres de familia posibilidades una carretilla, unradrilloy
unahoz.

En este sentido, es necesario

buscar la orientacion de O rganizar |as tareas de manera que uncs

expertos de la Secretariade Agricultura, aumnos preparen latierra, otros sembren, otros
Ganaderiay Desarrollo Rurd (SAGAR) quienes rieguen y cuiden las plantas, se pueden turnar

Se encargan de dar asesoriay capacitacion ala entre sl

poblacién que desea producir sus propios

dimentos.
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Preparacion del terreno

Barbecheo.- Consste en remover latierra con una paa o azadon, unavez que éta se hayalimpiado,
quitando piedras, hierbas secas y basura, se dgja por 5 diasy se vuelve aremover,
se agrega el abono que puede ser preparado con hojas secas, desechos de
animaesy desperdicios de aimentos secos.

Senivelad terreno, dgandole unaligerainclinacion para que corra
el agua, se hacen los surcos dglando un espacio entre cada uno de
elos seginlo que sevayaa
cultivar.

Paaredizar 1asiembrase hacen
surcosy huequitos en latierra
donde se colocan las semiillas, 0
bien se dglan caer sin interrupcion
en forma epaciada, las semillas s2
cubren muy bien con latierraparaevitar que d viento o lalluvialas dgen d descubierto y se las coman los
paaros.

Seleccion de semillas

De acuerdo con e asesor agricolay calendario de produccion, seleccionar las semillas de lo que se desea
sembrar.

L as semillas pueden comprarse 0 conseguirse através de SAGAR o de otros establ ecimientos como €
DIF; las que se venden en las tiendas en sobres pequerios ya vienen listas
para sembrarse, también puede cultivarse con las semillas de las flores o de
los frutos como la coliflor, d chile, jitomate, cebolla, zanahoria, betabd,
espinacas, calabacitas, etc. Lasfrutasy lasflores se ponen asecar, seles
quitan las semillas y se guardan paravolver asembrar.

Antes de sembrar las semillas hay que desinfectarlas ya searocidndolas
con un vaso de aguay captan (fungicida) o bien colocando las
semillas en una bolsa de manta o de tedlay sumergiéndolas en

un vaso de agua caiente; se dgjan secar y se sembran de
inmediato.
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Siembra en Almacigo

El amécigo o semillero es un pequefio El amécigo facilita la germinacion y brote de las
espacio para sembrar semillas que plantitas que provienen de semillas pequeriasy delicades.
requieren de cuidados especiales como la
lechuga, jitomete, col, chile, ceballa, alantro,
etc. y se puede hacer directamente en €
terreno seleccionado en cgjas de madera,
en botes 0 en macetas.

= amécigo se hace con unamezclaapartesiguaes cubrirlas con un plastico o con un petate, una
detierra, edtiércol y arenaderio; lamezclasefiltraa vez que hayan nacido las plantitas cubrirlas
través deunamalafinade dambre, luego sele hecha durante la noche para protegerlas del
agua cdiente para matar las plagasy se dgja secar, climafrio o cdliente; 5 las plantas nacen
ya seca se nivelalatierra Sin gplanar dggdndole una muy juntas, arranque las mas pequefies
ligerainclinacion paraevitar que seencharque cuando y quite |as hierbas extrafias que crecen a
seriegue. su drededor, esto les dard mayor
€30aci 0 para Crece.

Antesde sembrar, es necesario regar latierra
con una regadera de chorro fino, luego hacer Cuandola plantita dcance unadtura
los huequitos como de 1 centimetro de de 8 a 12 centimetros, transplantelas de
profundidad y los surcos con una separacion preferencia durante la mafiana o
gproximada de 5 centimetros entre cada uno. latarde.

Algunas de las hortdizas no
quositer las semillas en los hueguitos y cubrirlos ressten € trangplante como la oo
con arena cernida o tierra, después se gplana un calabecita, d frijol, chicharo,
poco latierray se vuelven aregar suavemente para espinaca, rébano, zanahoria,
gue las semillas no queden descubiertasy latierra pepino, por o que deben
se conserve suficientemente himeda; € riego debe sembrarse las semillas
ser durante la mafiana. directamente (hay que consultar
Para proteger las semillas hasta que broten a asesor).
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Siembra de hortalizas en maceta

L as macetas son una aternativa cuando no se cuenta con

i0 suficiente. Pueden colocarse en cuaquier lugar donde

Sspacio auficiente. PAx Mer ez a2
puedan recibir sol y aire como ventanas, paredes, pasillos, — -
azoteas y patios. "\/

Esasembora puede hacerse en macetas, botes, ollas, bolsas, P '/"‘
llantas y utensilios de cocina que yano sirven, alos que seles J? -
hace un orificio o varios en labase, parafacilitar lasdida de ‘

aguay oxigenacion de latierray evitar que se

pudran las plantas.

r‘“' L atierra paramacetas se K
— prepara como seindicd

\h’ anteriormente se mezclaa

partesigudestierra, estiércol, abonoy
g arenaderio.

End fondo delamacetase depositauna

capade grava parafecilitar €

escurrimiento del agua, luego se deposita
una capa de latierra preparada, se presiona suavementey se
coloca otra capa hasta cas llenar la maceta; se depositan las
semillas, seriegan con poca agua, y se tgpan con latierra
goreténdola ligeramente y sevuelve aregar.

)Q

\

Parasembrar papas, camote, coliflor o jitomate se requieren
macetas anchas y atas como de 30 centimetros.

L alechuga, rabanitos, espinacas, verdolagas, betabel, zanahoria
y hierbas de olor pueden sembrarse en macetas més chicas pero
profundas.

Las plantas que crecen como enredadera necesitan un soporte
de apoyo (chicharo, jitomate, meln, pepino, caabacita,
chayote, etc). De preferenciaregar las hortalizas durante la

mafana o latarde.

-
=

ol
w
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Maceta vertical

Eset po de maceta es Util cuando no se cuenta con tierra 0 mucho espacio para sembrar, ya que pueden
sembrarse varias plantas alimenticias. Para condruir lamaceta vertica se necesita

7080 cm

I&minas de cartdn enchapotado.
metros de alambre.
estacas de 2.50 metros de largo.

=~ O b

tubo de carton enchapotado de
15 centimetros de didmetro.
cubetas de arenaderio.

cubetas de tierra comuan.
cubetas de tierra de hoja.
cubetas de egtiércol.
cubetas de grava

NN B ©O W

Sevaciauna capade gravaaunadturade 15 a20
centimetros en e fondo dd cilindro, con laotra
l&mina se hace un tubo de 10 centimetros de
didmetro que se colocaen € centro del cilindro
sobre la capa de grava.

E | hueco dél dilindro s llenade grava, y sevacian
alrededor capas de mezcla de tierra, arena, hojas
secas y estiércol a partesiguales, que sevan
gpisonando hasta cas llenar todo € cilindro.

Seretirad tubo del centro quedando una
columna de grava que servira para drenar la
maceta.

Se congtruye un cilindro de 70 a 80
centimetros de didmetro con 3
laminas, que se arman con las
estacas y se amarran con adambre,
dandole 2 o 3 vudltas arededor,

formando 5 espacios de arriba hacia
abgjo.

