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RESUMEN

Frente a una problematica nutricional que se manifiesta en nuestra comunidad,
desarrollamos la presente investigacién, para determinar la influencia de los talleres
de nutricién andina y su valoracién de alimentos de acuerdo a sus funciones por los
alumnos de 4to grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa “Javier

Heraud Pérez” — Recuay.

La nutricién es una cultura y tradicion de una determinada sociedad que tras-
ciende de una generacion a otra, pero, el avance de la ciencia, la tecnologia alimenta-
ria, la influencia de los medios de comunicacion y falta de informacion alimentaria,
ha cambiado los habitos de alimentacion que afecta la salud humana provocando en-

fermedades metabolicas principalmente en los nifios y en la poblacion general.

Iniciamos nuestra investigacion aplicando una evaluacion de Pre test y post test
-como técnica de investigacion- y fichas de evaluacién como instrumentos de inves-
tigacion. Luego de procesar y analizar la informacion obtenida validamos que los
talleres de nutricion Andina influyen eficazmente en la valoracion y conocimientos
de los alimentos segun sus funciones, como indicador fundamental para la nutricién

y prevenir enfermedades relacionados con la mala nutricion.

PALABRAS CLAVES: Nutricion, valoracién, alimentos, enfermedades.



INTRODUCCION

La sociedad actual afronta uno de sus peores momentos a nivel nutricional. Por
un lado, por falta de alimentos y por otro, una mala alimentacion influenciada prin-
cipalmente por el desarrollo econémico y la tecnologia que contribuye cada vez mas
a ser consumista y ser dependiente de ello. A esto se suman los medios televisivos,
cada vez mas tienen una poderosa influencia en el cambio de habitos alimenticios y
en otros aspectos de familias enteras que conlleva alarmantemente a la pérdida de
nuestra identidad cultural y la poblacion adquiere enfermedades metabodlicas ya con-

sideradas como una epidemia mundial.

Nuestro pais no es ajeno a esta realidad. En muchas regiones se producen ali-
mentos de alto valor nutritivo y paraddjicamente sus pobladores presentan un alto
porcentaje de indicadores de mala nutricién (anemia, obesidad, sobre peso, etc.). En
la Region Ancash, especificamente en la provincia de Recuay, segun los datos esta-
disticos de la DIRESA (Direccién Regional de Salud Ancash) RED HUAYLAS SUR
los nifios menores de 5 afos y adolescentes presentan un alto porcentaje de mala nu-
tricion 68,2 % mientras que las personas mayores de 20 afios s6lo 13.1% desde el
afio 2009 hasta 2011. Por esta razon nos propusimos desarrollar nuestra investigacion

en la I.LE. “Javier Heraud Pérez” — Recuay, que es parte de esta problematica.



De acuerdo a las aseveraciones anteriores se vislumbra el siguiente problema:
¢Como influyen los talleres de nutricion andina en la valoracion de los alimentos por
los alumnos del 4to. grado de educacion secundaria de la Institucién Educativa “Ja-

vier Heraud Pérez”— Recuay, 2012?.

El objetivo general logrado es determinar la influencia de los talleres de la
nutricion andina en la valoracién de los alimentos por los alumnos del 4to. grado de
educacion secundaria de la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” — Recuay,

2012, y los objetivos especificos son:

o Comprobar la repercusion de los talleres de nutricion andina tedrico en el co-
nocimiento de los alimentos y sus nutrientes por los alumnos del 4to. grado de
educacion secundaria de la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” — Re-
cuay 2012.

o Verificar la influencia de los talleres de nutricién andina préactico en la valora-
cién de los alimentos energéticos, constructores y reguladores por los alumnos
del 4to. grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa “Javier He-

raud Pérez” — Recuay 2012.

La hipotesis general es: La aplicacion de los talleres educativos de nutricion

andina influye eficazmente en la valoracion de los alimentos segun sus funciones por



los alumnos del 4to. grado de educacion secundaria de la Institucién Educativa “Ja-

vier Heraud Pérez” — Recuay, 2012. Y las hipdtesis especificas son las siguientes:

o La aplicacion de los talleres de nutricion andina teorico repercuten favorable-
mente en el conocimiento de los alimentos y sus nutrientes por los alumnos del
4to. grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa “Javier Heraud
Pérez” — Recuay 2012.

o La aplicacion de los talleres de nutricion andina practico influyen significativa-
mente en la valoracion de los alimentos energéticos, constructores y regulado-
res por los alumnos del 4to. grado de educacion secundaria de la Institucion

Educativa “Javier Heraud Pérez”, — Recuay 2012.

La investigacion es de tipo explicativa y su disefio es Cuasi experimental.

Nuestro informe final esta organizada de la siguiente manera:

El capitulo I, contiene el problemay metodologia de la investigacion donde se detalla
la descripcidn del ambito de estudio, se plantea y formula los problemas, los objetivos
a alcanzar y la justificacion de la misma. Ademas se especifica los antecedentes de la
investigacion y se plantean las hipotesis, los métodos utilizados, el tipo de estudio, el
disefio de investigacion, las técnicas e instrumentos que se emplearon tanto para la
recoleccion como para la sistematizacion de datos; asimismo se describe la poblacion

y la muestra tomada para la realizacion del estudio.



En el capitulo 11, se desarrollé el marco tedrico de las variables nutricion andina y la

valoracion de los alimentos.
El capitulo 111, se refiere a la descripcion del trabajo de campo, presentacion y analisis

de datos, discusion de resultados y adopcién de decisiones.

Asi mismo se detalla las conclusiones obtenidas a partir de la discusion de los

resultados y de las hipétesis, recomendaciones, bibliografia y anexos.
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CAPITULO |

PROBLEMA Y METODOLOGIA DE INVESTIGACION

1.1 EL PROBLEMA DE LA INVESTIGACION

1.1.1 DESCRIPCION DE LA REALIDAD

En 1845, entonces Villa de Recuay, se logré la elevacion a la categoria de
ciudad, hoy, la ciudad de Recuay capital de la provincia del mismo nombre es una
de las 20 provincias que conforman la region Ancash, esta enclavada en la cordillera
negra a 25 kildbmetros al Sur de Huaraz, apartada de la carretera que une los pueblos
en el Callején de Huaylas, ésta ciudad se encuentra al borde del rio Santa a 3422

msnm, ubicada al Sur y Centro de la region Chavin a 09°34°07” de latitud Sur y



77°10°12” de longitud Oeste, su poblacion demografica, segln los datos estadisticos
del Gltimo censo es de 3044 habitantes; 1420 varones y 1624 mujeres. En la zona rural
3,066 habitantes; 1,141 varones 1,565 mujeres; tienen como la actividad principal la
agricultura y la ganaderia. La provincia de Recuay cuenta con los siguientes distritos:
Recuay, Ticapampa, Céatac, Cotaparaco, Marca, Pampas Chico, Llacllin, Tapacocha,

Pararin, Huayllapampa.

En el tiempo comprendido de 1845 a 1949, como precedente se crea la Escuela
de Primer grado de Varones N° 13040, no existiendo archivo alguno en la actualidad
para poder precisar su vigencia exacta, apareciendo casi junto con la inauguracion
oficial de la provincia de Recuay el 23 de enero de 1950, creada por Decreto Ley N°
11171 (promulgada en septiembre de 1949); refiere algunas fuentes orales de los an-
tiguos pobladores, que en este centro estudiaban los alumnos de transicion, primero
y segundo afio con dos secciones cada uno, sin local propio y funcionaba s6lo en
locales particulares, siendo su Director el profesor Bernardo Gamarra Espinoza.
Posteriormente la Escuela N° 13040, cambiod de nomenclatura por la Escuela N°

86562-84/E - 2do.VPC, creado mediante R.M. N°8137-ED. Y D.L. N° 18087.

En 1971 con el proceso de restructuracion se independiza y obtiene una nueva
nomenclatura de Escuela Fiscal N° 86560. Esta Institucidn, presto sus servicios a la
comunidad con cuatro grados de estudios, en el afio 1983 se amplié los servicios

hasta el Sexto grado, egresando la primera promocion en 1985; se logr6 ampliar los
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servicios hasta el primer grado de Educacion Secundaria, creandose mediante la R.D.
de USE - Recuay N° OO037 de fecha 15 de de Junio de 1990. Seguidamente, se
convocd a concurso publico para asignar el nombre a nuestro Colegio de reciente
creacion, resultando ganador el profesor Aquino Breas Maguifia, denominandose
desde ese entonces colegio “Javier Heraud Pérez”, en memoria al gran poeta peruano

y joven que fue acribillado en la selva por sus ideas revolucionarias.

En el afio 1994, egresé la Primera Promocion de Educacion Secundaria, bajo
el lema: “TODO JAVIERINO ES BALUARTE DE LA CULTURA RECUAINA™;
asi como, la ampliacion de los servicios educativos hasta el Quinto grado de Educa-
cion Secundaria, incluso a la Modalidad de Educacion de Adultos mediante la reubi-
cacion del Colegio Libertador San Martin y por el crecimiento vegetativo de la po-
blacion escolar, las metas han crecido a 12 secciones en Educacion Primaria, 10 sec-
ciones en Educacion Secundaria, a excepcion de la Modalidad de Adultos, que segun
su tratamiento especial y la politica del Ministerio de Educacion, en la actualidad se
ha convertido en Educacion Basica Alternativa, que viene funcionando independien-
temente por habérsele encargado las funciones de la Direccidn al Sub Director de

dicha modalidad.

De manera independiente al crecimiento vegetativo de la poblacion escolar y
las metas ocupacionales, también se remodeld la construccion de la infraestructura

educativa, es decir los mddulos britanicos, fueron reemplazado por material noble en

-13-



el afio 1995 y fue construido por INFES (Instituto Nacional de Infraestructura Edu-
cativa y de Salud), contando con 12 aulas de clase, una biblioteca, un laboratorio, una
sala de usos maltiples, hoy Aula de Innovacion Pedagdgica y la sala de administra-
cién; empero, con la necesidad de seguir ampliando su cobertura, en el afio 2007, se
construyd el auditorio, gracias al apoyo de la Municipalidad Provincial de Recuay,
estando en proyecto la construccion de dos aulas més con el apoyo de la misma Mu-

nicipalidad.

En la actualidad la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” de Recuay
cuenta con una poblacién total de 470 estudiantes, de los cuales: Nivel primario 198,
nivel secundario 184 y CEBA 86. Cuya vision es “una Institucion Educativa que
brinda servicios de calidad y promueve el desarrollo del hombre dentro de una filo-
sofia cientifica, humanista y pluricultural, bajo el paradigma de una excelencia edu-
cativa” y Mision “nuestra legacion inquebrantable de estudiar y trabajar con esmero

y dignidad, practicando la lealtad entre si por los fines de la educacion”.

1.1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA:

Uno de los problemas que afronta la sociedad actual mundial es de la NUTRI-
CION; con frecuencia, en relacion con los riesgos para la salud, los individuos y las
sociedades prefieren disfrutar los beneficios de la actividad presente sin tener en

cuenta posibles dafios alejados. Un ejemplo de esto es el consumo elevado de ciertos

-14 -



tipos de alimentos ricos en grasas y azucares que dan un placer transitorio a pesar de
los efectos adversos sobre la salud, que no se tienen en cuenta en el momento y que

ocurrirdn en el futuro.

Nuestro pais no es ajeno a ésta practica, poco a poco se va perdiendo los habitos
alimenticios, excluyendo de sus dietas los productos naturales y sanos, por el aban-
dono de las tierras de cultivo y la migracion hacia la ciudad, por la influencia poderosa
de los medios televisivos, radiales y otros medios de comunicacion que transmiten
programas de transculturizacion, y poco o nada educativo para la gran inmensa po-
blacion avida de formarse ; éste fendmeno se observa también en el Callejon de Huay-
las y en particular en la ciudad de Recuay, ha ésto se afiade el desconocimiento y
valoracion del nivel nutritivo de los alimentos que se produce en nuestra localidad,
pero, lo méas sorprendente es, que éstos, son vendidos en zonas urbanas, para comprar
alimentos procesados y otros productos que generan placer al paladar, poniendo en

serio riesgo la salud.

Frente a ésta situacion, nos proponemos a desarrollar la presente investigacion
para generar un espacio —desde las aulas- que impulse la valoracion del nivel nutritivo
de los alimentos andinos y propios de su localidad provenientes de una agricultura

sana y sostenible, que contribuya al cuidado de la salud y bienestar de los pobladores.

-15-



1.1.3 FORMULACION DEL PROBLEMA

1.1.3.1 PROBLEMA GENERAL.

¢Como influyen los talleres de nutricién andina en la valoracién de los alimen-
tos por los alumnos del 4to. grado de educacion secundaria de la Institucién Educa-

tiva “Javier Heraud Pérez”— Recuay, 2012?.

1.1.3.2 PROBLEMAS ESPECIFICOS.

a) ¢Como repercute los talleres de nutricion andina tedrico en el conocimiento de
los alimentos y sus nutrientes por los alumnos del 4to. grado de educacion

secundaria de la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” — Recuay 2012?.

b) ¢Como influye los talleres de nutricion andina practico en la valoracion de los
alimentos energéticos, constructores y reguladores por los alumnos del 4to.
grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez”

— Recuay 2012?.
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1.2 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION:

1.2.1. OBJETIVO GENERAL.

Determinar la influencia de los talleres de nutricion andina en la valoracion de
los alimentos por los alumnos del 4to. grado de educacién secundaria de la Institu-

cion Educativa “Javier Heraud Pérez” — Recuay, 2012.

1.2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

a)  Comprobar la repercusion de los talleres de nutricion andina tedrico en el co-
nocimiento de los alimentos y sus nutrientes por los alumnos del 4to. grado de
educacién secundaria de la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” — Re-

cuay 2012.

b)  Verificar la influencia de los talleres de nutricién andina practico en la valora-
cién de los alimentos energéticos, constructores y reguladores por los alumnos
del 4to. grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa “Javier He-

raud Pérez” — Recuay 2012.

1.3 JUSTIFICACION E IMPORTANCIA DE LA INVESTIGACION:

Los hallazgos cientificos seran de utilidad como marcos orientadores a los

docentes, alumnos y la poblacién en general sobre la valoracion de los alimentos
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andinos de acuerdo a su origen y la localidad donde se producen, entendiendo que la
buena salud depende de una nutricion equilibrada y manejo de los recursos naturales
en forma racional; esto influye notablemente en el desarrollo econémico, social y
cultural de una sociedad determinada; para lograr, es necesario una labor educadora

desde las aulas hacia la comunidad.

