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Introduccion

n el presente documento se hace mencién a las al-

ternativas alimentarias con productos tradicionales

ecuatorianos de las zonas de Bolivar, San Gabriel y
Chical, abordando los aspectos en nutricidn saludable con
relacion a los niflos y nifias en edad preescolar y escolar.

El objetivo que nos hemos trazado en este texto es dise-
far alternativas alimentarias con base en productos tradicio-
nales de la zona, para los nifios y nifias en edad preescolar
y escolar. Para ello se empieza determinando los productos
naturales que son producidos en las diferentes zonas y anali-
zando su contenido nutritivo. De este modo, se puede imple-
mentar talleres para padres de familia, incentivando el valor
nutritivo de los productos alimenticios.

No se puede disfrutar de un estado éptimo de salud sin
una nutricidn correcta que, a su vez, precisa de una ali-

mentacion adecuada. Los aspectos nutritivos y, por lo
tanto, la alimentacidn, son muy importantes en la pri-
mera época de la vida porque permiten el crecimiento
y el desarrollo adecuado del ser humano; es cuando se
crea los habitos alimentarios que se prolongan durante
toda la vida.

Es asi como hoy, la alimentacion de nuestros pueblos
esta ligada a consumir productos en valor nutritivo de
las zonas, como: quinua, haba, frijol, arveja, maiz, tri-
go, papas, tocte, cebada, zapallo, zambo, col, acelgas,
espinaca, frutas como la pifia, papaya, higo, mora, taxo,
naranja, peras, ciruelas, etc. Es entonces necesario
presentar alternativas alimentarias con productos con
fuente de proteina, carbohidratos, vitaminas y mine-
rales que aporten valores nutricionales que permitan
reducir las deficiencias de nutrimentos en la etapa in-
fantil.
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La Ley Organica del Régimen de la Soberania Alimentaria
(2010), en su articulo 27, dispone que el Estado, a través
de programas de promocién y educaciéon nutricional,
es el responsable de incentivar el consumo de alimen-
tos sanos, nutritivos y de calidad, vinculados a las die-
tas tradicionales de las localidades.

Si bien los agricultores que cultivan la tierra dia a dia,
logran una cosecha de productos agricolas de calidad,
el problema es que no se sabe tomar en cuenta las
grandes ventajas que nos brindan. Las zonas ecua-
torianas de Chical, San Gabriel y Bolivar nos ofrecen
productos saludables, variados y de gran nutricidn,
entre los que podemos mencionar: las verduras, hor-
talizas, frutas y cereales con los cuales podemos eje-
cutar diferentes menus saludables, combinando dis-
tintos productos.

Los encargados (padres, maestros, equipo de salud)
son responsables de proveer una variedad de alimentos
nutritivos, estructurar los tiempos de comida y crear un
ambiente que facilite la alimentacion e intercambio so-
cial.

Planteamiento del problema

Alimento es toda sustancia que, incorporada al organis-
mo, es capaz de asegurar la constancia de calidad y canti-
dad de las sustancias especificas de éste.

Los alimentos proveen, mediante su transformacion al
organismo, la energia necesaria para asegurar sus fun-
ciones, mantener el cuerpo sano y contribuir a la salud y
bienestar general. Es decir, los nutrientes estan conteni-
dos en los alimentos; por ejemplo: la carne es un alimen-
to que contiene proteinas, grasa, vitaminas del complejo
B, hierro, entre los minerales.

La incidencia de una mala nutricion en los nifios se ha
ido incrementando a través del tiempo; no solo en lo
gue se refiere a desnutricidn, sino también a la obesi-
dad, razén por la cual se ha visto la necesidad de vol-
ver a consumir productos alimenticios propios de cada
zona donde viven, dado que muchos de estos se han
ido quedando en el olvido y muchos nifios y nifias no
conocen su existencia ni sabor. Los padres de familia
muchas veces no saben el valor nutritivo de estos pro-
ductos y se dejan llevar por el consumo de comida cha-
tarra que encuentran en todas partes y que, en muchas
ocasiones, es de bajo costo.

En la actualidad, la calidad de alimentacion se ha deterio-
rado por la influencia de la comida rapida a través de las
multinacionales que manejan la televisién, motivo por el
cual los nifios y nifias ya no aceptan los alimentos nutriti-
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vos y esto repercute en su desarrollo fisico e intelectual.
Por esto, hacemos el llamado a los padres de familia, para
gue incentiven a sus hijos a consumir productos propios
de las zonas, que contienen los nutrientes necesarios que
ayudan en el desarrollo y crecimiento.

La alimentacién, en palabras de Grande Covian (1983)
“es el proceso mediante el cual tomamos del mundo
exterior, una serie de sustancias que, contenidas en los
alimentos que forman parte de nuestra dieta, son ne-
cesarias para la nutricion” (parr. 3) y el mantenimien-
to de la vida en nuestro cuerpo. La alimentacién com-
prende un conjunto de actos voluntarios y conscientes
qgue van dirigidos a la eleccidn, preparacién e ingestion
de los alimentos, fendmenos muy relacionados con el
medio sociocultural y econémico (medio ambiente) y
qgue determinan, al menos en gran parte, los habitos
dietéticos y estilos de vida.