Tierra
arena
hojas secas
y estiércol

Grava

= riego se hace en la parte
superior dd cilindro donde la
columna de arenafecilitarad
drenado de lamaceta. Este tipo
de maceta se recomienda para

Seabren pequeiias ventanas cuadradas
de gproximadamente 8 centimetros,
dejando en laparte inferior de cada

plantas que no desarrollan
mucharaiz como lalechuga,

una de elas unalenglieta. En cada
ventana se sembran las semillas.

acelga, espinaca, col, califlor,
I2)
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Germinados

Son plantas pequefias de semillas que en ambientes himedos y tibios
empiezan a crecer, por gemplo los germinados de soya, de trigo, de

aroz, avena, dfdfa, etc.

Eges plantas pueden formar parte deladimentacion delasfamilias, ya
que tienen dto vaor nutritivo, la forma de producirlos es sencilla; su
sabor esmuy agradable, se pueden comer crudos, o cocinadosen muchas

formes.

Para cultivarlos stlo se necesitan las samillas, un frasco mediano, una

mantade cidoy unaliga

1. En un frasco sevaciauna
cucharada de las semillas que
deseacultivar, sevacia
medio litro de agua
potableen €
frasco, se cubre
con un pedazo
de mantade
cdoquese
fijaconlaliga
arededor dela
boca dedl frasco.

'ﬁ‘
-

Se dgan remojar durante la noche en un lugar
tibio, enlamafianasequitan lassemillasqueflotan
(porque estén huecas) y setirael aguadel frasco.

Se enjuagan las semilla pasandolas por un
colador y se colocan nuevamente en d frasco,
Se agregan cuatro cucharadas de agua; se tapan
conlamantadecidoy laliga

= 2

e
O?%z‘/"

i,

Se coloca d frasoo ligeramente inclinado en
un lugar ventilado, tibio y con pocaluz.

= enjuague e hace 3 vecesd diadurante 36
4 dias, cuando empiezan a brotar los tallos y
las hojitas. Se coloca d frasco en un lugar con
luz neturd no directad sol hastaquetienen color
verde que indica que ya estan listas para
comerse.
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+ Enun plato hondo se ponen las semillas y se agregan cuatro cucharadas de agua, se dgjan remojar
durante 24 horas en un lugar tibio.

=5 /74 -
N7 -

Al diasguiente seretirad agua, selavan las semillas, se coloca un poco de tierrahimeday cernidaen
un plato (3 a4 centimetros de dto) y se agregan las semillas digtribuyéndolas en latierra.

Se cubren con otra capa delgada de latierra cerniday setapad plato con un pléstico.
Se degjan reposar durante 3 dias, en un lugar con poca luz, procurando que no les fate humedad.

Al tercer diase quitad pedazo de plastico y alos 7 dias se cortan los tdlos y |as hojuelas.

0 e§
Q\“ A\ Co/c?/

S laescudatiene suficiente terreno, puede tener también un huerto. Los arboles frutaes se obtienen
generamente de los viveros que tiene disponibles la SAGAR en diferentes lugares de la Republica, €
personal asesoraa quienes lo soliciten parasu

sembra correcta ' ’ ,
Unavez obtenidoslos '

arbolitos, éstos deben \‘ '

colocarse en lugares frescos y

obscuros hasta e momento , '
de ser desempacadosy

sembrados. Laraiz debe estar sempre
humeda, sobre todo la de los &boles
de hojas que se caen en invierno, como

las manzanas, los perdes, d membrillo,
e duraznoy laciruda
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Antes de ser plantados deben podarse ligeramente o recortar 1os extremos de las
raices, sobre todo aquéllas que estdn matratadas 0 muy dafiadas. ' ‘ .

A\l a0 es necesario recortar @ tallo de los &boles frutdes de tal manera que éste /
guede aunaalturade 70 a 90 cms. El corte debe ser sesgado procurando que sea '
en laparte inferior de layema u 0jo que generd mente tienen los talos o troncos de

los é&boles.

L osabolesde hoja firme, que no tiran hojas durante ninguna época del afio como €
aguacate, mango, citricos, pueden producirse en recipientes, macetas, botes de lamina, tubos de
polietileno negro.

Enni ngun caso deben de plantarse con la raiz desnuda porgue se secaran totalmente. Para sembrarlas
Sgalos sguientes pasos.

1 2 3

H agaun hoyo en latiara L.Iénelo parciamentey Y aque secolocd & arbalito,
seqiin lo indique d asesor. apisone bien f:on los pies, rompad polietileno o saquela
hasta que |a tierra que rodea planta de la macetay termine de
alaplantaquede d nivel dela |lenar & hueco con latierraque
superficiedd sudodela quede, afirméndola bien
huerta.

4

H aga un bordo circular arededor del
arbolito que se ha plantado formando un
hueco que servira para que € agua con
que Seriega no se escurra.

S 6

| nmediatamente

E s necesario
después de plantado regarlo con cierta frecuencia, parel cpstedos dicesyglito.
debe regarse cuando conserven hiimedas y puedan seguir creciendo, de no
menos con 2 botes o Ser asi se secardy morira
cubetas de agua.
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Después de plantarlos se deben tener
los siguientes cuidados:

2% Mantenerlos limpios, quiténdoles|a hierba
con machete oazadon.
f:@ Regarlos periddicamente, para que
| U raiz .2 mantengahlimeda, sin
que se encharque & agua.

f:@ Cuidar que € bordo no se

destiruya'y mantenerlo libre de
basuray hierbas.

f:@ Si requiere de fertilizante,
consulte d epecididta, d le dira
cud es d mésindicado.

Cosecha

Paracosechar esnecesario gprender adistinguir cuando han madurado
las plantas, lagente del campo tiene mucha experienciay sabe cuando
las plantas ya estén listas para cosecharse; por g emplo, las lechugasy
€l repollo se cosechan cuando a tocarlas se Senten duras'y apretadas;
las acelgas, espinacas y otras hojas se sabe que ya estan listas cuando
presentan un color verde intenso, deben cortarse las hojas exteriores y
dgar las mas tiernas para después; la coliflor y @ brocoli estén listos
paracortarse cuando susflorecitas estan alin en botdn; € jitomate,

el pepino, la caabacitay € chayote deben cortarse

cuando se desprendan fécilmente; € corte

de estas frutas debe ser manud vy €

&/
ﬁ corte de las hojas con cuchillo.
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Todoslosalimentos, sean de origen anima o vegeta, son perecederos, es decir se CD
descomponen poco después de la cosecha 0 matanza en € caso delos animales. g

Esa descomposicion puede ser en algunos casos dafiina parala salud de las personas, en otros
casos puede ocasionar pérdidas del valor nutritivo de los aimentos.

Cuando los dimentos gue se producen en € huerto escolar no se consumen de inmediato, se descomponen
por laaccién de microbios, asi por gemplo las frutas'y verduras se pudren, laleche se agriay lacarne se
descompone.

L os dimentos pueden descomponerse a estar demasiado maduros o por malas condiciones higiénicas en
su mango. Los aimentos descompuestos tienen microbios que pueden transmitir enfermedades como

parastogsintestingl, infeccionesy diarress, cisticercosis, fiebre tifoideay envenenamiento.

Por dlo laconservacion casera de dimentos es muy

\ importante no solo paraque @ dimento dure sano més
& tiempo, sno también para evitar que se contaminey cause
®© SR dafio.