El resultado de la presente investigacion sentara bases tedricas para las futuras
investigaciones relacionados con la nutricion andina, valoracion del nivel nutritivo de
los diferentes productos alimenticios que hay en nuestra localidad; ademas, como una
fuente de informacion para los profesionales en educacion y alimentacion que desa-

rrollan trabajos en el cuidado de la salud publica.

Creemos que si nuestro trabajo sea un aporte valioso para nuestra sociedad y
en forma particular para las futuras generaciones, como material bibliografico con

informaciones actualizadas.

1.4 MARCO TEORICO REFERENCIAL:

1.4.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION.

»  Segun Ministerio de Salud (2004) afirma que “los programas alimentarios

aunque estén bien focalizados, son de “alivio a la pobreza” y si se incluyen
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criterios de “graduacion” seran insuficientes o ineficaces para que la desnutri-
cion crénica sea sosteniblemente abatida, si no se articulan con programas ma-

sivos para acabar con la pobreza extrema”.

En el articulo citado, encontramos especificamente sobre el impacto de los pro-
gramas alimentarios establecidos por el estado peruano como un alivio a la pobreza
(asistencialismo), pero no indica otros mecanismos de educar en la nutricién de la
poblacion, ain mas no se centran a los productos alimentarios de su medio, sino, en
los alimentos procesados y/o donaciones extranjeras, por cierto es muy agradable al
paladar pero en el nivel nutritivo existen serias dudas, el Ministerios de Salud y otras
entidades responsables no impulsan el consumo de alimentos sanos y nutritivos como

los productos andinos.

En nuestra investigacion se impulso a promover y facilitar una educacion inte-
gradora en el proceso de aprendizaje, el aprender a aprender, el hacer y el ser. Es
decir hacer que los alumnos conozcan y valoren el nivel nutritivo de los alimentos,
revaloren lo propio que producen en su medio, que entiendan que la alimentacion es
una tradicion y cultura, por ende sean los entes activos en la difusion de una nutricién

sana y equilibrada para tener una buena Salud.

»  Segun Restrepo (2003) afirma que “en el estudio se encontrd que en un medio
con carencias y con alto grado de violencia social, se desarrollan diferentes es-

trategias de vida para afrontar la situacién alimentaria tanto en el orden familiar
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como escolar. Los nifios que viven en estas circunstancias de precariedad, tie-
nen diferencias en su estado nutricional marcadas por el cuidado y que generan
diferentes percepciones frente a la corporeidad y frente a la perspectiva de fu-

turo del escolar”.

En éste resumen evidenciamos que el aporte de la tesista esté orientado en des-
cribir la situacion social donde se desarrolla el nifio y sus caracteristicas alimentarias,
pero no indica la forma como se debe afrontar dicha situacion para mejorar su nivel

nutricional.

En efecto, nos proponemos identificar la situacion social, econdémica y su nivel
nutricional para intervenir en forma global, promoviendo a la revaloracion y valora-
cion de los alimentos andinos de acuerdo a su nivel nutricional por los alumnos de la

Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” de Recuay.

»  Segun Orozco (2009) afirma que “las alternativas alimentarias generadas pre-
sentan aceptables porcentajes de adecuacién sin embargo se podria mejorar al
combinar las preparaciones para obtener una colacién con un aporte nutricional

que cubra con las necesidades energéticas y nutricionales establecidas”.

La tesista informa que los alimentos alternativos (naturales y propios de la
zona Ecuador) tienen un buen nivel nutritivo, pero afirma que esto se puede mejorar

aln mas, para cubrir todas las necesidades nutricionales que tiene una persona.
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Frente a ésta conclusion, nosotros buscamos alcanzar lo sugerido, ademas, ha-

cer que los alumnos conozcan y valoren los niveles nutritivos de alimentos, princi-

palmente andinos del Perd, y que sean conscientes que el acto de comer es sinGnimo

de nutrirse y que es importante para su desarrollo biolégico, psicoldgico, fisico y re-

parar los desgastes de sus organismos.

>

Segun Cuixart (2002) afirma que “para tener un conocimiento del tipo de men-
sajes, de contenido alimentario nutricional, que recibe el publico a través de los
medios de comunicacion social escritos, (....). En total se han analizado 1681
mensajes, 800 publicitarios y 881 no publicitarios. Estudiando en detalle su te-
matica, contenido, extension, tipo de mensaje, alimentos y dietas mencionadas,
términos, errores, etc. el estudio de los mensajes nutricionales pone de relieve
la existencia frecuente de errores, habiéndose comprobado que no contribuyen
en general a mejorar la educacion nutricional de la poblacién. La mayor parte
de la informacidén nutricional es de caracter publicitario, por lo que la formacion
nutricional de la poblacién queda en manos de las casas comerciales. La publi-
cidad de bebidas alcohdlicas parece excesiva. La figura corporal delgada es el
centro de la mayoria de los mensajes publicitarios, por lo que la obsesion por
adelgazar en nuestra sociedad se ve refrendada por los continuos mensajes que
aparecen en los mcs. En base a los resultados del estudio parece conveniente
aumentar la educacién nutricional de la poblacion para que pueda discriminar

los mensajes correctos de los erroneos y también seria deseable un aumento en
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el control de la informacidn nutricional para evitar equivocos y distorsiones en

un campo con grandes repercusiones en la salud de la poblacién.

En el presente resumen, enfoca directamente el impacto de los diferentes me-
dios de comunicacion con las propagandas sobre la nutricion, que mas lo hacen con
fines comerciales que educativos, en consecuencia genera una confusion nutricional,
errénea y problemas en la salud de la poblacion, propone que los mensajes de pro-
ductos alimenticios sean regulados por los entes respectivos. No hace ningln trabajo
en los colegios, tampoco menciona del nivel nutritivo de los alimentos naturales, solo

menciona en forma general.

Este aporte plasmamos en nuestra investigacion con los alumnos de educacion
secundaria, impulsando la valoracion y la revaloracion de los alimentos propios de la
zona y su valor nutritivo, mas que el placer al paladar; sepan discernir los mensajes
correctos de los erréneos y sean difusores de lo que han aprendido mediante los talle-

res educativos.

1.4.2 DEFINICION CONCEPTUAL.

a) NUTRICION.- La nutricion es la ingesta de alimentos en relacion con las ne-
cesidades dietéticas del organismo. Una buena nutricion (una dieta suficiente y
equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular) es un elemento funda-

mental de la buena salud.
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b)

d)

Una mala nutricion puede reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a
las enfermedades, alterar el desarrollo fisico y mental, y reducir la productivi-

dad. (Organizacién Mundial de Salud 2011).

INMUNIDAD.- Conjunto de mecanismos de defensa de los animales frente a
agentes externos extrafios. Se adquiere al nacer, y va madurando y consolidan-

dose durante los primeros afios de vida.( lafiez 2009)

NUTRICION E INMUNIDAD.- Cléasicamente, se ha reconocido el papel de
la alimentacion y, en consecuencia, del estado nutricional de los individuos,

sobre la capacidad de resistencia a las enfermedades.

“Un estado de mal nutricion o el déficit especifico de determinados nutrien-
tes intervienen disminuyendo la eficacia de la respuesta inmunoldgica. Asi
mismo, el tipo de alimentacion desde el punto de vista cualitativo, como por
ejemplo el tipo de acidos grados ingeridos y no solo la cantidad, actia modu-

lando la respuesta inmunitaria”. (Universitat de Barcelona, 2011).

LOS NUTRIENTES.- Tiene estructura y naturaleza quimica distinta, macro-
molecular y micromolecular, orgénica e inorganica, alifatica y aromatica, hi-

drosoluble y liposoluble, etc. En parte por ello, pero sobre todo por sus funcio-
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nes los nutrientes se clasifican en cinco grupos: Los glucido o hidratos de car-
bono, los lipidos o grasas, Las proteinas, las vitaminas y las sales minerales, a
los que cabria afiadir el agua y la fibra alimentaria. (Universitat de Barcelona,

2011).

AGUA.- Es un elemento primordial para todos los seres vivos. En valores ab-
solutos es el componente mayoritario del organismo y es también, el que se
necesita en mayor proporcion, en consonancia, es también el componente ma-
yoritario de casi todos los alimentos frescos o naturales, entendiendo por tales,
los que no han sido sometidos a ningun tratamiento tecnolégico o culinario. En
peso crudo, el agua representa un 75 — 95 % de los productos vegetales y un 55
— 75 % de las carnes. Por tanto, su contribucion al cubrimiento de las necesi-
dades del ser humano (entre dos y medio litros diarios) no es en absoluto des-

defiable. (Universitat de Barcelona, 2012).

MINERALES.- Los minerales, junto con las vitaminas, pertenece al grupo de
los micronutrientes, asi denominado por las pequefias cantidades que se deben
aportar a través de la dieta. Los minerales se pueden dividir en elementos prin-
cipales y elementos traza. Los primeros estan presentes en gran proporcién en
los tejidos, incluyéndose en este grupo el calcio, el foésforo, el magnesio, el azu-

fre, el cloro, el sodio y el potasio. Dentro del grupo de elementos traza, que se
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9)

aportan en cantidades muy pequefias, se encuentran el cinc, el cobalto, el cobre,
el cromo, el fldor, el hierro, el manganeso, el molibdeno, el selenio y el yodo.

(Universitat de Barcelona, 2012).

LAS VITAMINAS.- Son moléculas de estructura organica esenciales o indis-
pensables para el organismo humano, dado que no se puede sintetizar por el
huésped en cantidad suficiente o total, a excepcion de la vitamina D que se
considera una prohormona. La microbiota intestinal puede sintetizar biotina y
filoquinona, contribuyendo con ello a satisfacer los requerimientos de éstos
compuestos. El organismo las necesita en pequefia dosis, por tanto las recomen-
daciones son bajas (desde microgramos a miligramos), pero su ausencia pro-

duce un sindrome de deficiencia especifico.

“Las vitaminas son nutrientes esenciales que tienen un papel eminentemente
regulador, se requieren para reacciones metabdlicas especificas en el interior de
las células, no se catabolizan para satisfacer necesidades energéticas, ni tam-
poco desempenan funciones plasticas o estructurales”. (Universitat de Barce-

lona, 2012).
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h)

)

PROTEINAS.- Macromoléculas que tienen estructuras y funciones maltiples,
formadas por unidades de aminoacidos. Son biomoléculas cuaternarias com-
puestas por C, H, O y N aunque muchas poseen ademas S, P, Fe, Zn, Cu, etc.
Las proteinas conforman la estructura de los tejidos del cuerpo y permiten man-
tenerlos, reponerlos y hacerlos crecer. Las proteinas son los “ladrillos” con los
que se construyen los 6rganos, los tejidos de nuestro cuerpo por ejemplo, el

cuerpo utiliza proteinas para fabricar hemoglobina. (Chavez, 2009).

LIPIDOS.- Son uno de los grupos méas heterogéneos entre los macronutrientes
y muy abundantes en los alimentos, aunque no tanto como los glacidos, forma-
dos basicamente por C;H y O, aunque a veces incluyen también Ny P. Los
lipidos son constituyentes importantes de la alimentacion no solo por su elevado
valor energético sino también por las vitaminas liposolubles y los acidos grasos
esenciales contenidos en la grasa de los alimentos naturales. (Murray, Granner,
Mayes y Rodwell, 1997).

Los lipidos aportan energéticamente 9 kcal/g por ello son considerados
los nutrientes energeéticos por excelencia y se caracterizan por ser insolubles en

agua y solubles en disolventes organicos.

GLUCIDOS O HIDRATOS DE CARBONO.- Son un amplio grupo de com-

puestos cuya caracteristicas quimica comun es que se trata de polihidroxialdehi-
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k)

dos, cetonas, alcoholes acidos, simples o polimerizados por uniones O-glucosi-
dicas. Si se atiende al grado de polimerizacién o nimero de unidades que se
obtienen por hidrolisis, los hidratos de carbono se pueden catalogar en azucares,
oligosacaridos y polisacaridos. El termino de azucares se refiere a los hidratos
de carbono monoméricos o monosacaridos y a los diméricos o disacaridos y,
de forma genérica, a los hidratos de carbono que tienen poder edulcorante. En
este sentido, segin el Comité Mixto de Expertos de la FAO y la OMS, se podria
englobar en la categoria de azucares a los polioles (alcoholes de azucares:
mono- o disacaridos cuyo grupo funcional aldehido o cetonico ha sido reducido
a grupo hidroxilo). Cuando el namero de residuos es de tres a nueve, los poli-
meros reciben la denominacion de oligosacaridos y si comprenden mayor can-
tidad de mondmeros unidos (>9) se denominan polisacaridos. (Universitat de

Barcelona, 2012).

Los hidratos de carbono constituyen los nutrientes mayoritarios de la
materia viva de nuestro planeta y son la principal fuente energética para el

organismo humano.

FIBRA ALIMENTARIA.- No existe, de momento una definicion de fibra
alimentaria aceptada por todos. Lo que se denomina fibra alimentaria no corres-
ponde en realidad a un grupo quimico definido, sino que es una mezcla de sus-

tancias quimicamente heterogéneas, asi, se han propuesto varias definiciones,
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lo que hemos considerado es: “aquellos oligosacaridos y polisacaridos y sus
derivados (hidrofilicos) que, junto con la Lignina, no pueden ser descompuestos
en componentes absorbibles por los enzimas digestivos humanos en el esto-

mago e intestino delgado”. (Fernandez y Gasull, 1999).

EDUCACION NUTRICIONAL.- Entendida como la combinacion de expe-
riencias de aprendizaje disefiadas para la adopcion voluntaria de conductas nu-
tricionales y otras relacionadas que conduzcan a la salud y el bienestar, ha sido
reconocida como uno de los elementos esenciales para contribuir a la preven-

cién y control de problemas relacionados con la alimentacién en el mundo.

La accién educativa influye en la formacion de conductas individuales
y colectivas, en la generacion de un estado de opinion favorable al cambio y en
la posibilidad de modificar ciertos habitos alimentarios negativos.
(http://www.fundacionbengoa.org/informacion_nutricion/alimentacion_salu-

dable.asp).