Importancia de la alimentacion

Alimentarse es una de las necesidades primarias en
salud, junto con la educacién, vivienda, vestimenta y
recreacion. Todos los seres vivos necesitan alimentarse
para poder:

e Crecer.
e Obtener energia para desarrollar las actividades.
e Poseer buena salud.

De estos tres pilares, hay uno que les corresponde exclu-
sivamente a los nifios y es el de crecimiento.

éPara qué sirve la alimentacion?

Para que el cuerpo humano funcione normalmente, se
necesita el aporte y la reposicion de todos los materiales
que esta gastando continuamente con el metabolismo.
Se llama metabolismo, a la actividad constante de las fun-
ciones vitales corporales. Todos los tejidos y los érganos
del cuerpo (musculos, cerebro, corazdn, etc.) gastan dos
tipos de sustancias:

a) Energia, el combustible para que funcione la maqui-
na corporal y produzca trabajo mecanico y calor.

b) Los propios componentes de los tejidos organi-
cos, que se desgastan continuamente y que hay
que reponer.

Clasificacion de los alimentos. Segun La Pagina de la Vida
(s.f) son:

e Proteinas: son aquellos alimentos que contienen,
al menos, un 15 por ciento de materia proteinica.




e Hidratos de carbono: aquellos alimentos que
contienen al menos un 20 por ciento de féculas
y/o azlcares.

e Grasas: aceite de origen animal o vegetal.

e \Vegetales: lechuga, apio, col, coliflor, espinaca,
brotes de soja, pepino, esparragos, cebolla, be-
renjena, nabo, berro, puerro, calabacin, judias
verdes, pimientos verdes, rabano, zanahoria, al-
cachofa, aceituna, etc.

Excepciones: las patatas se cuentan como fécula; los to-
mates se cuentan como fruta acida.

e Frutas 4cidas: naranja, pomelo, lima, limdn, fre-
sas, arandanos, pifa, tomate.

e Frutas subdcidas: manzana, pera, melocotdn,
cereza, uva, albaricoque, ciruela, etc.
Melones: sandia, meldn (en todas sus varieda-
des), papaya, etc.-

Excepciones: los platanos se cuentan como fécula; los
higos secos, datiles, pasas y ciruelas secas se cuentan
como azUcares.

Combinaciones. Spa Augusta (2016) menciona que:

1. La leche debe consumirse sola, como alimento
proteinico, y de ser posible, en forma natural, no
pasteurizada.

2. En el apartado ‘Frutas’ no se incluye los melo-
nes, que deben comerse solos para una 6ptima
digestion y asimilacion.

3. Los platanos, pasas, higos secos, datiles y cirue-
las secas son alimentos tipo fécula/aztcar de la
mejor calidad, y no deben combinarse con pro-
teinas.

4. Los vegetales combinan bien con todo, excepto
la patata (que es una fécula) y el tomate (que es
un acido).

5. Las grasas no deben ser combinadas con protei-
nas concentradas, pero son relativamente com-
patibles con las proteinas ligeras.

6. Cuanto mas cerca esté un alimento de su estado
crudo y natural, mds compatible sera con otras
clases de comida; por consiguiente, se debe pro-
curar, al menos, que un 50 por ciento de la dieta
se componga de alimentos frescos, consumidos
en estado crudo; esto proporcionara las enzimas
activas y la fibra humeda que hacen falta para
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compensar las combinaciones incompatibles de
alimentos cocidos.

Nutricion

Es la ciencia que estudia la relacion entre los alimentos
y la salud. No solo engloba el conocimiento de lo que
comen las personas y cdmo son utilizados los alimentos
por el organismo, sino que también incluye la produccién,
almacenamiento, transporte y distribucion de los alimen-
tos, asi como su preparacion y conservacion.

Se entiende por nutricién, al conjunto de procesos por los
cuales el organismo recibe, transforma y utiliza las sus-
tancias contenidas en los alimentos. Es un acto involun-
tario que depende de procesos como la digestién de los
alimentos, su absorcidn y el transporte de los nutrientes
hacia los diversos 6rganos de nuestro cuerpo.

La nutricion, en la etapa de crecimiento, es esencial para
conseguir un desarrollo adecuado en peso y talla y alcan-
zar un Optimo estado de salud. El papel de los padres en
esta fase es fundamental.

La nutricion es un proceso complejo que comprende el
conocimiento de los mecanismos mediante los cuales los
seres vivos utilizan e incorporan los nutrientes para desa-
rrollar y mantener sus tejidos y obtener la energia nece-
saria para realizar sus funciones.