@ E=xisten técnicas caseras muy sencillas de conservacion
= de dimentos, |0 que permite aprovechar megior las
coseches, fadilitaalafamilia unamayor
variedad de alimentos durante todo
el afloy evitad desperdicio de
5&\ dimentos nutritivos en € hogar;

’ entre ellas se encuentran € secado,
el sdado, las mermeladas,
encurtidos, bafio maria, ahumado y
e uso de vinagre.
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1 Salado:

Se agrega bastante cantidad de sal a
adimento € cud debe estar seco'y limpio,
esto hace que se deshidrate y dure més
tiempo; es muy utilizado para conservar

carney pescado.

2 Salmuera;

Se prepara con unamezcla de sa con agua
hervida, se sumergen en elalos dimentos,
utilizando un envase devidrio y un cierre
hermético; se puede conservar asi pescado,
agunas verduras como chile, zanahorias,
nopaesy cebollitas de cambray.
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3 Secado al sol:

El dimento, cane o
verduras (por gemplo
caabacitas) se cortaentiras
delgadas, se colocaen una
tarimao charolay sle
agrega suficiente sal. Después
de 4 dias aproximadamente,
cuando ya esta seco debe
amacenarse en recipientes
Secos, limpios, como latas,
jarronesy bolsas de pléstico
para protegerlo de los
insectos y roedores.

4 Escabeche:
EI dimento crudo o cocido se colocaen un

recipiente con una solucion cdiente de vinagrey sa
durante 10-15 minutos, es muy utilizado en conserva
de dgunas verduras, huevo y carnes.

4
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6  Ahumado:

Se pone & dimento,
generalmente carne o pescado,
cercadel humo de lefiade
madera, un ahumado ligero
permite que d dimento dure Sin
refrigerar unasemanay hasta 3
meses S setiene refrigerador
para guardarlo; s la carne esta4
previamente cocida puede
durar hasta tres meses en
buenas condiciones.

5  Mermelada:

Se cuece d dimento en una solucion
cdiente de aguay azlUcar durante 15-20
minutos, se envasa en frascos de vidrio con
tapaherméticay se pone a fuego en bafio
Maria durante 30 minutos. Es muy utilizada
para conservar frutas.
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Otras actividades de apoyo

qua:itar alos padres y madres de familia significa asegurar que ellos conozcan lasfindidades y
actividades de la escuda paramejorar ladimentacion delasy losaumnosy asi se interesen en participar

activamente,
“ -

Paa que la capacitacion sea
exitosa deben de
identificarse las

necesidades de
gorendizgie segin la
actividad o actividades
seleccionadas
(hortdiza, huerto, Olla
Escolar, refrigerio, €tc.),
unavez definidala
actividad o actividadesy
los objetivos que se
persiguen en la capacitacion
e definirdn las edtrategias y
meétodos que e utilizaran
(clases practicas,
intercambio de opiniones,
demostraciones, trabgjo
€N grupo, excursiones,
representaciones, etc.).

L os docentes y promotores orientan alos
padres de familia, dumnos y dumnas para que
conozcan d pape fundamenta de los dimentos
enlasdudy nutricion delos nifiosy de las nifias
gue estan en las etgpas de crecimiento,
desarrollo y aprendizgje.

Cada actividad que trate de mgiorar la
aimentacion de los nifios y nifias debe estar
vinculada alos planes de ensefianza escolar en
sus componentes de aimentacion, nutricion y
salud, apoyandose en los libros de texto,
manuaes, guias especificas que refuerzan este
tipo de actividades.
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Entrelas actividades que se pueden realizar estan:
i M ontar periddicos muraes con fotografias de los nifios y nifias sembrando y cosechando la hortdiza
escolar, con nifios preparando su propio desayuno, ademés de padres €l aborando y distribuyendo desayunos

o refrigerios, etc.
1 4

L]

n.rbf s

& EXposicion en vivo de los productos obtenidos en la M
cosecha de hortdiza o huerto.

[k

i Concursos de premiacion alos meores trabg os de hortdizas, dibujo de temas sobre ladimentacidn, etc.

4 [EXposicion de dibujos sobre dimentacion.

i Promover y redizar actividades en grupo fuera de la escuela como excursiones a establos, parcelas,
lagunas de peces, mercados, €tc.

& Redizar campafies educativas sobre dimentacion a

Ay adame o través de pinta de bardas de terrenos baldios, mantas y

Comer Mejor! otros.

g Divulgacion deinformacion dimentaria atraves de
folletos e aborados por 10s propios alumnos.

. Capacitacion a madres y padres de familia sobre
técnicas de preparacion y conservacion de alimentos.

Promocion de campafias para obtener recursos dimentarios para los nifios
con lemas como: jAyudame acomer mgor!, etc.

i Conjuntamente con d sector salud Illevar un control Sstemético dd crecimiento y
desarrollo de los nifios.

Vigilar que hayahigieney limpiezaen los lugares donde se distribuyen dimentos, en
los bafiosy en laescudaen generd.

Fomentar la higiene persond de los nifios y las nifias, lavado de manos
antes de preparar y comer aimentosy despuésdeir d bafioy lavado de
dientes tres veces d dia después de cada comida. @

i M antener limpios los depdsitos de agua potable o promover la adicion de cloro d agua de tomar. 64



ANnexos

S91UBS3|0Pe SO| A Se| ASOUIU ‘Seyiu ap UQIJeILBWIfe | B[PNISD B[ LS JeJofw owo) :[enue i



lasy los adolescentes

fas, nifiosy

Manual: Cémo mejorar en la escuela la alimentacién de ni

Tipo de alimento

Preescolar

Escolar

Adolescente

Verduras

Depulpa: chayote, gjotes,
jitomate, tomate, nopal es,
pepino, calabacitas, zanahoria,
betabel, etc.

Dehqja: acelgas, cal, flor de
calabaza, espinacas,
verdolagas, etc.

100g. - V2 taza

509 —1/2taza

100 9. - 1/2 taza

759 —3/Ataza

200g. - 1taza

100g —1taza

Frutas

Frutas medianas. pera,
manzana, naranja, platano,
mango, mandarina, tuna,
guayaba, etc.

Fruta pequefia: uva,
chabacano, tejocote, etc.
Fruta grande: papaya, pifia,

100 g-—1 piezachica

100g-—3/4 taza

100 g — 1 rebanada

120 g — 1 piezamediana

120g—1taza

120 g — 1 rebanada

150 g — 1 piezagrande

150g-11/2taza

150 g—1rebanada

sandia, melon, etc. pequefia mediana grande
Leguminosas 209 309 4049
Frijol, haba, lentgja, 209 - l/4dtaza 409 - 1/2taza 60g - 3/4dtaza

alverjén, garbanzo

Carne o huevo

Carne (todo tipo)

60g - 1trozo pequefio

80 g - 1trozo pequefio

100g - 1trozo mediano

Huevo 509 - 1pieza 50¢g - 1pieza 509 - 1pieza
Lacteos
Leche fresca 240 ml — 1vaso 240 ml — 1vaso 240 ml — 1vaso

Leche en polvo
Y ogurth o jocoque

30g - 3cuch. sop.
1509 - 1/2vaso

30g — 3cuch. sop.
1509 - 1/2vaso

30g — 3cuch. sop.
1509 - l2vaso

Queso 25g — 1trozo peqg. 259 — 1trozo peg. 259 - 1ltrozo peg.
Cereales y tubérculos 604 80g 150 g

Tortilla 309 - 1pieza 309 - 1pieza 309 - 1pieza

Balillo 709 - 1pieza 709 - 1pieza 709 - 1pieza

Pan dulce: concha, hojaldra, etc. 60g - 1lpieza 609 - lpieza 60g - 1pieza

Pan de caja 209 - 1pieza 209 - 1pieza 209 - 1pieza

Arroz parasopao con leche 10g- 1 cuch. sop. 109 - 1 cuch. sop. 109 - 1 cuch. sop.
Gdlletas: soda, marias 39 - lpieza 39 - lpieza 3g - 1pieza

Y uca, camote 0 papa

309 - 1piezapeq.