ALIMENTACION.- Consiste en obtener del entorno una serie de alimentos,
naturales o transformados, a partir de un proceso de seleccion fruto de las dis-
ponibilidades y aprendizajes sociales e individuales en el que influye factores

ecoldgicos, socioecondmicos y culturales. (Universitat de Barcelona, 2012).
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En consecuencia es el primer aprendizaje social del ser humano que permite
obtener nutrientes que proporcione energia y sustancias necesarias para desa-

rrollarse.

1.5 HIPOTESIS:

1.5.1 HIPOTESIS GENERAL

La aplicacion de los talleres educativos de nutricion andina influyen eficaz-
mente en la valoracion de los alimentos segun sus funciones por los alumnos del 4to.
Grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” —

Recuay, 2012.

1.5.2 HIPOTESIS ESPECIFICAS

a) La aplicacion de los talleres de nutricion andina tedrico repercuten favorable-
mente en el conocimiento de los alimentos y sus nutrientes por los alumnos
del 4to. grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa “Javier
Heraud Pérez” — Recuay 2012.

b) La aplicacion de los talleres de nutricidén andina practico influyen significati-
vamente en la valoracion de los alimentos energéticos, constructores y regu-
ladores por los alumnos del 4to. grado de educacién secundaria de la Insti-

tucion Educativa “Javier Heraud Pérez”, — Recuay 2012.
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1.5.3 VARIABLES.

a) LAVARIABLE INDEPENDIENTE.

Los talleres de nutricion andina

b) LA VARIABLE DEPENDIENTE.

Valoracién de los alimentos

c) LASVARIABLES INTERVINIENTES.

Medios y materiales educativos, medios de comunicacion, programa curricular,

comunidad educativa.

ABLES

1.5.4 OPERACIONALIZACION DE VARI
DEFINICION
VARIABLES CONCEPTUAL

DIMENSIONES

INDICADORES

El taller como | -
tiempo - espacio | -
para la vivencia, la | -
INDEPENDIENTE: | reflexiony la -
conceptualizacion; | -
Los talleres de nutri- | como sintesis del | -
cién andina pensar, el sentir y
el hacer. Como el
lugar para la parti-
cipacion 'y el
aprendizaje.

Tiempo — espacio
Vivencia
Reflexion
Conceptualizacién
Sentir y hacer
Salud fisiologica

Nutricion  an-
dina:

- energética

- constructora
- reguladora.
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DEPENDIDENTE:

Valoracién de ali-
mentos

* Accion y efecto
de valorar los ali-
mentos.

Saber
Nutricional
Econdmico
Prioridades
menticias

ali-

= Niveles de:

= Conocimiento

= Alimentario

<= Econdmico

= Preferencial y
de necesidades

< Valoracion.

1.6

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION:

1.6.1. TIPO DE INVESTIGACION

Nivel: Experimental

Tipo: Aplicada

1.6.2 METODO A UTILIZAR

En el desarrollo de la presente investigacion se emplearon los métodos:

1.6.2.1. METODO GENERAL

METODO EXPERIMENTAL

Este método cumple el requisito de control y validacion de las variables a tra-

vés de la organizacién de los grupos de trabajos o sesiones o grado de estudios

que los alumnos cursan.
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Grupo experimental y grupo control, cuyos estudiantes poseen las mismas ca-
racteristicas que el resto de la poblacion escolar. Es necesario especificar que la uti-
lizacion de los indicadores de la variable independiente se materializa en el grupo
experimental y este requisito esta ausente en el grupo de control por eso se puede

deducir el siguiente esquema.

Causa ——» resultado (efecto)

Grupo experimental (1) — tratamiento (ensefiar con la V.1.)
-V.D. se cumple.

Grupo control (2) —— tratamiento (no se ensefia con la V.I).

Grupo experimental (4° “A”): Talleres de nutricion andina y su valoracion

Grupo control (4° “B”) no se ensefia.

El resultado de este método se observa en las variables dependientes, que, con
talleres de nutricion andina se utiliza los indicadores de la variable independiente para

obtener el efecto deseado a través de la valoracion de los alimentos.

Ademas de este método se utiliza otros métodos ldgicos o naturales en el proceso

de la investigacion siendo:
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1.6.2.2. METODOS ESPECIFICOS

INDUCTIVO

El método inductivo o inductivismo es un método cientifico que obtiene
conclusiones generales a partir de premisas particulares. Se trata del método
cientifico mas usual, que se caracteriza por cuatro etapas basicas: la observa-
cion y el registro de todos los hechos: el anélisis y la clasificacion de los he-
chos; la derivacion inductiva de una generalizacion a partir de los hechos; y la

contrastacion. (http://definicion.de/metodo-inductivo/)

DEDUCTIVO.

Es propio de los racionalistas. Va de lo general a lo particular, de la teoria
a los datos; es decir, se parte de una ley general construida a partir de la razon
y de esa ley se sacan consecuencias que se aplican a la realidad; regularmente
estad relacionado con el método cientifico y su andlisis es cuantitativo. Este
método es propio del positivismo; en él los casos se subordinan, se determinan
fendmenos generales; basados en la experimentacidn; utiliza métodos estadis-

ticos. (Escuela interamericana de bibliotecologia, 2011).

ANALITICO.-
Es aquél que distingue las partes de un todo y procede a la revision orde-

nada de cada uno de sus elementos por separado. Analizar significa: Observar
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1.6.3

y penetrar en cada una de las partes de un objeto que se considera como uni-
dad. En la Investigacion documental es aplicable desde el principio en el mo-
mento en que se revisan, uno por uno los diversos documentos o libros que
nos proporcionaran los datos buscados. El Analisis es provechoso en cuanto
que proporciona nuevos elementos de juicio. (Escuela interamericana de bi-

bliotecologia, 2011)

SINTETICO.-

Consiste en reunir los diversos elementos que se habian analizado ante-
riormente. En general la Sintesis y Analisis son dos fases complementarias.
La sintesis es indispensable en cuanto retine esos elementos y produce nuevos
juicios, criterios, tesis y argumentacion. (Escuela interamericana de bibliote-

cologia, 2011).

ESTADISTICO.
Recopilar, elaborar, interpretar datos numéricos por medio de la busqueda

de los mismos. (Escuela interamericana de bibliotecologia, 2011).

EL DISENO DE INVESTIGACION

La presente investigacion ha utilizado el disefio cuasi experimental,
mediante grupos muéstrales GE (experimental) y GC (control) a quienes se
les aplico la prueba de pre test al inicio de la investigacion y la prueba de pos

test luego de la fase experimental.
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GE:01l__X_ 02

G.C: 03 04
Donde:
G.E. = Grupo experimental.
G.C. = Grupo control.
01 yOs3 = Observacion Pre test.
X = Experimento
O2y O4 = Observacion Post test.

1.6.4 DESCRIPCION DEL AREA DE ESTUDIO :

a. Poblacion:
Los alumnos matriculados de educacién secundaria de la Institucion Educativa

“Javier Heraud Pérez”, — Recuay ,2012.

b.  Muestra:
En el presente estudio la muestra estuvo conformada por 30 estudiantes de 4to.
grado secciones “A” y “B” de educacion secundaria de la Institucion Educativa “Ja-

vier Heraud Pérez”, — Recuay ,2012.
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1.7 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS:

Para la consecucion del presente trabajo se ha empleado las siguientes técni-
cas e instrumentos.
A. Técnica bibliogréafica
Para la revision bibliografica y la seleccién de la informacion tedrica nece-
saria para el trabajo de investigacion se ha utilizado como instrumento fichas

textuales, resumen, y de comentario

B. Encuesta
Esta técnica ha sido utilizada de cuestionario con la finalidad de conocer
las opiniones de los estudiantes del grupo experimental sobre la nutricion andina
y su valoracion, su alimentacion, desarrollo de clases en el area de C.T.A. , par-

ticipacion de los padres de familia del colegio.

C. Anadlisis documental
Fue utilizada con la finalidad de realizar un analisis de contenidos del Disefio
Curricular Nacional del E.B.R , especificamente del area del C.T.A. para el lo-

gro de capacidades, competencias y criterios de evaluacion.

D. Escala de actitudes

Se ha utilizado para el presente trabajo la escala de Liker.
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E. Evaluacion educativa

Pre y Post test que se aplica al grupo experimental y control.

F. Sesiones de aprendizaje
Es la programacion diaria, donde consideramos, los talleres educativos como
estrategia de aprendizaje y como recurso educativo los alimentos de la zona con
los estudiantes del 4to grado “A” de la I. E. “Javier Heraud Pérez” — Recuay para

obtener un cambio de actitudes y capacidad humana.

D Analisis e interpretacion de los resultados obtenidos
Se elaborara un cuadro estadistico donde se consignara los resultados del pre test

y el post test del grupo de control y del grupo experimental.

1.8  VALIDEZ Y CONFIABILIDAD
Las pruebas de pre y pos test fueron elaboradas respondiendo a técnicas y
estrategias de la investigacion cientifica, cuya aplicacion responde a una estructura

definida y difundida por la bibliografia que responde a criterios validos.

Asimismo los instrumentos utilizados fueron validados por tres expertos: El
asesor, docente de la especialidad y de investigacion, quienes han contribuido a me-

jorar y dar la confiabilidad para su aplicacion.

Los criterios metodoldgicos usados de acuerdo a la investigacion cientifica le

dan sustento cientifico a los datos obtenidos para su utilizacién metddica y confiable.
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1.9 PRESENTACION DEL ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS:
Para el procesamiento y analisis de datos se seguiran los siguientes pasos:

Ordenacion de la informacién

- Seleccion de la informacion
- Desarrollo de clases experimentales
- Aplicacion de pruebas de pre test y pos test

- Preparacion de la informacion para su posterior analisis estadistico.

- Se utiliz6 la T de Student para evaluar nuestras hipotesis acerca del nivel

de significancia entre nuestras variables.
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO DE LA INVESTIGACION

2.1. TALLER DE NUTRICION ANDINA.

2.1.1. TALLER.

La palabra Taller proviene del francés “atelier”, y significa estudio, obrador,
obraje, oficina. También define una escuela o seminario de ciencias a donde asisten

los estudiantes. Aparentemente el primer taller fue un obrador de tallas.

De una manera o de otra, el taller aparece, histéricamente, en la Edad Media.
En aquella época, los gremios de artesanos pasaron a ocupar el lugar de los mercade-
res. Esta organizacion de trabajadores se continud hasta el siglo X1X. (Schiefelbein y

Wolff, 2000).



De acuerdo a estas aseveraciones, consideramos los siguientes conceptos:
“Nosotros concebimos los talleres como un medio y un programa, cuyas actividades
se realizan simultaneamente al periodo de estudios tedricos como un intento de cum-
plir su funcién integradora. Estos talleres consisten en contactos directos con la reali-
dad y reuniones de discusion en donde las situaciones précticas se entienden a partir
de cuerpos teoricos y, al mismo tiempo, se sistematiza el conocimiento de las situa-
ciones practicas. La ubicacion de los talleres dentro del proceso docente, para una

mayor comprension se ha graficado de la siguiente manera:

Practica

Taller

Teoria

“Me refiero al taller como espacio - tiempo para la vivencia, la reflexion y la
conceptualizacion; como sintesis del pensar, el sentir y el hacer. Como el lugar para

la participacion y el aprendizaje”. (Mufioz, 1983).

2.1.1.1. TALLER EDUCATIVO

Los primeros movimientos de la reforma, introducen talleres educativos, rela-
cionados con el aprendizaje en aulas en el primer tercio del siglo XX. Los talleres

educativos son una de las primeras alternativas de ensefianza-aprendizaje frente al
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método frontal y buscan traer algo de la “realidad” a la sala de clases. El concepto
evoluciond hacia otras reformas pedagogicas tales como el “gabinete de aprendizaje”
0 como la analogia de la produccion artesanal, el “congreso educativo” o el “semina-
rio educativo” para la didactica de las escuelas superiores y el concepto de taller o
seminario-taller (workshop o atelier) para denominar una forma de aprendizaje orga-
nizado, preferentemente para practicantes mas avanzados. Durante la segunda guerra
mundial se formaron los “Operation Research Groups” para definir operacionalmente
y buscar soluciones a problemas militares. Las ultimas décadas del siglo XX han des-
tacado el Circulo de Calidad como un poderoso modelo para elevar la productividad
empresarial. El taller educativo difiere de la red de educacion mutua por su intensidad,
localizacion espacial y precision del objetivo comun. Difiere del gabinete de apren-
dizaje por usar elementos avanzados y estar orientado a un producto que puede ser

demandado por la sociedad. (Lescano, 2012)

Segun Ardila, (2007) “el taller educativo permite que cada uno de los partici-

pantes fortalezcan sus habilidades para tomar decisiones, identificar recursos, forta-

lecer el trabajo en grupo y el autoaprendizaje permanente”.
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A.  FUNDAMENTOS EPISTEMOLOGICOS DEL TALLER EDUCATIVO.

La epistemologia general se produce cuando la reflexion sobre el conocimiento
cientifico rebasa las fronteras de una especialidad y se ocupa de problemas estructu-
rales comunes a las diferentes ciencias, niveles del conocimiento y saberes originados
desde la interdisciplinariedad, en objetos compartidos, en problemas paracientificos,
filosoficos o de lenguajes que de alguna manera contindan compartiendo hoy dife-
rentes ciencias y que han permitido desarrollar reflexiones mas integrantes sobre las
disciplinas, enriqueciendo la propia filosofia de la ciencia.( http://etimologias.de-

chile.net/?epistemologi.a)

Mario Bunge (2000), por su parte, la define diciendo que "La epistemologia™,
o Filosofia de la ciencia (ciencia de la ciencia) es la rama de la filosofia que estudia

la investigacion cientifica y su producto, el conocimiento cientifico.

Educacion, pedagogia y epistemologia ejes o nucleos del saber pedagdgico. Asi
entonces, ademas de Ensefiabilidad, Educabilidad e Historia del Saber Pedagdgico,
tienen que actuar y desarrollarse por consiguiente de manera simbidtica con la epis-

temologia de dicho saber.

El taller educativo desde una visidn epistemoldgica en contraposicion a las for-

mas 0 maneras tradicionales de la educacion, principalmente se propone:
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1. Realizar una integracion tedrico - practica en el proceso de aprendizaje.