El objetivo de la nutricién es conocer los alimentos que
necesita el nifio para crecer y desarrollarse en salud, y
ademas prevenir las enfermedades. Ademas, el nifio ne-
cesita un aporte extra de materiales para incrementar
constantemente el tamafio de su cuerpo, para crecer:
los nutrientes, que son todas aquéllas sustancias que
necesita el cuerpo y que hay que aportar con la alimen-
tacion.

Nutrientes

Son los compuestos quimicos contenidos en los alimen-
tos, que estan formados los alimentos. Por eso se dice
que el alimento constituye una mezcla de nutrientes y
forma un producto capaz de cubrir las necesidades del or-
ganismo para mantenerlo saludable, dando como conse-
cuencia, una buena nutricién. Corresponden a los grupos
denominados proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas,
minerales y agua.

La aplicaciéon de los principios nutricionales a la prepara-
cién de los mendus concretos se llama dietética. Las dietas
son los menus que cubren las necesidades de unas perso-
nas determinadas.

Requerimientos nutricionales en nifos y nifias



La edad preescolar, comprendida entre los 3 y los 5 afos,
es una etapa de progresivos y evidentes cambios en el
crecimiento y desarrollo de los niflos. Aunque la veloci-
dad de crecimiento disminuye, este crecimiento es mas
estable. Los nifios ganan una media de dos kilos de peso,
y de 5 a 6 cm. de talla al afo.

Como los nifios preescolares tienen una gran actividad
fisica, su gasto energético aumenta considerablemente;
por lo tanto, la alimentacién debe adecuarse al consumo
de calorias. En este periodo, el nifio tiene mayor madu-
rez del aparato digestivo. Esto le permite comer la mayo-
ria de alimentos. Desde el punto de vista del desarrollo
psicomotor, el nifio ha alcanzado un nivel que le permite
comer solo. Ademas, empieza su predileccion por ciertos
alimentos, porque ya es capaz de reconocer y elegir los
alimentos, al igual que el adulto.

Asi, durante este periodo, son formados muchos habi-
tos de alimentacién e higiene que perduraran toda la
vida. La practica de habitos incorrectos predispone a
gue se presenten problemas de malnutricién por ca-
rencia o por exceso.

Modelo de dieta para el nifio preescolar

En esta etapa de la vida, un nifio debe consumir entre
1.400 y 1.600 calorias, distribuidas de la siguiente mane-
ra:

La alimentacion debe repartirse en cinco comidas diarias:
tres comidas principales y dos refrigerios.

e Desayuno: es una de las comidas mas impor-
tantes del dia. Debe cubrir el 25 % de las nece-
sidades nutricionales diarias. Si un nifio no de-
sayuna, no tendrd suficiente energia; su salud
y desempenfio intelectual serdn deficientes. Un
desayuno adecuado debe incluir: productos lac-
teos (vaso de leche, yogur, o racién de queso),
cereales, galletas o tostadas, frutas (en pieza en-
tera o en jugo).

Es necesario variar el tipo de desayuno para que el nifio
no se canse de comer siempre lo mismo y aprenda a co-
mer de todo un poco.

e Almuerzo: constituye aproximadamente el 30
% de las necesidades nutricionales. Puede estar
compuesto por dos platos o por un plato unico.
Se debe incluir alimentos de todos los grupos:
cereales y tubérculos (pan, pasta, arroz o papas),
verduras, alimentos proteicos (carne, pescado,
huevo), fruta, lacteos.

e Cena: los grupos de alimentos que se puede pre-
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parar para la cena son los que se ha citado para la
comida, aunque conviene modificarlos para que
el niflo tenga variedad y los acepte facilmente.

Antes de llevar al nifio a dormir se le puede ofrecer un
vaso de leche o un yogur.

e Refrigerios: entre las comidas principales se dara
dos refrigerios al nifo: uno por la manana y el
otro por la tarde.

Es importante proporcionar alimentos de calidad como
frutas (en pedazos, jugos o ensaladas sin azlcar), galletas
de cereales o lacteos. Se puede mezclar leche con frutas
y/o cereales para preparar coladas o refrescos, pero sin
afiadir azucar.

Luego de cada comida, incluso el vaso de leche o yogur
antes de dormir, el niflo debe lavarse los dientes.

Conclusiones

Luego de realizar el sondeo se determind que los pro-
ductos tradicionales de cada zona ofrecen grandes pro-
ductos nutritivos y de gran valor, como: higos, nispe-
ros, babacos, taxos, quinua, haba, chocho, fréjol, maiz,
trigo, cebada, papas, tocte, zapallo, col y zambo. Frutas
de la zona.

Los padres de familia creen que es importante rescatar
el consumo de los alimentos tradicionales, por su valor
nutricional y propiedades preventivas para la salud de los
seres humanos.

La niflez es una etapa clave para promover habitos ali-
menticios saludables y la actividad fisica. Con buenos
habitos es posible desarrollar un estilo de vida saludable
gue ayude a prevenir problemas como obesidad, sobre-
peso, desnutricién, etc.
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