30g - 1piezapeq.

309 - 1piezapeq.
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Tipo de alimento

Preescolar

Escolar

Adolescente

Grasa

109

109

159

Aceite, manteca

Aderezo: mantequilla,
margarina, mayonesa

59- 1cuch. cefetera

59 - 1cuch. cafetera

59 - 1cuch. cafetera
59. - 1cuch. cafetera

59 - 1cuch. cafetera

5g - 1cuch. cafetera

Azlcares

109

159

159

Azlcar, mermelada,
miel, cajeta, etc.

10g- 1 cuch. sopera

10g - 1 cuch. sopera

10g - 1 cuch. sopera

Enla preparacion de alimentos se utilizan como aderezo o para dar sabor, grasas, azlcar o sal; por lo que es recomendable el uso moderado de
estos productos, con esta finalidad se anexa el cuadro de recomendaciones correspondiente a las cantidades de grasas y azlcar, segin grupo

ecolar.

RECOMENDACIONES INDIVIDUALES DIARIAS DE NUTRIMENTOS SEGUN GRUPOS DE EDAD

Para nifios y nifas de 2 a 18 afos

Edad (mesesy afios Peso Promedio Energia Proteinas Calcio Hierro Tiamina
cumplidos) (kg) (kcal) (9) (mg) (mg) (mg)
Nifios de ambhos sexos
2 - 3 afos 13.9 1250 32 500 15 0.6
4 - 6 anos 18.2 1500 40 500 10 0.8
7 - 10 anos 26.2 2000 52 500 10 1.1
Adolescentes masculinos
11 - 13 afios 39.3 2500 60 700 18 1.3
14 - 18 anos 578 3000 75 700 18 1.5
Adolescentes femeninos
11 - 18 afios 533 2300 67 700 18 1.2
FUENTE:

Tablas de uso practico del valor nutritivo delos alimentos de mayor consumo en M éxico. Edicién Internacional - Espafiol - Inglés - M éxico 1996 67
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.

1

EJEMPLOS DE DESAYUNQS

DESAYUNO PREESCOLAR ESCOLAR ADOLESCENTE
Fruta detemporada* ;{ " 1 racién mediana 1racién 1 racion grande
-Leche L | 3/4 detaza . 3/4 detaza 3/4 detaza

‘e N

- J /

Huevo con chicharos v
-Huevo 1pza 2 pzas. 3 pzas.
-Chicharos 1/2 taza 1/2 taza ltaza \'/ t/
-Aceite 12 taza 1 cdita. lcdita
Jugo de naranja % . 1/2 vaso 1vaso 1lvaso
Leche 1vaso 1vaso 1vaso
Enfrijoladas
Tortilla 1 pza. aﬁw@) 2pzes. =2 | 3pzas.
-Frijol cocido 1/4 de tosihesial 1/2 taza 3l4taza
-Queso 1 reb. pegueia 1reb. mediana 1reb. mediana
-Aceite 1/2 cdita. 1 cdita. 1 cdita.
Frutadetemporada 1 racion pequeia 1 racién mediana 1 racion grande
Leche lvaso 1vaso 1vaso
Quesadillas -
-Tortilla ;t:::- lpza L\ 2 pzas. S 3 pzas.
-Quesp = =—= 20g. 1 reb. pequefia 30g.unareb. med. | 30g.unareb. med.
Fruta detemporada 12 racion lracion lracion
Atole demaicena p-
-Leche — 1vaso ( 1vaso 1vaso
-Maicena 1 cdita. 1 cdita. 1 cdita.
-Azlcar ]
1 cdita. 1 cdita. 1 cdita.
Tortitasdeverduraen salsa e
dejitomate ™ 3
-Verduras cocidas 12 taza 1/2 taza 1taza
-Huevo 12 pza. 1 pza 1 pza.
-Queso % 20g. 1 reb. pequefia 30 g. unareb. med. 30 g. unareb. med.
-Aceite 12 cdita. 1 cdita. &2 | 1cdita
Tortilla 1/2 pza. 1 pza. vyl 2 pzas.

* Unaracion equivale a una rebanada pequefia, mediana o grande que a una fruta pequefia, mediana o grande.
(ejemplo: naranja chica, mediana o grande)
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DESAYUNO

PREESCOLAR

ESCOLAR

ADOLESCENTE

Frutadetemporada
Leche

Molletes

-Balillo

-Frijol @
-Queso

Salsa alamexicana
-Jitomate, cebolla

cilantro picados con limén.

Frutadetemporada
Atoledeavena

-Leche

-Avena e
-AzUcar

Huevo alamexicana
-Huevo

-Jitomate, cebolla, chile
-Aceite

Frijoles

Tortillas

f )
Fruta de temporada j‘d }
-Leche /&

\

Papas con frijoles

-Papas

-Frijoles cocidos

-Aceite

-Bdlillo SR
Frutadetemporada

Leche

Tacos sudados de haba
-Tortilla

-Habas I ')
-Queso SV

Ensalada dejitomatey pepino

1 racion pequefia

lvaso (& _
1/2 pza. =
1/4 detaza

20 g. 1 reb pegueia

1/4 detaza

.-

1 racion pequefia

1taza
1 cdita.
1 cdita

1pza @

1/4 detaza
1/2 cdita.
1/4 detaza
1/2 pza.

1 racion pequefia

1vaso \&\

/
1/2 taza
14 taza®
1/2 cdita.
12 pza

1 racién pequefia

1/4 detaza
20g. 1 reb pequefia
VAtaza

1 vaso

1 racién mediana
1 vaso

1 pza
12 taza
30g9. 1 reb mediana

1/2 taza

1 racién mediana
/

ltaza @&

1Cd|ta. AI LAl

1 cdita

1 pza

1/2 detaza
1 cdita.

12 taza

2 pzas.

1 racién mediana
1 vaso

3/4 taza
12 taza
1/2 cdita.
1pza

1 racion mediana
1vaso
2pzasie.
12 taza o
30g9. 1 reb mediana
12 taza

1 racion grande
1vaso

R, ™ R
lpza /= <

34 taza
30g. 1 reb mediana

1taza

1 racién grande

1taza
lcdita
1 cdita

1pza

1/2 detaza
1 cdita.
3/4 taza

= —

3 pzas.
1 racién grande
1 vaso-

1taza
3/4 taza
1/2 cdita.
1 pza.

1 racion grande

1vaso

3 pzas. .
3/4 detaza | ﬂ ?.i
30g. 1 reb mediana 4 b}“
1/2 taza
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.

DESAYUNO

PREESCOLAR

ESCOLAR

ADOLESCENTE

9 Frutadetemporada

Atolede masa

Huevos con g otes

-Leche
-Masa

-AzUcar

-Huevo

-Ejotes

-Aceite

-
-Leche Gy 4

g
-Chilaquiles Q\J
-Queso
-Crema /’_2'5 -
Fruta detemporada
-Leche

Tacosdefrijolescon jamén
0 queso
-Tortilla

-Frijoles

-Queso 0 jamon

-Aceite ) § g 5

Fruta detemporada

Leche

Quesadillasde papay lechugd
-Tortilla

1 racion pequefia

1ltaza
10g.
1 cdita

1pza
12 taza
1/2 cdita.
12 pza

1 racién pequefia

1/2 taza
20 g. 1 reb. pequefia
1/2 cdita.