2. Posibilitar que el ser humano viva el aprendizaje como un Ser Total y no solamente
estimulando lo cognitivo, pues, ademas de conocimientos aporta experiencias de
vida que exigen la relacion de lo intelectual con lo emocional y activo e implica
una formacién integral del alumno.

3. Promueve una inteligencia social y una creatividad colectiva.

4. El conocimiento que se adquiera en el taller estd determinado por un proceso de

accion - reflexion - accion. (Schiefelbein y Wolff, 2000).

B. EL TALLER EDUCATIVO COMO RECURSO DIDACTICO.

Mediante el taller educativo, los docentes y los alumnos desafian en conjunto
problemas especificos buscando también que el aprender a ser, el aprender a aprender
y el aprender a hacer se den de manera integrada, como corresponde a una autentica

educacion o formacion integral. (Schiefelbein y Wolff, 2000).

Saber - Saber Hacer: no es otra cosa que Accion fundamentada en el por qué

(SABER POR QUE), en la comprensidn del mecanismo estructural productivo del

objeto de conocimiento.
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Mediante el taller educativo los alumnos en un proceso gradual o por aproxima-
ciones, van alcanzando la realidad y descubriendo los problemas que en ella se en-
cuentran a través de la accion - reflexion inmediata o accion diferida. (Schiefelbein y

Wolff, 2000).

“El taller es una organizacion de diversiones o de actividades Educativas que
utiliza la inteligencia concreta, auxiliada por la motricidad manual, para la produccion
de objetos. El taller tiende a dar las bases necesarias para el conocimiento de una
profesion o para la formacion gestual e intelectual indispensable para ocupar poste-
riormente un puesto de trabajo. Por extension, el téermino taller designa también el
lugar en que se desarrolla tal actividad o el grupo que se entrega a ella” (Mufioz,

1983).

De acuerdo a la aseveraciones anteriores consideramos que el Taller Educa-
tivo es una estrategia metodoldgica que le permite a los estudiantes desarrollar sus
capacidades y habilidades cientificas, sus destrezas cognoscitivas, la practica de los
valores humanos, eliminar las previas, las tareas sin sentido y aprender haciendo a
través de roles académicos elevando la autoestima, en un ambiente de afecto y de

confianza que dirige su integracién en una dimension real a nuestra sociedad.
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C. ELTALLEREDUCATIVO COMO UN MEDIO DE PRACTICA DE VA-
LORES DE CONVIVENCIA.
Maya (2007), respecto a los valores o ventajas que presentan los talleres en el
orden psicopedagogico considera las siguientes:

o Supone educar al joven desde una base de colectividad donde todo es de todos:
no sblo el material, sino también el espacio. Ayudan de una forma natural a su-
perar el egocentrismo, y ensefiar a basar la convivencia en el respeto a los demas.

o Debido a que es un modelo basado en la socializacion, se multiplican las posibi-
lidades de fomentar la cooperacion y el aprendizaje en la interaccion con los
adultos y, sobre todo, entre iguales.

o Podriamos definir los talleres como aceleradores naturales de maduracion, pues
empujan a la inteligencia del adolescente a alcanzar cotas mas altas, estimulando
su zona de desarrollo potencial.

o Fomentan de un modo natural habitos de orden al repetirse cotidianamente situa-
ciones de recogida de materiales, limpieza, etc.

o Desarrollan, de modo natural, el conocimiento y la estructuracion espacial y
temporal.

e Facilitan el “aprendizaje significativo”. Los talleres, multiplicadores de posibili-
dades, favorecen la manipulacion, la observacion y la experimentacion sobre los

objetos y libre iniciativa en actividades cientificas y tecnologicas.
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o Estimulan la investigacién y la curiosidad al potenciar una gran cantidad de acti-
vidades, tanto fisicas como mentales, por equipos e individuales, libres o dirigi-
das, con las cuales el joven crea y coordina un armazon que le ayudara a estruc-
turar muchos otros contenidos.

o Favorecen una educacién motivadora. Al variar de actividad con frecuencia, evi-
tan la monotonia y el descubrimiento provocado por la permanencia en algo que
ya no estimula el interés.

o Serealizan actividades en las que participan todos los sentidos:

v" Vista: perciben los colores, forma, tamafio, manifestaciones caracteristicas,
etc.

v' Olfato: Perciben el olor de diferentes sustancias e ingredientes que les ayudara
a identificar.

v Gusto: Prueban sabores e ingredientes de cada receta que elaboran.

v’ Tacto: perciben temperaturas, texturas, superficies, etc.

v Oido: Escuchan con atencion a explicaciones, opiniones, ritmos, etc.

v’ Barico: Perciben pesos de los objetos que manipulan en cada caso.

o Fomenta el contacto con las familias y con el entorno cercano a la escuela.
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D. ESPACIO Y ORGANIZACION DE LOS TALLERES EDUCATIVOS.

A. Ambiente de aprendizaje

El ambiente de aprendizaje de un taller educativo suele contar con amplios re-
cursos y estar estructurado en forma compleja, pero flexible. Suele haber un gran
volumen de herramientas y medios de informacién previamente probados en un cen-
tro de informacion. Este centro debe tener disponibles, sobretodo, el conocimiento
basico en forma de manuales, diccionarios, literatura especial, banco de datos y tam-
bién, acceso a Internet. El lugar de aprendizaje tiene gran importancia en los talleres
educativos, ya que en ellos se trabaja durante varios dias intensamente y sin ser inte-
rrumpido. Se debe asegurar que cada participante tenga libertad para hacer contribu-
ciones al resultado del taller. El taller educativo esta organizado, generalmente, como
un curso compacto desarrollado entre tres y diez dias de trabajo. Puede funcionar
también como una “practica a través de un largo periodo”, como ocurre en la mayoria
de los “circulos de calidad”, que funcionan con personas que han trabajado durante

un cierto tiempo en la institucion.

B. Tareasy metas de aprendizaje.
El modelo didéactico taller educativo permite la solucion de problemas y llevar a
cabo tareas de aprendizaje complejas. Esta dirigido a encontrar soluciones innovado-

ras a problemas de la practica y la investigacion. Las tareas de aprendizaje o los pro-
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blemas suelen estar acordados con los participantes, al comenzar el taller, o los parti-
cipantes estan informados con anticipacion por los organizadores. Durante el taller se
especifican las tareas de los participantes y se decide si deben trabajar en pequefios

grupos.

C. Competencias que promueve el método taller educativo
Los talleres educativos desarrollan competencias de disefio 0 accion, en particu-
lar, en relacion a innovaciones y reformas en las préacticas sociales o de servicio, asi

como también para actividades privadas que se llevan a cabo en el tiempo libre.

D. Fases de la correcta aplicacion del modelo

v Fase de iniciacién, en que los iniciadores fijan el circulo de invitados y delimitan
el marco teorico y la organizacion;

v" Fase de preparacion, los organizadores informan a los participantes sobre el pro-
yecto y las diferentes tareas (o metas de aprendizaje), exigen los aportes y, si
corresponde, que sean enviados los materiales para su preparacion;

v" Fase de explicacidn, se presenta a los participantes un esquema de los problemas
que enfrentaran o de las tareas, y los productos que trabajaran. Se forman grupos
de trabajo y se asignan los recursos necesarios;

v' Fases de interaccion, los grupos de trabajo trabajan en la formulacién de solu-
ciones o la preparacién de productos, se consulta a expertos sobre la informacién

disponible, se utilizan herramientas y se formulan soluciones o propuestas;
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v Fase de presentacion, los grupos de trabajo presentan sus soluciones o produc-
tos, se discuten y, si es necesario, se someten a prueba;

v Fase de evaluacion, los participantes discuten los resultados del taller y sus pers-
pectivas de aplicacidn, evallan sus procesos de aprendizaje y sus nuevos cono-
cimientos, terminan las actividades finales, y finalmente formulan, preparan y

presentan un informe final.

E. Rol del estudiante

En un “taller educativo” cada uno de los estudiantes es, individualmente, un actor
responsable. Cada participante es responsable de crear informacion para la formula-
cion del producto, de organizar el proceso de aprendizaje y de difundir los resultados.
Son condiciones importantes para participar tanto la experiencia practica y familiari-
dad con el nuevo conocimiento en el respectivo campo, como la capacidad de orga-
nizacion individual y la coordinacion con otros, la creatividad para encontrar solucio-

nes comunes y para vincular conocimientos con la préactica.

F. Rol del profesor o facilitador

Ya que los seminarios-talleres se suelen ofrecer fuera de los programas de for-
macion formal, a menudo en las instituciones privadas, deben ser iniciativas exitosas,
para que se mantenga su realizacion. Es por esto que los profesores o facilitadores
suelen ser los mismos organizadores y moderadores (aunque no siempre es asi). En

este caso no sdlo se encargan de organizar la preparacién y la realizacién, sino que
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también, determinan las actividades que se llevaran a cabo en los talleres. Dado el
caso se contara con expertos, quienes aportaran conocimientos especiales —en forma
de aportes o guias de trabajo— en la medida que no sean parte del circulo de partici-

pantes.

G. Ambito institucional de aplicacion

Los seminarios-talleres se pueden organizar tanto dentro como fuera de las insti-
tuciones; se pueden organizar como parte de un perfeccionamiento interno o, también,
ser publicos. En este caso, se pueden realizar sesiones locales con participacion libre,

por ejemplo, en el caso de iniciativas ciudadanas.

H. Ambito del conocimiento en que puede ser Gtil

El conocimiento que se desarrolla en los seminarios-talleres es, predominante-
mente, la solucion de algun problema o el desarrollo de una préctica innovadora. A
menudo contribuye con nuevos enfoques o usa algunos muy poco conocidos o, a ve-
ces, conocimientos probables (poco seguros) que reflejan el promedio de los diferen-

tes participantes, sus apreciaciones u opiniones. (De Barros y Nidia ,1977.)

I.  Tipos de grupos a los que se puede aplicar

El seminario—taller se puede aplicar o es apropiado para practicantes interesados

en (preparados para) ciertas innovaciones con experiencia practica en el tema. En
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ciertos casos pueden participar personas con nuevas experiencias en el tema especi-
fico, pero que ya tienen los conocimientos fundamentales o experiencias béasicas.

(Schiefelbein y Wolff, 2000).

2.1.2. NUTRICION.

La ciencia de la nutricion estudia los requerimientos cualitativos y cuantitati-
vos de la dieta necesaria para conservar la salud: Virtualmente todos los componentes
de la alimentacion requeridos para conservar la vida se conoce, dado que es posible
sustentar a seres humano u otros animales con dietas quimicas definidas. No obstante
existe aun considerable discusion y controversia respecto a los requerimientos cuan-
titativos de cada componente de la dieta en particular debido a que éstos varian con

edad, sexo y de modo de la vida de la persona. (Murray et al, 1997).

“Suma de los proceso de ingestion, digestion y asimilacion de nutrientes para
utilizarlos como fuentes de energia, crecimiento, etc.” (Martinez, Blanco y Gonzalez,

1989)

De acuerdo a la definicion establecida, creemos que en la nutricién se debe
tener en cuenta mas a nivel cualitativo, porque esto determina lo cuantitativo esto

implica que se debe consumir alimentos con nutrientes que cubra las necesidades de
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nuestro organismo, a nivel energético, estructura y reguladora; que determinan el bie-
nestar fisico, bioldgico y sociolégico de una persona y esto a la vez contribuye a un

desarrollo econémico, social y cultural de todo una sociedad.

A. IMPORTANCIA BIOMEDICA.

La deficiencia nutricional manifiesta es poco comdn en las poblaciones desa-
rrolladas, aunque puede encontrarse en cierto grado entre grupos y menores recurso,
ancianos o personas con requerimientos nutriciones mayores, por ejemplo, nifios en
crecimiento mujeres embarazada o en lactancia, enfermos y convalecientes, alcoho-
licos o individuos con dietas restringidas, voluntarias o por necesidad, por ejemplo,
pacientes con alimentacion IV o por eleccién, como vegetarianos. En paises en desa-
rrollo, las deficiencias manifiestas son mas comunes, por ejemplo, deficiencia de pro-
teinas (Kwaashiorkor), de vitaminas (vitamina A en la xeroftalmia), de minerales
(Hierro que da origen a la anemia y de energéticos inanicion). La mala absorcion
puede conducir a deficiencia de nutrientes y causar estados patologicos; por ejemplo
la absorcion deficiente de vitamina B> causa anemia. Aunque la obesidad, siempre
se ha relacionado con el exceso de alimentos, el concepto de ingestion excesiva de
nutrientes particulares y su relacion con la frecuencia de ciertas enfermedades en las
sociedades desarrolladas obtiene cada vez mas reconocimientos, por ejemplo Arte-
rioesclerosis, y las enfermedades coronarias, diabetes, cancer de mama y del colon,

enfermedad cerebro vascular apoplejia y cirrosis hepatica.( Murray et al, 1997).
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B. EQUILIBRIO NUTRICINAL.

Las ingestas recomendadas de nutrientes deben ser cubiertas por una alimenta-
cion normal, es decir, a través de los alimentos consumidos. Por tanto, en principio,
no son necesarios los suplementos farmacolégicos, ni los alimentos enriquecidos para
llegar a cubrir las necesidades de los diversos nutrientes. En consecuencia, la ali-
mentacion debe aportar todos y cada uno de los nutrientes de una forma habitual. Para
que ello sea posible la alimentacion debe ser suficiente y variada en su composicion,
es decir, debe aportar todos los nutrientes en unas proporciones determinadas. A éstos
proporciones o equilibrios, con todos los factores que implican, es a lo que se ha de-
nominado dieta equilibrada, concepto que diversos autores consideran obsoleto y al

que prefieren denominar dieta saludable.