1 racion pequefia
3/4 detaza

lpza <T_
/4 detaza
20 g. 1 reb. pequefia

1/2 cdita.

1 racion pequefia

- &

1 pza

1/2 pza. pequefia
cl/s*

/2 cdita.

1 racién mediana

ltaza
10g.
1 cdita

1pza
1taza
1 cdita.
1pza

1 racién mediana

1vaso

3/4taza
30g. 1 reb. mediana
1 cdita

1 racién mediana
3/4 detaza

2 pzas.

12 detaza

30g. 1 reb. mediana
1 cdita.

1 racién mediana

1vaso

2 pzas.
1 pza. pequefia
cl/s*

1 cdita

1 racion grande

1taza
10g.
1 cdita.

1pza
11/2 tazas
1 cdita
1pza

1racién grande

1vaso

1tazas
30g. 1 reb. mediana
1 cdita.

1 racion grande
3/4 detaza

3 pzas.

3/4taza

30g. 1 reb. mediana
1 cdita

1 racion grande

1 vaso

3 pzas.
1 pza. mediana
cl/s*

1 cdita.

* ¢/s Cantidad Suficiente
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T DESAYUNO

PREESCOLAR

ESCOLAR

ADOLESCENTE

] Frutadetemporada
Atoledepinole

Tortadepollo con mole

-Balillo g

-Mole . -

-Padllo %
Vil Frutadetemporada

Leche

Entomatadas

-Tortilla

-Queso

—
-Jitomate
-Aceite i_ _j

Frijoles

-Leche
-Pinole
-Azlcar

8] Atoledemaizena
Leche h
-Maizena
-AzUcar
-Vanilla
Huevo con frijoles
-Huevo

-Frijoles @

-Aceite

Jitomate rebanado

Tortilla

Maieera

A

8] Frutadetemporada {) i
\

-Leche J)}—‘i
St

Tortadequeso ~ J

-Bdlillo

-Queso

-Frijoles

-Jitomate /l’(’l’%\

-Aguacate %

-Crema gl

1 racion pequefia
LT

“V

1taza <§ \.A ‘,
1 cda
1 cdita

1/2 pza.
2 cdas.
1 trozo pequefio

1 racion pequefia
1vaso

1 pza

20 g. 1 reb. pequefia
1/4 pza.

1/2 cdita.

1/4 detaza

1/2racion
ltaza

1 cdita.

1 cdita.
cls

1 pza

1/4 detaza

1/2 cdita.

1/4 pza. pequefia
1/2 pza.

1/2 racién
1vaso
1/2 pieza

20 g. 1 reb. pequefia
1/4 detaza

c/s
1reb. Q

1/2 cdita

1 racién mediana

1taza
1 cda
1 cdita al ']

J

Pecle |

i

1 pza
3 cdas.
1 trozo mediano

1 racion mediana
1 vaso

2 pzas.

30g. 1 reb. mediana
1/2 pza.

1 cdita.

” taz.:g
S
Sl

lracién
ltaza

1 cdita.
1 cdita.
cls

1 pza

1/2 taza

1 cdita.

1/2 pza. pequefia
2 pza.

1raciéon

1vaso

1 pza

30g. 1 reb. mediana
1/2 taza

cls

1reb.

1 cdita

1racién grande

a

1taza

1cda (‘
ledita Lo
1 pza

4 cdas.

1 trozo mediano

1 racion grande
lvaso —
[

3 pzas. -
60 g. 2 reb medianas
1/2 pza.
1 cdita.

34 taza

lracion =
1ltaza <

1 cdita. @

1 cdita. '

cls

1 pza

12 taza

1 cdita.

1/2 pzamediana.
3 pzas.

1raciéon
1vaso
1pza

30g. 1 reb. mediana
12 taza

cls /
1reb. o iy

(1
1 cdita. “
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Lechecon fruta ‘
-Leche 1vaso 1vaso 1vaso
-Fruta de temporada 1 racion pequefia 1 racién mediana 1 racion grande

Tostadasdefrijol
-Tostadas
-Frijoles

-Queso

-Crema

Fruta detemporada
Leche

Huevo estrellado
Frijoles

Tortilla
Fruta detemporada
-Leche

Tortadeverdolagas
-Verdolagas

-Huevo

-Aceite @

Tortilla

Atole de amaranto
-Leche

-Amaranto
-Azlzar

Picadillo

-Carne molida

-Papa
-Jitomate, cebolla
-Aceite
Tortilla

—

1 pza
1/4 detaza
20 g. 1 reb. pequefia

V2cdita.§ |

1 racion pequefia

1vaso .
1pza.

’ l4detaza

1/2 pza.

1 racién pequefia

1 vaso )
N—

12 taza S\

o N \""
12 cdita. S so ="
AN

1/2 pza.

1taza
1 cdita
1cdita

/A detaza
/4 detaza
1/2 pza. chica
14 taza @
/2 cdita.

1/2 pza.

30g. 1 reb. mediang
1 cdita

1 racion mediana
1vaso
1pza

1/2 taza
2pa 02

1 racion mediana
1 vaso
1taza

1 pza
1/2 cdita.

2 pza. , ;

1/2 taza

12 taza

1/2 pza. mediana
1/2 taza

1/2 cdita.

2 pzas.

3 pzas.

1ltaza

30g. 1 reb. mediana
2 cdita.

1 racion grande
1vaso

1pza.

1/2 taza

D

1racién grande

=z
1vaso e
Az

2tazas
1 pza
1 cdita.

3 pzas.

1taza
1 cdita.
1 cdita.

1/2 taza

1/2 taza

1/2 pza. mediana
1/2 taza

1/2 cdita.

Spzas (. 2
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pMl Jugodenaranja E:? 1/2 vaso @ 1vaso 1vaso
Leche . 1vaso = 1vaso 1vaso
Calabacitas con elote
-Calabacitas V4 detaza 12taza ltaza /
-Elote 1/4 detaza 12 taza 1taza 4
-Cebolla cls cls cls ‘f-‘-'?
-Aceite 1/2 cdita. 1/2 cdita. 1/2 cdita. ‘==
-Crema 1/2 cdita. 1/2 cdita 1 cdita.

22 A:olide maizena / ) 1 . /
-Leche vaso vaso vaso —
-Maizena 1 cdita 1cdita @ / lcdita e
-Azlzar 1 cdita. 1 cdita. @ 1 cdita.

Papas con nopalesy queso

-Papa 1/2 pza. chica 1 pza. chica 1 pza. mediana
-Nopales IBT:‘ 1/4 detaza 1/2 detaza 1detaza
-Queso  Vw - = 20 g. 1 reb. pequeia 30g. 1reb. mediana| 1 reb. mediana
-Aceite 1/2 cdita. 1/2 cdita. 1/2 cdita.
Tortilla 1pieza 2 pza. 3 pzas.

a8 Frutadetemporada :) é 1 racién pequefia 1 racion mediana 1racién grande

Chocolate )\)}_{

-Leche qul 1vaso \ ) 1vaso 1vaso

-Chocolate R\ J 1 cucharadita lcucharadita 1 cucharadita

-Azlicar 1 cdita. lodita. " | Llcdita /

Burritasdefrijol con queso r _< 4

-Tortilladetrigo 1pza << 2 pzas. @ 3 pzas. [j

-Frijolesrefritos 1/4 detaza 12 taza 1taza

-Queso {'/ 20 g. 1 reb. pequeiia 3049. 1reb. mediana| 30g. 1reb. mediana
L =

24 Frutadetemporada 1 racion pequefia 1 racién mediana 1 racion grande
Leche 1 vaso " 1 vaso 1vaso
Pambazo s
-Balillo @ 1/2 pza. 1pza — 1pza
-Papa 1/2 pza. chica 1 pza. chica 1 pza. chica
-Chorizo 10g9. 200. 300.