La mayoria de los autores estan de acuerdo en que existen unos equilibrios béa-
sicos, como la proporcidn de energia total de una dieta que debe aportar cada principio
inmediato. Asi, la relacion establecida entre los principios inmediatos y la energia
seria que, del total de energia los glucidos deben representar entre el 55 y 60%, los
lipidos deben proporcionar como maximo entre el 25y 30 %, y las proteinas, como
maximo, entre el 12 y el 15 %. Se observa que los glucidos no poseen un maximo,
mientras que los lipidos y las proteinas si lo poseen. Se trata de maximos que estan
en consonancia con el riesgo de padecer ciertas patologias cuando existe una ingesta
elevada de dichos nutrientes. Los glacidos actuarian como macronutrientes bisagra

con los que ajusta las necesidades energéticas. (Universitat de Barcelona, 2012).
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De acuerdo a las definiciones anteriores, un equilibrio nutricional lleva asociado
al concepto de variedad de consumo de alimentos. Esta variedad es, pues, lo que per-
mitird compensar entre si déficits nutritivos que presentan los diversos alimentos para

que el conjunto de la alimentacidn aporte la totalidad de los macro y micro nutrientes.

Después de consultar diferentes fuentes que proponen la cantidad de calorias
que se debe ingerir en cada comida, hemos consolidado a manera de una propuesta

el reparto de energia durante la jornada, como se indica el siguiente cuadro.

DEL TOTAL DE LA ENERGIA DIARIA
COMIDA ADULTOS NINOS Y ADOLESCENTES
% de calorias % de calorias
Desayuno 20a 25 25
Almuerzo 35a40 35a40
Merienda |  ----—----- 5a10
Cena 35a40 30 a 35

Fuente: Propia

La FAO/OMS, (1990) dictaron unas pautas nutricionales que contemplan los puntos

siguientes:

1. Que el consumo de hidratos de carbono sea, como minimo, del 55 % del aporte
energético total, del cual los azlcares sencillos no deberian sobrepasar el 10%. El
consumo de glucidos debe ser a base de verduras, hortalizas, frutas, legumbres y
cereales completos, mientras que se recomienda disminuir el consumo de azUcar

de adicién y de alimentos y bebidas que lo contengan.
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2. Que se disminuya el consumo de grasas, las cuales no deben representar mas del
30 % del aporte caldrico total. Ademas, el porcentaje aportado por los &cidos gra-
sos saturados no deben superar el 10 % de las calorias de la dieta y el consumo de
acidos grasos poliinsaturados debe situarse entre el 3 y el 7 %. El colesterol die-
tético no deberia ser superior a los 300 mg/dia.

3. El aporte de calorias en forma de proteinas no debe superar un maximo de 15%,
lo cual representa una ingesta aproximada de 0,8 g/kg de peso corporal para un
adulto sano. Se recomienda disminuir el consumo de carne grasa incrementando
el consumo de carne de ave y pescado.

4. Que la ingesta de fibra alimentaria total sea de entre 27 y 40 g/dia.

5. Que la ingesta energética permita el mantenimiento de un peso corporal adecuado
y cubra las necesidades propias de cada una de las edades y estados fisiologicos.

6. Que no se sobrepase la ingesta de 6 g de sal/dia, incluyendo en este valor la sal de

condimento y I apropia de los alimentos.

Por ultimo, hay que recordar las reglas béasicas de la nutricion equilibrada:

»  Los alimentos no son nutricionalmente completos en si mismo.

»  Los alimentos deben cubrir unas necesidades de energia y nutrientes. Cubrir las
necesidades energéticas no implica que se cubren las necesidades de otros nu-
trientes.

»  Los alimentos deben variarse y combinarse para que cubran las necesidades

nutricionales.
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De acuerdo a estas aseveraciones y por los antecedentes de alimentacion de
nuestros abuelos y padres, consideramos que en la actualidad, la nutricion es verda-
deramente imprescindible para el bienestar completo de la salud. Se sabe que la mitad
de las muertes en los EUA provienen de cancer, problemas del corazén y diabetes.

Todas estas enfermedades estan relacionadas con nuestros habitos alimenticios.

Para complementar una buena alimentacion, se recomienda hacer ejercicio re-
gularmente, procurar no fumar ni tomar bebidas alcohdlicas y reducir los niveles de

estrés entre otros.

C. GUIAS ALIMENTARIAS.

Son instrumentos de politica nutricional y educacion nutricional de las adminis-
traciones de los diferentes paises. Su objetivo es poner a disposicion de la poblacion
una herramienta simple, que les permita organizar su dieta de acuerdo a las recomen-
daciones cientificas. Por esta razon, un guia alimentaria debe incluir pocos conceptos
y éstos faciles de comprender para el nivel medio de la poblacion. De acuerdo con

estas exigencias, las guias se basan en dos conceptos basicos:

a. Clasificacion de los alimentos en niveles o grupos, de acuerdo a los criterios
nutricionales.
b. Raciones recomendadas (diarias, semanales u ocasionales) para cada grupo, o

incluso para diferentes sub grupos de alimentos. No obstante, como todas las
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simplificaciones, el disefio o propuesta de una guia alimentaria, presenta enormes
dificultades, que se resume en los tres puntos siguientes:

> Deben definirse los alimentos que se incluirdn dentro de cada grupo, atendiendo
a todos los factores.

> Deben establecerse los valores normales que constituyen una racién de cada tipo
de producto. Hay que atender a que las sustituciones entre productos mantengan
al maximo las equivalencias energéticas y de principios inmediatos.

» Hay que definir si se incluyen alimentos complementarios en la guia y establecer

su frecuencia de consumo mas adecuada. (Universitat de Barcelona, 2012).

Uno de los principales factores que introducen una cierta variabilidad es la esti-
macion diversa de las necesidades nutricionales de cada poblacion, por razones de
clima, actividad y otros. Ademas, los habitos culturales y las circunstancias socio-
econdmicas de cada poblacion condicionan y limitan también forzosamente el tipo de
productos a disposicion de la poblacion. Finalmente, estos agrupamientos deben in-
cluir como alimentos basicos aquellos de produccidén mas relevante de cada zona geo-
gréfica y excluir aquellos de consumo poco habitual. Por lo tanto puede partirse de
una clasificacion Unica que englobe dentro de cada grupo el mayor nimero de pro-
ductos de valor nutricional similar y, a partir de esta, los diferentes organismos res-

ponsables de cada nacion o los organismo internacionales que trabajen en este campo
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pueden realizar una seleccién de productos dentro de cada grupo segun las caracte-
risticas particulares de cada poblacion, atendiendo a los factores antes mencionados.

Ello da lugar a las denominadas guias alimentarias.

D. PIRAMIDE ALIMENTICIA.

La pirdmide alimenticia es un grafico que muestra la cantidad de alimentos que
deben tomarse cada dia. Cada region tienen una pirdmide adaptada a sus costumbres
y sus productos alimentarios, pero que mantienen un esquema general en cuanto a la
cantidad total de hidratos de carbono, proteinas y grasas, al igual que en cuanto a la
cantidad de fibra, vitaminas, minerales: calcio, hierro, etc.. Las comidas se dividen
en grupos que van formado los niveles de la piramide. De unos debe comerse mas y
de otros menos, pero todos son necesarios para una alimentacion equilibrada. Deben
consumirse en abundancia los alimentos de la base de la pirdmide, disminuyendo las

cantidades del resto de los niveles conforme asciende. (Puleva Salud, 2012).
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SAL, AZUCAR, GRASAS, DULCES Y
REFRESCOS: Consumo moderado

PESCADOS, CARNE Y HUEVO.
2 Raciones

ACEITE 40-60g
(4 - 6 cucharadas)

LACTICOS
2 6 3 Raciones

HORTALIZAS
2 6 mas Raciones

FRUTAS
3 6 mas Raciones

CEREALES,
TUBERCULOS
Y LEGUMBRES
4 6 mas Racio-

Piramide de la alimentacion saludable. (Fuente propia 2012).

Es necesario consumir 5 raciones de frutas y hortalizas al dia por persona, tal y
como recomienda la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Estas 5 raciones equi-
valen a unos 400 gramos de estos productos al dia en nifios (de 3 a 6 afios) y a unos

600 gramos en adolescentes y adultos.
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Para especificar una alimentacion andina saludable hemos tomado como refe-

rencia SENC (2004) y se ha desarrollado de acuerdo a nuestra realidad y objetivo de

nuestra investigacion, como se indica a continuacion:

PESO DE RACIONES DE CADA GRUPO DE ALIMENTOS Y MEDIDAS CASERAS.

FRECUENCIA CANTIDAD POR RA- -
CATEGORIA étlul\l/I[I)EoNsT OS IN-| RECOMENDADA | CION (PESO  EN IL\JA'\l'EngRAACCAgl'E\'R AEN
CRUDO Y EN NETO)
Agua de bebida 4-8 raciones al dia | 200 ml aprox. 1 vaso o 1 botellin
Consumo opcional .
CONSUMO . Vino: 100 ml
DIARIO Cerveza o vino %lognoderado en adul- Cerveza: 200 ml 1 vaso 01 copa
Practica de activi- Diario > 30 minutos
dad fisica
60-80 g de pasta, arroz | 1 plato normal
Primer nivel Tubérculos, ce- | 4-6 raciones al dia | 40 — 60 g de pan 1 panecillo
iramide reales, legumbres, | Mejor formas inte- | 150 — 200 g de tubércu- 1 papa arande 6
P pan y pasta grales los Papa gr
2 pequefias
1 plato de ensalada
variada
\_/erduras y horta- > 2 raciones al dia 150-200 g 1_ plato de verdura co-
lizas cida
Segundo ni- 1 tomate grande,
vel de la 2 zanahorias
Piramide 1 pieza mediana
1 taza de aguaymanto,
Frutas > 3 raciones al dia 120-200 g capuli.
2 unidades de meloco-
ton.
Aceite de oliva 4-6 raciones al dia 10 mi 1 cucharada sopera
Tercer nivel 200-250 ml de leche 1 taza de leche
de la 200-250 g de yogur 2 unidades de yogur
L Leche y derivados | 2-4 raciones al dia | 40-60 g de queso curado | 2-3 lonchas de queso
piramide
80-125 g de queso S
p 1 porcién individual
Tesco
Pescado 3- 4 raciones 125-150¢g 1 filete individual
Cs:gl\'\/IISALIJ\I'\,:E Carnes  maaras 3-4 raciones de cada 1 filete pequefio,
9ras | 3 la semana. Alter- | 100-125 g 1 cuarto de pollo o co-
aves y huevos .
. nar su consumo nejo, 1-2 huevos
Cuarto nivel ———
de la Legumbres 2-4raciones alase- | 5 gy cljugﬁtglggr—r;gcl) mdlc;/c::
Piramide 9 mana —ovg . 9
cido)
Embutidos y car- .
CONSUMO Ocasional Moderado

nes grasas
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OCIZ\IA,;\SllO- Etglces, refrescos, | 5casiona Moderado

Quinto nivel Mantequilla, mar-

de la pira- garina y golosi- | Ocasiona Moderado
mide nas.

Fuente: Propia 2012 y SENC (2004).

E. LAS CONSIDERACIONES MAS IMPORTANTES EN LA NUTRI-

CION DURANTE EL PRIMER ANO DE VIDA.

Durante los 12 primeros meses de vida, un bebé triplica su peso y su estatura
aumenta en un 50 por ciento. Estos incrementos en peso y estatura son los principales
indices utilizados para la evaluacion de su estado nutricional y se miden a intervalos
regulares, comparandolos con curvas de crecimiento estandar. Estas mediciones son
herramientas importantes a la hora de evaluar el progreso del nifio, especialmente

entre los 6 y los 12 meses de vida.

La lactancia materna, segun las necesidades del nifio, sigue siendo la mejor ma-
nera para alimentar a un bebé sano y que haya nacido a término. La leche humana
satisface todas las necesidades nutricionales para el crecimiento y el desarrollo del
bebé. Ademas, los 4-6 primeros meses de vida son un periodo de crecimiento rapido,
especialmente para el cerebro, y como la leche materna contiene aminoacidos y acido
graso resulta ideal para satisfacer dichas necesidades. La leche materna contiene tam-

bién agentes antibacterianos y anti infecciosos, entre ellos las inmunoglobulinas, que
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tienen una gran importancia en el fortalecimiento del sistema inmunoldgico. El ca-
lostro, que es el fluido que producen las glandulas mamarias durante los primeros dias
posteriores al parto, es rico en proteinas, vitaminas y minerales. Ademas, contiene
anticuerpos y agentes anti infecciosos, factores antiinflamatorios, factores de creci-
miento, enzimas y hormonas que son beneficiosas para el desarrollo y crecimiento

del bebé.

La lactancia materna es muy recomendable por motivos psicoldgicos, fisiolo-
gicos y emocionales. No hay ningun motivo por el que el que no se deba continuar
con la lactancia hasta los dos afios, ya que es beneficioso para la madre y para el nifio

desde el punto de vista nutricional. (OMS ,2013)

F.  GRUPOS DE ALIMENTOS Y RACIONES RECOMENDADAS EN LA

INFANCIA'Y ADOLESCENCIA

Una racion es la cantidad o porcion de alimento adecuada a la capacidad de un

plato normal o bien una o diversas unidades de alimento.

El nimero de raciones puede variar segun los gramos contenidos en ella, siem-

pre que esté en consonancia con el gramaje necesario en la ingesta.

Los cereales y derivados son basicos en la alimentacion de nifios y adolescen-

tes. Este grupo de alimento es muy recomendable por sus caracteristicas nutricionales
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y se debe fomentar en este grupo de poblacién, ya que puede presentar un consumo
deficitario. Se considera adecuada una ingesta de cuatro a cinco raciones diarias de

cereales en nifios y de cinco a seis en adolescentes.

Las frutas, las verduras y hortalizas deben ser parte imprescindible de la
dieta de este grupo de poblacion por su contenido en vitaminas y minerales pero, no
suelen ser alimentos preferidos, se ha de potenciar su consumo. Es aconsejable que
una de las raciones de fruta sea un citrico. Mencion aparte merecen los frutos secos
que, ademas de contener minerales y vitaminas, son ricos en acidos grasos omega-3,
interesantes para la prevencion de enfermedades de cardiovasculares. Las raciones

diarias recomendadas de fruta son dos o tres para nifios/nifias y tres para adolescentes.

En cuanto a las verduras y hortalizas se estima que dos raciones diarias de ver-

duras en los nifios y dos o tres en los adolescentes cubren las necesidades.

El grupo de alimentos formado por la leche y derivados tienen gran importancia
en esta fase de la vida, con elevadas demandas de calcio. Tanto en nifios como en

adolescentes, se estima que debe haber un consumo diario de tres raciones.

Para cubrir los requerimientos de proteina de alto valor biologico y de hierro,
son necesarios las carnes y derivados carnicos con presencia de carnes rojas, ricas en
hierro. Las legumbres, por su contenido en proteina, pueden considerarse afines a

este grupo, por lo que también es muy recomendable su consumo. En cambio, los
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embutidos se deben consumir de forma moderada, ya que presentan un aporte ele-
vado de grasas saturadas. El pescado también aporta proteinas de buena calidad con
un porcentaje menor de grasa. El pescado azul principalmente, es una fuente impor-
tante de &cidos grasos omega- 3, y se considera adecuado un consumo diario de dos

raciones en los nifios y dos o tres raciones en los adolescentes.

Los huevos contienen proteinas de alto valor bioldgico, que constituye un pa-
tron de referencia por lo que es aconsejable su consumo; pero el elevado contenido

de colesterol lo limita a una racién semanal de dos o tres unidades de huevos.

En cuanto a los aceites y grasas, se recomienda aceite de oliva, debido a su
alto contenido de &cidos grasos monoinsaturados (&cido oleico), ademas de sus pro-

piedades bromatoldgicas y organolépticas.

El agua, las bebidas por excelencia y principalmente en esta etapa de gran ac-
tividad fisica, debe estar presente en las comidas de dia. Las bebidas refrescantes
nunca tendrian que sustituir al agua. Aunque se puedan consumir ocasionalmente. En
general, las bebidas alcohdlicas no son de consumo recomendado en esta etapa mas

bien todo lo contrario.
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La ingesta de productos ricos en azucares como la bolleria o la pasteleria tam-
poco ha de ser habitual, sino ocasional, a pesar de que son productos de gran acepta-
cion en la infancia y sobre todo en la adolescencia; no se trata de prohibir su consumo,

sino de limitarlo. (Universitat de Barcelona, 2012).

G. VALOR NUTRICIONAL DE ALIMENTOS ANDINOS.

Sobre el valor nutritivo de los cultivos andinos tradicionalmente se ha opinado
en forma extrema; o se lo ignora y no valoriza adecuadamente, o se exagera y consi-
dera que estos cultivos son de un excepcional contenido de nutrientes, capaces de

solucionar todos los problemas alimentarios de los paises andinos.

Como siempre, la verdad esta en el punto medio. Lo importante es conocer el
aporte nutritivo y las posibilidades de uso que cada uno de estos alimentos que ofrece

y divulgar los conocimientos mediante educacion alimentario nutricional.

Desde hace varias décadas, numerosos profesionales del area andina y del resto
del mundo se han dedicado a investigar no solamente los aspectos agronémicos, sino

también los de valor nutritivo y calidad biolégica de los cultivos andinos.

En la mayoria de los paises andinos, el costo energético para la produccion de
alimentos de origen animal es elevado y no existe una ganaderia que pueda abastecer,

a bajos costos, la creciente demanda. Si bien se reconoce el valor nutritivo de los
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productos lacteos y las carnes, principalmente para la poblacion infantil y juvenil,
éstos pueden ser reemplazados en parte mediante el consumo Yy la adecuada combi-

nacion de productos vegetales, en especial granos y leguminosas.

La proteina de los granos andinos es una rica fuente de aminoécidos esenciales
(quinua, kiwicha) que puede ser complementada adecuadamente con otros productos
de origen vegetal como tarwi, haba, frijol, maiz, cebada, etc. Ademas, los tubérculos
y las raices constituyen excelentes fuentes de energia. Por estas razones, el uso inte-
gral y adecuado de los cultivos andinos en la alimentacion de la poblacion gana un
valor estratégico.

(http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/cdrom/contenido/libro10/cap04.htm#2)

2.2. VALORACION DE ALIMENTOS.

2.2.1. VALORACION. Accion y efecto de valorar. Estimacion o evaluacion de

algo. (Diccionario llustrado, 1988).

A nivel pedagdgico, creemos que es importante considerar la siguiente aseve-
racion: “Una educacion en los valores de la persona, una educacion para el cambio
tiene que tener como primer objetivo la superacidn de los limites y condicionamientos
que impone la cultura. Hay que poner a los alumnos en situacion de descifrar el pa-

sado y crear el futuro, habituandolo al pensamiento alternativo. Esta no es tarea facil.
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Se daunagran inadecuacion entre el poder del hombre y su sabiduria, por lo cual
el discernimiento de valores es hoy probablemente més dificil que jamas lo haya sido.

(Pascual, 2005).

A. LA EDUCACION EN VALORES PARA EL CAMBIO

Desde hace aproximadamente tres décadas se ha producido un fuerte movi-
miento pedagdgico entorno a la necesidad y a la urgencia de la educacion en la prac-
tica de valores que esta llamado a profundas transformaciones a los sistemas educati-
vos Y la practica escolar. En la escuela actual es preciso reconocer que han imperado
la indeterminacion, el confusionismo y la evasion frente a los valores como fines de

la educacion.

Una educacion centrada en practica de los valores es una educacion centrada en
el hombre, pues el hombre esta por su mismo ser, llamado a la realizacion de valores.
Es bien sabido que en las aulas de los Gltimos tiempo lo que prevalecia era sobre todo
el saber cientifico y la preparacion profesional, sin tener en cuenta los fines de la

ciencia ni de la profesion.

Entendemos que solo se dara una educacion para el cambio cuando los valores

que los nifios y los jovenes lleguen a realizar sean aquellos que los convierten en
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personas consientes de la realidad que viven, criticas y comprometidas con una accién

transformadora hacia una humanidad mejor. (Pascual, 2005).

a. Determinacion de los valores-fines de la educacion

El valor es un caracter de las cosas que consiste en que éstas sean mas 0 menos
estimadas o deseadas, en que satisfacen para un fin. Pero no habria valor si no fuera

con relacion al hombre que valora.

De aqui que al determinar los fines del sistema educativo se deben tener en cuenta
tanto los valores que se desea realizar como el respeto al proceso de valoracion per-
sonal, que implica la ayuda para el logro de la autonomia y para la conquista de la
libertad. En éste sentido, los aspectos metodolégicos no pueden ser ajenos a los obje-

tivos de la educacion

La determinacion de los valores- fines de la educacion tienen que hacerse en el

marco de la cultura y de las necesidades concretas de la sociedad, a las cuales la edu-

cacion debe dar respuestas. (Pascual, 2005).
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b. Los valoresy la organizacion escolar

Los procesos de ensefianza — aprendizaje no se reducen a las relaciones directas
educador- educando. Esta relacion esta mediatizada por todo el conjunto de estructura
escolar, que forman una larga cadena de influencias, condicionamientos y controles.
La sociedad global a la que pertenece una escuela esta sin duda presente en la rela-
cion educativa que se da en el aula. Un cambio de estructuras sociales influira decisi-
vamente en la formacién de los individuos. Pero el cambio mismo de las estructuras
no puede realizarlo la escuela, a quien no se le puede exigir mas de los que puede dar.

Su objetivo es la formacion de los hombres que sean capaces de promover ese cambio.

Lo que si forma parte del sistema educativo y determina directamente el proceso

de formacion es la estructura administrativa de la escuela. (Pascual, 2005)

c. Laeducacion en valores y su metodologia.

Valor y actitud cuanto a los elementos dinamicos del comportamiento, tomados
en su conjunto, forma una configuracién estimulo- respuesta que puede servir de
fundamento a muchos modelos de comportamiento explicito, proporcionando a cada

uno de ellos una motivacion.

Importancia decisiva en cualquier método para la educacién en valores tiene la

personalidad de educador. Quiéralo o no, transmitira su mundo interior: sus gustos,
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sus preferencias, sus rechazos. En el empefio por una educacion que dinamice los
procesos hacia una civilizacién mas justa y hacia una plenitud de vida, la formacion

de los docente tiene que ocupar un capitulo central (Pascual, 2005)

B. EL PROCESO DE VALORACION Y LA METODOLOGIA DE CLARI-

FICACION DE VALORES.

Segun Pascual, (2005), El proceso de valoracion ocupa un lugar central en el
enfoque de clarificacion de valores. El dar a los alumnos un proceso para hacer su

propia valoracion es darles algo que les servira de mucho y de mucho tiempo.

El proceso de valoracion esta constituido por siete exigencias o requisitos que

necesariamente debe cumplir la persona para realizar un valor en su vida:

- Seleccionar libremente

- Seleccionar entre varias alternativas

- Seleccionar después de la cuidadosa consideracion de las consecuencias de cada
alternativa.

- Apreciar y disfrutar la seleccion

- Afirmarla

- Actuar de acuerdo con la seleccion

- Aplicar la repetidamente en nuestra forma de vida.
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Es importante tener en cuenta que el proceso por el cual el alumno desarrolla
su autonomia en la valoracion no significa un proceso subjetivista o egocentrista. Es
un proceso que tiene como meta el llegar a ser uno mismo ante los demas, es decir,
en relacion con los otros, abierto a la comunidad. Precisamente, un aspecto esencial
de la metodologia es la creacion de un clima de respeto y aceptacion en que los alum-
nos sean escuchados y escuchen a los demas, de modo que puedan darse mutuamente

sugerencia e iluminaciones en la basqueda de lo auténticamente valioso.

El objetivo primordial de la clarificacion de valores es el desarrollo del pro-
ceso de valoracion en los nifios y adolescentes, es decir, que aprendan a tomar deci-
siones libres teniendo en cuenta alternativas y consecuencias, y que lleguen al com-

promiso de la accion.

Como consecuencia del desarrollo del proceso de valoracion y del compro-
miso con los valores se producird un crecimiento personal con evidentes repercusio-

nes a nivel individual y social. Esta clarificacion de valores pretende:

- Ayuda a las personas a ser mas decididas

- Ayuda a las personas a ser mas productivas (en el sentido de desarrollar acti-
vidades que satisfacen y dan significado a la vida).

- Ayuda a despertar el sentido critico.

- Ayuda a tener mejor relacion a los demas.
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2.2.2. LOS ALIMENTOS.

Los alimentos contienen una serie de substancia, los nutrientes, que cumplen
funciones fisioldgicas esenciales, como son el aporte de energia, de materiales para
construir los diferentes tejidos y 6rganos del cuerpo y de las sustancias necesarias
para regular su funcionamiento. Los alimentos son, de hecho, el medio o vehiculo
mediante el cual llegan al organismo las sustancias responsables de éstas funciones.

(Universitat de Barcelona, 2012).

Ademas de los componentes con funciones nutritivas, en los alimentos se en-
cuentran muchos otros compuestos, cuya importancia trasciende lo nutricional para
incidir en las que se denominan propiedades sensoriales u organolépticas de los ali-

mentos.

Un alimento es un producto o una sustancia que puede ser sélida, liquida, na-
tural o manipulada, y que por sus caracteristicas, componentes, preparacion y estado

de conservacion forma parte de los habitos alimenticios de los seres vivos.

A.  ALIMENTACION Y CULTURA. La alimentacion constituye una de las

multiples actividades de la vida cotidiana de cualquier grupo social y, por su
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especificidad y polivalencia, adquiere un lugar central en la caracterizacion bio-
I6gica, sicoldgica y cultural de la especie humana. Ello lleva a detenernos en

los usos dados por las diversas poblaciones a los productos alimentarios.

En efecto, los alimentos no son sustancias que sirven Unicamente para
nutrirnos y que lo comida no es una simple actividad biol6gica. Los usos atri-
buidos a cada alimento y la maneras de combinarlos, los horarios de las comi-
das, el tipo de comensales o los lugares donde comemos esta definido social-

mente. (Universitat de Barcelona, 2012).

LA CULTURA ALIMENTARIA. A sistemas culturales distintos correspon-
den sistemas alimentarios diferentes. La cultura actda estableciendo regularidad

y especificidad.

La conducta alimentaria diaria de la mayoria de la gente es predecible

dependiendo de los patrones culturales:

Actividades

Horarios

Profesiones
Relaciones familiares

Responsabilidades.
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Tales comportamientos forman las bases de la cultura alimentaria, en tanto
que conjunto de conocimientos y préacticas relativas a la alimentacién hereda-
das o aprendidas y, a su vez, compartidas por los individuos de un grupo so-

cial. (Universitat de Barcelona, 2012).

1. CRITERIOS PARA LA CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS

Los criterios empelados son de diversa naturaleza, pero en general coinciden

en una gran parte de los casos. Estos criterios fundamentales serian:

= Origen: Animal, Vegetal, transformado
e Composicion: Glucidico, lipidico, proteico

= Cobertura de funciones en el organismo: Energéticos, plasticos y reguladores.

Evidentemente, desde un punto de vista nutricional, la més interesante de las
clasificaciones seria la tercera. No obstante, todas ellas resultan muy simplificadoras,
pues esta claro que muchos alimentos pueden encajar en zonas intermedias de clasi-
ficacion. Asi un alimento puede presentar proporciones similares de proteinas y de
lipidos o de lipidos e hidratos de carbono. Asi mismo, un alimento puede aportar
energia en proporciones importantes y, a la vez, ser altamente proteico. Por todo ello,
es interesante realiza una clasificacion algo mas detallada que nos permite hacer una
evaluacion rapida de entrada sobre el valor nutricional de cualquier alimento. Por la

finalidad de la investigacion consideramos el tercer tipo de clasificacién (cobertura
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de necesidades nutricionales), aunque con la inclusién de un cuarto grupo de natura-
leza mixta, de alimentos fundamentalmente energéticos, pero cuyo aporte proteico
debe considerarse especialmente (Legumbres y frutos secos). También se considera
un quinto grupo, de alimentos complementarios, que corresponde a aquellos de con-
sumo ocasional o en escasa racion, debido a que se presenta un excesivo valor calé-
ricos (asociado a un alto contenido graso) o bien debido a su baja densidad de nu-

trientes. (Universitat de Barcelona, 2012).

Clasificacion de alimentos segun la cobertura de funciones en el organismo

ALIMENTOS PLASTICOS.

ALIMENTOS
e Lechey derivados

e Carnes pescados FUNDAMENTALMENTE ENERGETICOS.

(Con funcién plastica)

ALIMENTOS ENERGETICOS
e Legumbresy frutos secos

e Cereales y derivados.

e Tubérculos (papa).