-Queso 20 g. 1 reb. pequeiia 3049. 1reb. mediana| 30g. 1reb. mediana
-Lechuga cls cls

(=4
!> - <>

—

cls ’?\, - <
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L echecon fruta ’
Leche 1vaso 1vaso 1vaso
Fruta detemporada 1 racion pequefia 1 racion mediana 1racién grande
Aziicar 1/2 cdita. 1 cdita 1 cdita /
Tostadasdefrijol C_3 <
-Tostadas 1pza. % | 2pzas. 3 pzas. g
-Frijoles Q V4detaza == 1/2 taza 1taza
-Queso 20 g. 1 reb. pequefia 30g. 1reb. mediana| 30g. 1reb. mediana
-Crema ) 1/2 cdita "\\’ 1 cdita 2 cdita
RS /
Fruta detemporada lracion peqﬁéﬁa 1 racion mediana 1racién grande
Chocolate con leche —
-Leche 1vaso 1vaso 1vaso
-Chocolate 1 cda 1cda 1cda [:;
Tortade espinaca, acelga o =
verdolaga con huevo
-Espinaca 1/4 detaza 1/2 taza 1taza
-Huevo @ 1/2 pza. 1 pza 1pza
-Aceite 1 cdita. 1 cdita. 1 cdita.
-Pan tostado 1 pza Ipza 1pza Q’
Avena con leche \ E=J
-Leche 1vaso“1vaso i:j lvaso
-Avena S| Lcdita 1 cdita. ] 1 cdita.
-Frutade temporada &C‘d] 1 racién pequefia 1 racién mediana 1 racion grande
-Azlcar &EZ7 lcodita 1 cdita 1 cdita
Sandwich o hot dog —
-Salchicha 1/2 pza. 1pza 1pza
-Pan de caja o medianoche 1/2 pza C@ 1pza 1pza
-Mayonesa 1/2 cdita. 1 cdita. 1 cdita.
-Jitomate 1reb. 2reb. 2 reb.
L =
Jugo denaranja .',// 1/2 vaso lvaso @ 1vaso
Arroz con leche /
-Leche W ltaza ltaza ltaza g
-Arroz U lcdita lcdita lcdita [;w,
-Azlcar 1 cdita. 1 cdita. 1 cdita.
Enchiladas potosinas ‘
-Tortilla 1pza 2 pzas. 2 pzas.
-Chile gugjillo c/s cls c/s %" _ =
-Queso 20 g. 1 reb. pequefia 30g. 1 reb. mediana
-Zanahoria 1/4 detaza 1/2 taza 12 taza ' .
-Papa 1/4 detaza 1/2 taza 1V2taza =~ %
-Lechuga 1 hoja s S’i:f 2 hojas 2 hojas
P |
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Fruta detemporada 1 racion pequefia 1 racién mediana 1 racion grande
Champurrado y//’

-Leche ltaza 7\ 1taza = 1taza

-Masa 5¢. ( 5 5g. 8 | sq.

-Chocolate /8 detablilla 1/8 detablilla /8 detablilla

Tamalesdepollo

-Tamal chico 1/2 pza. chica 1 pza. chica 2 pzas chicas 0 1 med|,
. '\J\“ (@ S )

Licuadodelechecon fruta ==

-Leche 1vaso 1vaso 1vaso

-Fruta de temporada 1 racion pequefia 1 racién mediana 1 racion grande

-Azlcar 1 cdita 1 cdita 1 cdita

Salchichas con papa

-Salchicha 1/2 pza. 1pza 2 pzas.

-Papa cocida 1/2 pza. chica 1 pza. chica 1 pza. chica

-Aceite 1/2 cdita. 1 cdita 1 cdita

Bolillo @ 1/2 pza. 1pza

o
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EJEMPLOS DE REFRIGERIQS

REFRIGERIO PREESCOLAR ESCOLAR ADOLESCENTE
Tlacoyo defrijoles con
nopales -
-Tlacoyo 1 pza. 2 pzas.
-Nopales 12 taza 12 taza - =
-Crema 1 cdita. 1 cdita.
Aguadefruta 1vaso 1vaso
\__J
Jicama con zanahoria
rallada /'-;;H}\S‘) 1/2 taza ltaza 2tazas
Galetasdesal “—_-== 4 pzas. 6 pzas. 8 pzas.
Aguadefruta 1vaso 1vaso 1lvaso
Ensalada defrutas 1/2 taza 1taza 1taza
Galletasdulces 2 pzas. 4 pzas. s 8 pzas.
Aguadefruta 1vaso 1vaso = 1lvaso
Tortadefrijoles
-Balillo 1 pza. 1pza
-Frijol /"'(14_\'\ 1/4 detaza 1/2taza 1taza
-Crema @ 1/2 cdita. 1 cdita. = 1 cdita.
-Aguacate 1reb. s 1reb.
Aguadefruta 1vaso % 1vaso
\__J
Atdn con verduras
-Atln lcdita 020g. lcdita 020g. 2 cditas. 040g.
-Jitomate @ 1/4 de pza. 1/2 pza. 1/2 pza.
-Lechuga t® 1/4 detaza 1/2 taza 12 taza
-Mayonesa 1/2 cdita. 1/2 cdita. 1/2 cdita.
Galletas saladas 8 pzas.
Aguadefruta 1lvaso

-

3
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Tortadearroz con frijoles 1ltaza 1/2 tazas 2tazas
-Frijoles cocidos 1/4 detaza 12 taza 12 taza
-Arroz /"(1{_\ 1 cdita. 1 cda. 1 cda.
-Balillo % 1/2 pza. 1pza 1pza
Aguadefruta 1vaso 1vaso 1lvaso
Lentgascon arroz 1/2 taza 1taza 1taza
Aguadefruta 1vaso 1vaso 1vaso
Palomitas de huevo con
chorizo
-Huevo @ 1 pza 1 pza 1 pza
-Chorizo 1trozo chico 1 trozo chico 1 trozo chico
-Aceite 1/2 cdita. 1/2 cdita. 1/2 cdita.
Tortilladeharina 1 pza. 2 pzas. 2pzas. -
Aguadefruta 1vaso 1vaso 1vaso ) -

o

Arroz con leche 1/2 taza ltaza 1taza
Fruta detemporada( I 1racion @ 1racion 1racion
Gorditadefrijoles 1 pza. 2 pzas. 3 pzas.
Aguadefruta 1 vasoﬁ-ggg‘%g‘ ) 1vaso 1vaso
Ensalada deverduras 12 taza 1taza fFe 1taza
Galletas saladas : &@ 8 pzas.
Aguadefruta X 1vaso
Calabacitas cocidas (//
rellenasde queso \ "

-Calabacita
-Queso

Aguadefruta

Huevo cocido con
ensalada delechuga

Aguadefruta

1 pza. chica
30g. 01reb. mediang

1vaso

1 pza. mediana
30g. 01reb. med.

1vaso

o (D)

1vaso

~

1 pza. gde. 6 2 med.
30g. 01 reb. med.

1vaso

1taza

1vaso
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Tortitasde acelga ’
-Acelgas 12 taza 1ltaza 1ltaza
-Queso f= = = 30g.01rebmediana  30g.01rebmed. 30g. 01 rebmed.
-Huevo = = 12 pza 1/2 pza. 1 pza
-Aceite @ 1/2 cdita. 1/2 cdita 1/2 cdita.
Tortilla 12 pza 1 pza. 2pzes. e ___=
Aguadefruta 1vaso 1vaso 1vaso
Ensalada deverduras g%
con jamén 12 taza 1ltaza ltaza
Bolillo 1/2 pza. 1pza @ 1pza
Aguadefruta 1vaso 1vaso 1vaso
Tacos dorados de pollo
-Tortilla 1pza 2 pzas. 3pzas. &
-Pollo deshebrado /4 detaza 1/2 taza 1/2 taza. o
cema (@ 5 5| V2cdita 1 cdita. 1 cdita.
Quesorallado ~ | lcdita 1 cdita 1 cdita
-Aceite /2 cdita. / 1 cdita. lcdita
Aguadefruta lvaso |« 1vaso 1lvaso

L

Entomatadas de pollo \__
-Pollo deshebrado _ | VAtaza 12 taza 12 taza
-Tortilla /\ s ";7(/’, 1pza @@ 2 pzas. 3 pzas.
-Cadillo dejitomate VA detaza 1/2 taza 1/2 taza
-Lechuga 1/4 detaza 1/2 taza 1/2taza
Aguadefruta 1vaso 1vaso 1vaso
Papas con huevo
-Papa 1pza. chica 1 pza. mediana 1 pza. mediana
-Huevo @ 12 pza. 6 1pza 1pza
-Aceite 1/2 cdita. 1/2 cdita. 1/2 cdita.
Balillo 12 pza. 1pza 1pza @
Aguadefruta 1vaso 1vaso 1vaso
Tortadesardina
-Sardina 12 pza 1pza 2 pzas.
-Balillo 1/2 pza. 1pza 1pza
-Jitomate 1/4 de pza. pequena 1/2 pza. pequefia 1/2 pza. pequefia.
Aguadefruta 1vaso 1vaso 1vaso
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Hamburguesa

-Pan para hamburguesa 1pza 1pza 1pza
-Picadillo 1 cda. 2 cdas.@ 3 cdas.
-Huevo 1/2 pza. 1/2 pza. 1/2 pza.
-Queso v 1 reb. pequefia 1reb. mediana 1reb. mediana
-Jitomate \ / 1reb. @ 1reb. lreb, p=——==
Aguadefruta 1vaso C 1vaso 1 vasot= <
Y ogurth con fruta 1vaso 1vaso 1vaso
Galletasdulces 4 pzas. 6 pzas. WA= : 8pzas. LW,
Sandwich de papas con
huevo O
-Papa v 1 chica 1 mediana 1 mediana
-Huevo \__:9} 12 pz 1pza 1pza
-Aceite g) 1/2 cdita. 1 cdita Icdita
-Pan de cgja 1pza 2 pzas. T’" = E 2 pzas.
Aguadefruta 1vaso lvaso - 1vaso
Huevo con salchicha
-Huevo 1/2 pza. 1pza 1pza
-Salchicha @ 12 pza. 1pza 1 pza
-Aceite 1/2 cdita. lcdita. 1 cdita.
Tortillade maiz 1 pza 2 pzas. 2pzas.gee s =
Aguadefruta 1vaso 1vaso 1vaso
Burritasnortefias )
-Tortillade harina 1pza N 2 pzas. 3prasEee___ =2
-Frijoles con chorizo 1/4 detaza 12 taza 12 taza
-Salsaranchera ‘ 1 cdita. 1 cdita. 2 cditas.
-Lechuga cls cls cls
Aguadefruta 1vaso 1lvaso 1vaso
Sopes
-Sope 1 pza. 2 pzas. 3pzas._
-Frijolesrefritos U2 taza 3/4 tazaw/_‘;
-Salsaranchera 1 cdita. 2 cditas.
-Lechuga - cls cls
Aguadefruta 1lvaso 1vaso
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REFRIGERIO PREESCOLAR ESCOLAR ADOLESCENTE
A8l Sandwich de ate con queso \} W
-Pan decgja - 1pza 2 pzas. 2 pza§;\\/>'
-Ate @ 1reb. chica 1reb. mediana 1reb. mediana
-Queso @ 1reb. chica 1reb. mediana 1reb. mediana
Fruta detemporada 1 racién pequefia 1 racion mediana 1racién grande

27

pAS

29

30

Tamal dedulceode

Sincronizadas
-Tortillade harina
-Jamén

-Queso

Aguadefruta

Sandwich de mermelada
-Mermelada

-Margarina

-Pandecga
Aguadefruta

Quesadillas

-Tortilla < >

- 7

/

-Queso
-Epazote

Aguadefruta

1 pza. chicao 1/2 pza.

.

2 pzas. Q

1reb. delgada
1reb. chica

1vaso

1cdita
1/2 cdita.
1pza

1vaso

1pza
20 g. 1 reb pequefia
cls

1 vaso

2 pzas. chicas6 1
grande

1vaso

2 reb. delgadas

1 reb. med.

1vaso

1 cdita.

lcdita ¢€==7
—

2 pzas. &

1 vaso

2 pzas.
30g. 1 reb. mediana
cs Ne = =

;<
I ~

1 vaso

2 pzas. chicas6 1
grande grande

1vaso

4 pzas.
4 reb. delgadas
2 reb. med.

1vaso

2 cditas.
1 cdita.
2 pzas. .\'ﬁ

1vaso ‘

2 pzas.

30g. 1 reb. mediana

cl/s
1 vaso
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ge pdeUCCién de
o
.

S
eﬂ\é recomendaciones para el establecimiento té’ /-
%\ de una hortaliza familiar en las / S
U zonas templadas de mexico @
Canticad | Distanck Mejore Dies de | Distanck
~ultiy de semilla | entre plant: gpocas serbra | entre wro
> p/in urx ?/planta e ala U
del0m. | {am) sembre medurez | (ams)