. ALIMENTOS COMPLEMENTARIOS
e Grasasy aceites.

e Azlcaresy productos azucaradas
ALIMENTOS REGULADORES e Grasa animales y de accion

e Azlcaresy hortalizas
e Frutas

Fuente: (Izquierdo, Veciana y Vidal, 1999)

e Bebidas refrescantes y alcohdlicas
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2. GRUPOS DE ALIMENTOS.

Atendiendo a la clasificacion recogida en el cuadro anterior, dentro de cada
uno de los cinco grupos se detalla las principales caracteristicas de composicion dé-
cada uno de los sub grupos antes mencionados, para de ésta forma poder conocer
mejor aquellos factores que le confieren su valor nutritivo caracteristico, asi como
las diferencias que pueden establecerse entre productos englobados dentro de un
mismo grupo, lo que determina las situaciones dietéticas que se puedan proponer en-

tre ellos.

1. ALIMENTOS PLASTICOS.
Este grupo de alimentos incluye todos aquellos que permiten cubrir las nece-
sidades plasticas del organismo y que se caracterizan por un valor energético
medio — bajo, pero alto en proteinas (carnes, pescados y huevos) o elementos

minerales como el calcio y fésforo (leche y derivados).

= Leche y derivados.- La leche es la base de este grupo y se caracteriza por
un aporte similar de grasa (3%), hidratos de carbono (4% lactosa) y Proteinas
(3%), de las cuales un 80% son caseinas. Ademas, su contenido en minerales
y vitaminas le confieren un valor nutritivo muy completo, en el que destacan
el calcio y el fosforo (base de su funcion plastica), asi como las vitaminas

liposolubles Ay Dy las hidrosolubles B2 y niacina. Los derivados lacteos,
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Presentan un valor nutritivo variable en funcion de su proceso de obtencion.
Los yogures presentan un composicion esencialmente idéntica, con una li-
gera disminucion de lactosa debido a la fermentacion. Los quesos, presentan
una concentracion mayor de proteinas (caseinas) y lipidos que la leche por
la eliminacion del suero lo que también favorece una disminucién de la con-
centracion en el queso de lactosa y proteinas hidrosolubles (albuminas y

globulinas).

Carnes, pescados y huevos.- Este conjunto de alimentos se caracteriza por
presentar un contenido porcentual mayor de proteina que la leche (12-22%).
Esta proteina, junto a la de la leche y derivados, es la de mayor valor biold-
gico. En general, también aporta grasa, aunque su proporcion es bastante
variable entre especies animales y, en el caso de las carnes, entre piezas ana-
tomicas. Su aporte de hidratos de carbono es practicamente despreciable y
entre el aporte mineral destaca el cinc y el hierro, que presentan en estos
alimentos su forma mas disponible. Las vitaminas hidrosolubles del grupo B
también destacan por su concentracion en éstos alimentos, especialmente la

B12, B1, B2, la niacina y el &cido folico.

En la carne, lacantidad y naturaleza de la grasa es un factor de mayor
variabilidad que esta en relacion con la especie animal (pollo y conejo son

menos grasos, cerdo y ternera presentan valores medios, y buey y cordero

-77 -



son mas grasos); por ello, la seleccion de la pieza para consumo puede mo-
dificar notablemente el valor del producto. EIl huevo presenta, ademas, con-

centraciones muy importantes de vitaminas liposolubles A, D, Ky E

Los pescados y mariscos, contienen entre el 22 y el 25 % de protei-
nas, el contenido de lipidos es variable, asi, existen especies que son parti-
cularmente magras, como los llamados pescado blanco ademas de los mo-
luscos y algunos mariscos (menos de 5% de lipidos), mientras que el pes-
cado azul suele presentar mayores contenidos grasos ( 5-12%); las grasas de
los pescados se caracterizan por su elevado contenido en acidos grasos muy
poliinsaturados, entre ellos el eicosapentaenoico (EPA) y el docosahexae-
noico (DHA). Respecto al valor vitaminico destacan las vitaminas Ay D en
pescados grasos Y las del grupo B en el Blanco, asi como el fosforo, yodo,

magnesio Yy potasio, en relacion con los minerales.

El huevo es, respecto a carnes y pescados, algo menos concentrado en
proteinas (11%) y presenta un contenido graso medio (10%). Su contenido
en hidratos de carbono es despreciable. EI huevo destaca por su aporte de
micronutrientes, Asi, entre los minerales destcan el hierro, selenio, cinc y
fosforo y entre las vitaminas , la Bz, la B2, el &cido folico, y las liposolubles

AD,E y K. (Universitat de Barcelona, 2012).
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ALIMENTOS ENERGETICOS.

Se engloba en este grupo, todos aquellos cuyo consumo conjunto su-
pone el aporte de mas de 50% de la energia total de la dieta. Desde el punto de
vista de su composicidn, se caracterizan por su contenido mayoritario en H de C
(hasta un 85%) y una baja proporcion de proteinas y lipidos. Estos son los ce-
reales, algunos de sus derivados, asi como los tubérculos. Un grupo muy parti-
cular de alimentos energeéticos son los aceites y grasas, que por estar constituidos
al 100% de lipidos presentan un valor energético muy elevado, lo que reduce

enormemente sus recomendaciones de consumo.

= Cereales y derivados.- Los granos de diversas especies de cereales consti-
tuyen la base del aporte energético de la mayoria de las poblaciones. El trigo
y el arroz son los mas destacados, seguidos del maiz, cebada, centeno y
avena. Su principal caracteristica nutricional en comun reside en el elevado
contenido en hidratos de carbono, especialmente almidon, que alcanza una
cifra superior al 80% en la harina. La proteina esta también presente en una
cierta proporcion (10 -12%), aunque es de bajo valor biolégico por su defi-
ciencia en LISINA. Las harinas integrales y sus derivados, que conservan
proporciones variables de las cubiertas, presentan aportes mayores de mi-
cronutrientes. El pan es el alimento mas caracteristico, complementados con

el arroz y la pasta alimenticia.
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Tubérculos.- La papa es el representante mas importante del grupo y cons-
tituye el alimento alternativo mas habitual a los cereales y derivados. Su
composicidn, no obstante, es algo diferenciado, ya que su proporcion de agua
es mucho mayor (70%), por lo que su riqueza en nutrientes esta mas diluida.
Su contenido en hidratos de carbono es del 15%, el de proteinas 2% y el de
lipidos inapreciables. Si contemplamos, sin embargo, la composicion de las
papas fritas que es una de las formas mas habituales de consumo, podemos
ver una enorme modificacion: 55 % de hidratos de carbono, 6,5 % de protei-

nas y 30 % de Lipidos.

3. ALIMENTOS FUNDAMENTALES ENERGETICOS.

Este grupo engloba aquellos productos alimenticios que aportan elevadas canti-

dades de energia, en forma hidratos de carbono, pero que aportan también canti-

dades de proteinas que deben ser consideradas. Por ello, se separan del grupo al

que inicialmente deberian ser incorporados, como es el de los alimentos energé-

ticos, ya que su aporte proteico modifica sus recomendaciones de consumo Yy, por

tanto, su papel en la dieta.

&

Legumbres.- Estan constituidas por las semillas secas de diversas legumi-
nosas autorizadas para el consumo humano, entre las que destacan, habas,
garbanzo, lentejas. Son alimentos de caracter mixto, por que aportan car-

bohidratos y proteinas. El contenido proteicos es similar al de las carnes y
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pescados (18-24%) pero la proteina de éstas legumbres de menor valor bio-
I6gico, por su deficiencia en metionina no obstante, existe una complemen-
tariedad interesante de su proteina con la de los cereales, que es alta en me-
tionina y es baja en lisina, por lo que su combinacion es de alto interés die-
tético. Tiene lipidos (1-5%), pero las legumbres aporta fibra alimentaria de
forma significativa. Vitaminas que contienen son B: y la niacina y entre los
minerales destacan el hierro y el calcio, aunque su biodisponibilidad es muy
baja.

= Frutos secos.- Contienen 15- 20 % de proteinas, hidratos de carbono 6-15%
pero tiene elevado contenido lipidico 50-65%, ademas los frutos secos pre-

sentan concentraciones destacables de tiamina niacina y algunos minerales.

ALIMENTOS REGULADORES.

Se denomina alimentos reguladores aquellos cuyo aporte méas destacable es en
micronutrientes que tienen funciones reguladoras, como son las vitaminas y mi-
nerales. Asi mismo, son alimentos que también aportan cantidades importante de
fibra alimentaria, que a pesar de no ser considerada como nutrientes, también

presentan funciones reguladores del sistema digestivo.
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5. ALIMENTOS COMPLEMENTARIOS.
Como ya se ha comentado, este grupo es el que presenta mas problemas en su
definicidn y en su constitucion. Asi, de forma general —simplificando mucho el
concepto- se definirian estos alimentos como aquellos que, por su especial com-
posicion, no pueden ser incluidos en ningun de los cuatro grupos de alimentos
basicos de nuestra dieta. No obstante dentro de éste grupo pueden considerarse

cuatro tipos de productos bien diferenciados:

= Agua.- es un alimento de consumo diario obligado, en cantidades importan-
tes (1,5 a 2 L/dia).

= Alimentos fruitivos.- Su papel en la dieta es importante, pero no su papel
nutritivo, sino porque aporta una cierta satisfaccion en su consumo y los ha-
bitos de consumo de la poblacion los incluyen habitualmente. Son productos
como las bebidas refrescantes y las alcohdlicas. Su recomendacion de con-
sumo es siempre restrictiva y dependiendo de su diferente composicion.

= AzUcary productos azucarados, aceites y grasas.- De hecho son alimen-
tos que aportan unos nutrientes de interés, pero como ya se ha dicho ante-
riormente, su especial concentracion en un tipo de nutriente (100% o casi de
H y de C o de lipidos), los convierten en alimentos cuyo consumo debe res-
tringirse a un hecho ocasional 0 a muy pequefias raciones/dia.

<= Otros.- También se pueden considerar alimentos complementarios aquellos

que corresponden a grupos anteriores, pero cuyo consumo debe restringirse
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notablemente, debido a su especial contenido graso o de energia en forma de
lipidos. Asi, mantequilla, margarinas, embutidos crudos o quesos madura-

dos. (Universitat de Barcelona, 2012).

2.3. ALIMENTOS ANDINOS.

Estos productos se desarrollan entre los 1000 y 4500 m.s.n.m y son suma-
mente resistentes a las condiciones ecoldgicas adversas, asi como a las plagas

y enfermedades. (http://www.cipotato.org/library/pdfdocs/RTA53646.pdf).

2.3.1. CLASIFICACION.- Segun su contenido de nutrientes, los alimentos andi-

nos nativos se pueden clasificar en:

o Los que aportan una cantidad importante de proteinas (quinua, gafiiwa y ama-
ranto)

o Los que tienen un elevado contenido de proteinas y grasas (tarwi o chocho)

o Los que aportan principalmente carbohidratos (cereales, tubérculos y raices)

o Los que contienen buenas cantidades de carotenos, como el tomate de arbol, el
aguaymanto o capuli (Physalis peruviana) y la arracacha

o Los que tienen un buen contenido de vitaminas y minerales como la quinua,
Kiwicha y la avena, cushuro.

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/cdrom/contenido/libro10/cap04.htm#2
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2.3.2.  TUBERCULOS ANDINOS

a. LA PAPA (Solanum tuberosum)

= Nombres Comunes: Papa, acshu (quechua).

La regién andina y mas especificamente el sur del Peru y la region colindante de
Bolivia son el principal centro de domesticacion de las diferentes especies de papas,
que constituyen el alimento basico no solamente para cientos de miles de familias
campesinas andinas, sino también para millones de personas en el mundo entero. Un

centro secundario de origen se ubica en la isla de Chiloé, en el sur de Chile.

Se menciona «papas» en plural, porque estas pertenecen a nueve especies dife-
rentes. Incluso los investigadores de la expedicion rusa realizada en 1923, y cuyos
resultados fueron publicados en 1971, proponen la existencia de 21 especies diferen-

tes de papas. (Bukasov, 1971).
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Las papas fueron domesticadas partiendo desde las especies silvestres, creandose

nuevas especies mediante diferentes cruzamientos naturales o dirigidos, que permi-

tieron la formacion de numerosas variedades. Una hipdtesis del proceso de domesti-

cacion que habria originado las diferentes especies la propone Hawkes en 1978.

(UNMSM, 1996).

USOS

Alimenticio: EIl tubérculo cocido o frito preparado de multiples formas. Con el
tubérculo se prepara chufio, carapulcra y tocosh.

Medicinal: Es un efectivo antiespasmaodico, antiflogistico, hemostatico, y actla
contra las Ulceras gastricas, reumatismo, picadura de insectos, forunculos, que-
maduras y calculos renales.

Cosmeético: Sobre la piel se colocan mascarillas del tubérculo para combatir las

arrugas. (http://www.peruecologico.com.pe/tub_papa.htm)

VALOR NUTRITIVO:

En cuanto al aspecto nutricional, es un alimento con un significativo aporte de
potasio, acidos grasos monoinsaturados, acidos grasos saturados y especifica-
mente la papa contiene 20% de parte seca y 80% de agua. Cien gramos de la parte
seca contienen 84 g de carbohidratos, 14.5 g de proteinas y 0.1 gr de grasa. Un

Kilo de papa aporta 800 calorias y 20 gr de proteinas. Un kilo de papa cocinada
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con su cascara contiene 0.9 mg de vitamina B1, 15 mg de vitamina B2, 120 mg

de vitamina C, (http://www.peruecologico.com.pe/tub_papa.htm)

La papa es un alimento, muy nutritivo que desempefia funciones energéticas
debido a su alto contenido en almidén asi como funciones reguladoras del orga-
nismo por su elevado contenido en vitaminas hidrosolubles, minerales y fibra.
Ademas, tiene un contenido no despreciable de proteinas, presentando éstas un

valor bioldgico relativamente alto dentro de los alimentos de origen vegetal.