Acdga 10 gramos 15 Todo € afio 55a65 76a92 (D)
Ajo 200 dientes 7al0 Agosto aOct. 165a180 76a92 (D)
Apio 3 gramos 30 Todo € afio 140a180 92D
Betabel 20 gramos 10 Todo € afio 60 a 105 92D
Brocali 4 gramos 40 Todod afio 80al10 92D
Calabacita 40semillas 50 Marzo a Sept. 50a80 120
Calabaza 30semillas 100 Marzo a mayo 120a150 200
Camote 25 guias 40 Marzo 180 92
Cebollariego 8 gramos 10 Todo € afio 150a180 76a92D
Cebollatemporal 8 gramos 10 Abril aJunio 135 76a92D
Col 1.5 gramos 30 Todo € afio 80a120 92D
Califlor 1.5 gramos 40 Todo € afio 85a120 92D
Chicharo tardio 80 gramos 3 Agosto aDic. 90a98 76 D
Chicharo (precoz) 80 gramos 2a3 Agosto aEnero 61a75 76D
Chile ancho 2gramosT 30 MarzoaAbril T 140a150 92a120
Chile pasilla 2gramosT 30 MarzoaAbril T 150a160 92a120
Chile mulato 2gramosT 30 MarzoaAbril T 150 92a120
Chiledulce 25gramos T 30 MarzoaAbril T 120a180 92a120
Esparragos 4 gramos 30 Marzo 3 afos 150D
Espinacas 20 gramos 8 Todo € afio 40a70 75D
Fresa 70 plantas 30 Marzo a Sept. 90 a100 100D
Mata 80 gramos 6 Marzo a Junio 60 92 (D)
Frijol gotero (guia) 80 gramos 6 Marzo a Junio 60 92 (D)
Jicama 50 gramaos 20 Feb. aMarzo 180°a180T 92D
Jitomate 2 gramos 30 Nov. y Junio 100a120 150a180
Lechugade orga 1.5 gramos 30 Todo € afio 70a95 92D
Lechugadebola 1.5 gramos 30 Todo € afio 70a90 92D
Maiz dulce 180 gramaos 30 Marzo a Junio 69a95 92
Papa 180 gramaos 30 Enero aFeb. 120 92
Pepino 100 gramos H 30 Feb. adulio 58a70 150
Pipinillo 120 gramos 25 Feb. adulio 48a62 150
Rabanito 15 gramos 3 Todo € afio 30 76D
Rébano 10 gramos 5 Todod afio 45 92D
Sandia 50semillas 100 Feb. aMarzo 120 200
Tomate 4 gramos 30 Dic. aFeb. 120a150 92a120
Zanahoria 8 gramos 5 Todo € afio 90a110 92D

NOTA: Estas recomendaciones son exclusivamente para huertos familiares, en algunos o
cultivos para siembras comerciales varian las distancias entre surco y las cantidades de semillas ' &

D Surco con doble hilera. T Transplante
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QJ(\ recomendaciones para el establecimiento Q /.
%\ de una hortaliza familiar en las / eq)
zonas calidas de mexico

Cattickd | Distanci Meore: | Dias de | Distanck

~ultiy de emilla | entre platt|  épocas sembra | entre wura

p/n Ura ?/planta de ala SV (00)

de 10 m. | (o) semre medurez | (ams)
Acelga 8 samillas 20a30 Oct. aMarzo 50a60 75
Betabel 16 gramos 10a15 Oct. aEnero 60a70 80a90 (D)
Brocoali 4 gramos 100a150 Oct. aEnero 70a80 75
Cdabaza 24 semillas 100a150 Nov. aDic. 90alll 150
Caabacita 40 semilles 75 Nov. aDic. 0al10 150
Camote 20 guias 50 Jun. a Sept. 150a180 150
Ceballa 8 gramos 7al0 Oct. aEnero 90al20 80a90 (D)
Cal 5 gramos 60 Oct. aEnero 75a80 75
Califlor 5 gramos 60 Oct. aEnero 90al00 75
Chile 5 gramos 50a60 Sept. aMarzo 150a180 75
Frijol gotero 80 gramos 7 Sept. aEnero 60a70 75
Jitomate 5 gramos 70 Sept. aFeb. 130a150 150
Lechuga 3 gramos 30 Oct. Enero 60a70 75

40 semillas 50 Nov. aDic. 0al20 150

Pepino 40 semillas 50 Nov. aDic. 70290 150
Rabanito 10samillas 5 Todo €l afio. 20a25 75(D)
Sandia 40 gramos 100 Nov. aDic. 90al100 150

1lsemillas 100 Jun. a Sept. 180a200 150
Zanahoria 8 gramos 6 Oct. aEnero 70a80 75(D)

NOTA: Surco doble hilera de siembra transplante
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e(\ recomendaciones para el establecimiento Q /-
‘d\ de una hortaliza familiar en las / S
zonas extremosas de mexico @
Catticed | Distanck Mejore Dias de | Dstanck
~ultiy, de semills | entre plant|  épocas sembra | entre o
RV p/n suroc ?/planta de ala o
de10m | (o) sermbre madurez | (0o)
Acelga 16 gramos 20a30 Sept. aMarzo 50a70 92-100(D)
Betabel 16 gramos 10 Oct. aFeb. 60a80 92-100(D)
Brocoli 4 gramos 40 Sept. aEnero 80al100 92-100(D)
Cdabaza 24 semillas 100a150 Feb. aMarzo 85a100 150-250
Caabacita 48 semiillas 60 Feb. aAbril 60a75 120
Cebollablanca 12 gramos 10 Oct. aNov. 120 a180 92-100(D)
Cal 5 gramos 40 Sept. aNov. 100a120 92-100(D)
Coliflor 5 gramos 40 Sept. aMarzo 100a120 92-100(D)
Chile 6 gramos 50 Feb. aMarzo 150a180 92-100
Espinaca 20 gramos 10 Sept. aEnero 60a80 92-100(D)
Frijol gotero 168 samiillas 10 Sept. aMarzo 60a78 92-100(D)
Lechuga 3 gramos 30 Sept. aOct. 80al100 92-100(D)
Melén 40 semillas 30 Feb. Mar.,aul. 90al100 184
Pepino 70semillas 30 Feb. Mar.,ul. 60a80 80
Rabanito 15 gramos 3 Todo el afio 30a40 92(D)
Sandia 40semillas 100 Feb. aMarzo 0al2o 200-250
Tomate 5 gramos 30 Feb. aMarzo 100a120 184
Zanahoria 8 gramos 5 Sept. Enero 0al120 92-100(D)

Manual: Cémo mejorar en la escuela la alimentacién de ni

NOTA: Estas recomendaciones son exclusivas para hortalizas familiares. En algunos cultivos
para siembras comerciales varian las distancias entre surcos y las cantidades de semilla.

D Surcos con doble hilera
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Q recomendaciones para el establecimiento Q /.
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Cantickd | Distanck Mepres | Diasde | Dstanck
~ultiyg de semills | entre plant|  épocas senbra | entre Lo
p/n surac planta de ala Ureo
de 10 m. ?(;’ns) senbre medurez | (Cme)
Acelga 16 gramos 20 15abr.-30jun. 50a60 75
Apio 2 gramos 40 1°abr-30 &br. 165a185 75
Betabel 16 gramos 10 15mar.- 30jun. 70-90 75
Brocoli 2 gramos 60 15abr.-15jun. 75-100 75
Cdlabaza 24 semiillas 150 15&br.-30 &r. 170-190 150
Calabacita 48semillas 100 10 may-30 may 50-65 75
Cebollablanca 12 gramos 10 1°jun.-30jun. 90-150 75
Chicharo 65 gramos 3 L°mar-15mar. 60-90 75
Chile 3 gramos 50 1°mer-30 mar. 150-180 75
Cal 2 gramos 50 1°abr.-15jun. 90-120 75
Coliflor 2 gramos 60 1°mar.-15jun. 80al110 75
Frijol gotero 168 semillas 6 15 may.-30jul. 70-85 75
Lechugadecab 2 gramos 30 1°may.-30jul. 80-100 75
Lechugadeoreja 2 gramos 30 1°may.- 30jul. 70-100 75
Jitomate 5 gramos 70 1°mar.- 1°may 130-150 150
Rabanito 8 gramos 5 1°may.-30 ago. 30-A 75
Tomate 5 gramos 50 1°br.-30 abr. 110150 75 AW
Zanahoria 3 gramos 6 15&br.-30jul. 75-110 75