COMPARACION DEL CONTENIDO DE MACRONUTRIENTES DE LA

PAPA (CRUDA Y REFERIDO A PESO SECO)

Energia . , Fibra
(Kcal) Humedad | Proteina | Grasa | Gldcidos Bruta
Papa | g4 4 78,0 2,1 01 | 185 | 21
cruda
Papa | 3518 11,7 8,4 04 | 743 | 84
seca
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Composicién de la papa por cada 100 g
Hervidas sin piel y con sal Fritas
Agua 77,49 659
Energia Kcal 86 Kcal 156 Kcal
Grasas 0,109 5949
Hidratos carbono 20 g 24 ¢
Fibra 24 30
Potasio 328 mg 326 mg
. 241 mg / (5 mg cuando se prepa-
Sodio ran sin sal) 23 mg
Fosforo 40 mg 64 mg
Magnesio 20 mg 17 mg
Calcio 8 mg 6 mg
Vitamina C 7,4 mg 9,8 mg
Vitamina B 6 0.26 mg 0,25 mg
Niacina 1,3 mg 1,7 mg
Acido félico 9 mg 12 mg

(http://lwww.agroancash.gob.pe/public/articulos/aip2008/temas/valornutritivo.htm)

b. OLLUCO (Ullucus tuberosus)
= Nombres Comunes: Ullucu, tuna ullush, uljucu (en quechua); ulluma (en ay-
mara). - Ulluco, melloco (en inglés). - Lisa, papa lisa, ruba, tiquifio, mucuchi,

michuri, chugua (en espafiol).

Lamina 2. Olluco, originaria del Peru y Bolivia
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El Olluco es una planta nutracéutica cuyo cultivo se inici6 hace unos 5,500 afios
en los Andes, y fue domesticado durante la época prehispanica, donde diversas cul-

turas lo representaron en sus manifestaciones artisticas.

Es uno de los cultivos méas extendidos en Sudamérica, y en el Perl se encuentra
en constante proceso de expansion agricola, debido a su demanda por el agradable
sabor y gran versatilidad que tiene para la gastronomia, asi como por su resistencia a
muchas plagas y la poca necesidad de pesticidas. Actualmente el Pert exporta Olluco

enlatado a los EE.UU. (UNMSM, 1996).

= POTENCIAL ECONOMICO

= Alimenticion: Los tuberculos del OLLUCO se consumen bajo diversas for-
mas: cocidos, en guisos como el olluquito con charqui, en sopas como el caldo
de papa lisa, etc.
- El chufio de olluco se conoce como lingli o Ilingli.
- Las hojas se pueden consumir en ensaladas y también cocidas en sopas.

= Medicinal: Facilita el trabajo de parto. Actla contra los dolores de estomago,
la jaqueca, tumores v la erisipela.

= Etnoveterinaria: Para curar el empacho o emplastamiento de los animales se
usa el extracto de olluco con agua cruda, jabon y sal, por via oral.

(http://mww.peruecologico.com.pe/flo_olluco_1.htm).
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Las hojas verdes del olluco son también nutritivas. La Planta esta relacionada
con la Espinaca Malabar (basella rubra), la cual es ampliamente consumida en
los tropicos como una hortaliza. En Colombia y Pert, las HOJAS DEL
OLLUCO son ocasionalmente consumidas en ensaladas. Ellas son afiadidas en
sopas o0 usadas igual que la espinaca (tiene el mismo sabor). http://cultivosanti-

guos.blogspot.com/2011/06/el-olluco-es-peruano.html

VALOR NUTRICIONAL

El Olluco posee altos contenidos de almiddn, azucares, proteinas y vita-
mina C; sin embargo, la variacion del contenido de sus componentes es muy
grande dependiendo de la variedad y la zona de cultivo. Es un alimento consi-

derado dietético, debido a que su bajo contenido de calorias evita el sobrepeso.

En 100 gramos de materia seca de OLLUCO encontramos:

ELEMENTO CANTIDAD
Calorias 364 a 381 cal
Proteinas 10al6g
Carbohidratos 72a75¢g
Fibra 4abg
Ceniza 3ab5g
Grasa 06aldg
Vitamina C 23 ¢
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K |Agua |Carbohidrato |Hierro |Retinol |Vitamina | Calcio
cal | (g) | (g) (mg) |(mg) |C(mg) (mg)

Olluco | 62 | 83,7 14,3 1,1 5 115 3

Fuente: http://www.peruecologico.com.pe/flo_olluco_1.htm.

c. OCA (Oxalis tuberosa)

Nombres comunes: Occa, 0'ga, okka (en quechua); apifia, apilla, kawi (en ay-
mara). Ibia (en Colombia); quiba, ciuba, (en Venezuela). - Sorrel, kao, yam (en

inglés); truffette acide (en francés); knollen-sauerklee (en aleman).

Lamina 3, Oca, Oriunda de los Andes

DESCRIPCION:

9

Es una herbacea que mide entre 20 y 30 cm de alto, tiene tallos suculentos,
hojas trifoliadas y flores amarillas con 5pétalos. Posee tubérculos que miden de 5 a

15 cm de largo, los cuales tienen formas y colores muy variados.
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Oca es el nombre quechua de una planta oriunda de los Andes, que es uno de
los cultivos méas antiguos de dicha region con casi 8,000 afios de antigtiedad. Se han
encontrado restos de sus tubérculos comestibles en tumbas de la costa, lejos de sus

lugares de cultivo originales. (UNMSM, 1996).

& DISTRIBUCION Y CULTIVO.

La oca crece principalmente en los Andes, entre los 2,800 y 4,000 msnm, sin
embargo su cultivo se ha extendido a otros paises como Nueva Zelanda, que se ha
convertido en el principal exportador de este cultivo a los mercados de Europa.
La reproduccion de la oca es por tubérculos y tallos, mas no por semillas. Su cultivo
es muy parecido al de la papa. En condiciones normales produce 5 t/ha, en condicio-
nes mejoradas rinde 7 t/ha y de manera experimental se han alcanzado las 40 t/ha.

(UNMSM, 1996).

& USOS

ALIMENTICIO:

» Eltubérculo de la oca se puede consumir de distintas formas: horneado, sanco-

chado, frito, en ensalada, mezcladas en vinagre o como postre.
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> Enlos Andes, los tubérculos son puestos al sol luego de ser cosechados, de esa
manera adquieren un sabor méas dulce, pues desarrolla un mayor contenido de
sacarina.

> También se puede preparar chufio de oca

MEDICINAL:

» La oca sirve como un efectivo astringente.
» Elzumo de las hojas en emplasto es utilizado para desinflamar los testiculos.

> El cocimiento de las hojas actua contra el dolor de oidos.

ALMIDON. Con esta planta se prepara un almidén muy fino.

FORRAJERO:

La planta entera es utilizada como alimento para el ganado porcino.

@ VALOR NUTRICIONAL
Composicién quimica de la “oca” (Oxalis tuberosa) por 100 gramos de mate-

rial fresco:
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COMPONENTE DE LA OCA

Humedad (g/100 g) 86,79
Proteina (g/100 g) 0,77
Extracto etéreo (g/100g) | 0,47
Fibra cruda (g/100 g) 0,78
Carbohidratos (g/100 g) | 10,41
Cenizas (g/100 g) 0,78
Fosforo (mg/100 g) 28,20
Hierro (mg/100 g) 12,53
Calcio (mg/100 g) 17,18
Cinc (mg/100 g) 1,79

Vitamina A (U1/100 g) 0,99
Vitamina B1 (mg/100 g) | 0,05
Vitamina B2 (mg/100g) | 0,94
Vitamina B3 (mg/100 g) | 1,09

Vitamina B12 (mg/100 0,01

9)
Vitamina C (mg/100 g) | 39,68

* Los valores son el promedio de 3 re-

peticiones.

1 Ul vitamina C = 50 pg (0,05 mg) de

vitamina C.

1 mg B12 = 1000 pg de vitamina B12.

TABLA 1: ANALISIS DE AMINOACIDOS EN LA OCA (MG/G).

Aminoacidos Oca
Isoleucina 36.36
Leucina 53.63
Lisina 59.08
Metionina + 25.45
Fenilalanina + 31.81
Treonina 45.45
Triptofano 5.50
Valina 8.17

( http:es.scribd.com/doc/12411697/Aporte-cultivos-andinos).



d. MASHUA (Tropaeolum tuberosum).

Nombres comunes: Mashuar, Afit, Anyud, Majua, Mafua, Mauja, Maxua (en espafiol).

- Mashua, Anu (en inglés); Cubios, Navios, Navo, Puel (en Colombia); Isafio, Isafio,

Apilla (en Bolivia).

- Afu, Apifiu, Apifia-mama, Yanaoca (en quechua); Isau, Issanu, Kkayacha (en ay-

mara).

Lamina 4: Mashua, Originaria de los andes centrales.

« DISTRIBUCION, HABITAT Y CULTIVO
La Mashua es una planta originaria de los Andes centrales, probablemente en las
mismas zonas donde se origin6 la papa. En el Per( ha sido cultivada desde épocas

preincaicas y humerosas culturas la han representado en sus ceramios.

Crece en forma silvestre o cultivada en la cordillera de los Andes, en altitudes que

van desde 3.500 y 4.100 msnm.
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La MASHUA es una planta de facil cultivo que puede ser cosechada a los 6 u 8
meses de su siembra, y esta asociada a la pobreza en vista que desarrolla en pisos alti-
tudinales elevados. Crece en suelos pobres y no requiere del uso de fertilizantes ni
pesticidas, es resistente a las heladas, y en estado natural es capaz de repeler insectos y

nematodos. (UNMSM, 1996).

< MORFOLOGIA

- Tallos: La Mashua es una planta herbacea erecta o semipostrada, de tallos cilin-
dricos y habitos rastreros.

- Hojas: Esta planta posee un follaje compacto, con hojas de color verde oscuro en
el haz y mas claras en el enves. Las hojas tienen lamina redondeada y el peciolo
inserto en el centro.

- Flores: La Mashua posee flores solitarias de distintos colores que van desde el
anaranjado hasta el rojo oscuro. EI nimero de estambres varia de 8 a 13, y el
tiempo que permanece abierta oscila entre 9 y 15 dias.

- TUBERCULOS: Los tubérculos que produce la MASHUA miden de 5 a 15 cm de
largo, tienen forma conica alargada, yemas profundas, y variados colores como el
amarillo, blanco, rojizo, morado, gris y negro, con jaspes oscuros en la piel. El
tubérculo posee una textura arenosa y contiene 15 % de proteinas, con alto por-
centaje de carbohidratos y 80 % de agua. Debido a la presencia de isotiocianatos,

que también se encuentran en la mostaza y los rabanitos, la mashua tiene un sabor
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acre y picante, pero que desaparece con la coccion volviéndose dulce. (UNMSM,

1996).

= USOS

Alimenticio:

e Los tubérculos se consumen cocidos o soasados.

e Los brotes tiernos y las flores se comen cocidos como verduras.

e Se consume en sopas, chupes, fritas, y algunos la mezclan con azlcar para pre-
parar postres.

Medicinal (no es una receta médica):

e La Mashua actta contra los calculos renales.
e Es un efectivo antibiotico contra bacterias como la Escherichia coli y el Staphylo-
coccus, y hongos como la Candida albicans.
e Se le emplea eficazmente para combatir las dolencias genitourinarias y contra la
anemia
e Elemento preventivo-curativo de afecciones a la prostata.
e Da tratamiento curativo a afecciones del higado y renales.

e Antiafrodisiaco:
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- Se dice que reduce el deseo sexual al disminuir la cantidad de testosterona y dihidro-
testosterona en la sangre. Se cuenta que las tropas incaicas consumian mashua La mas-
hua era y es muy usada en la farmaindustria para usarla como parte de su dieta, para

aplacar el instinto sexual.

Tapia, M. 1993. Semillas Andinas. El Banco de Oro. CONCYTEC. Lima - Peru.

ADVERTENCIA:

- Sise consume mucha MASHUA con poco aporte de yodo se puede adquirir el bocio.

= VALOR NUTRICIONAL

Tabla 1: En 100 gramos de porcion comestible fresca.

COMPONENTES

Valor energético (cal) | 52,0
Humedad (%) 86,0
Proteinas (g) 1,6
Grasas (g) 0,6
Carbohidratos () 11,6
Fibras (g) 0,8
Cenizas (g) 0,8
Calcio (g) 7,0
Hierro (g) 1,2
Fosforo (Q) 42,0
Tiamina (g) 0,06
Riboflavina (g) 0,08
Niacina (mg) 0,06
Acido ascorbico (mg) | 67,0

Fuente:(http://www.lamolina.edu.pe/investigacion/programa/papa/tube-
rosa.htm#MASHUA)
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Tabla 2. Valor nutricional promedio de los tubérculos andinos en 100 gramos de

porcion comestible fresca, se tiene:

COMPONENTES MASHUA | OCA | OLLUCO | PAPA
Valor energético (kcal) 52,0 63 51,0 86,0
Humedad (%) 86,0 83,8 85,9 77,4
Proteinas (g) 1,6 1,0 1,0 2,1
Grasas (g) 0,6 0,6 0,1 0,10
Carbohidratos (g) 11,6 13,8 12,5 20,0
Fibras (g) 0,8 0,8 0,6 2,0
Cenizas (9) 0,8 0,8 0,6 --
Calcio (g) 7,0 4,0 3,0 8 mg
Hierro (g) 1,2 0,8 0,8
Fosforo (Q) 42,0 34,0 35,0 40 mg
Tiamina (g) 0,06 0,05 0,04
Riboflavina (g) 0,08 0,07 0,02 --
Niacina (mg) 0,06 0,4 0,3 1,3 mg
Acido ascorbico (mg) 67,0 37,0 23,0 7,4 mg
Magnesio (mg) 20
Potasio (mg) 328
Sodio ( mg) 5
Vitamina B6 (mg) 0,26
Ac. Félico (mg) -- 9,0

Fuente: (http://www.lamolina.edu.pe/investigacion/programa/papa/tuberosa.htm)
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2. GRANOS ANDINOS.

a. KIWICHA (Amaranthus caudatus)

Nombres comunes:

- AIMARA: Kiwicha, triguinka, achis,achita, chaquilla, sangoracha, borlas.

- QUECHUA: Kiwicha, inkahakatu, ataku, sankurachi, hawarcha.

Lamina 5, Kiwicha en granos y tallo.

« DESCRIPCION
Es una planta de la familia de las amarantaceas de rapido crecimiento, con

hojas, tallos y flores morados, rojos y dorados.

El tallo central puede alcanzar de 2 a 2,5 m de altura en la madurez, a pesar de
que algunas variedades son mas pequefias. Las ramas de forma cilindrica, pueden
empezar tan abajo como la base de la planta dependiendo de la variedad de ésta. La

raiz principal es corta y las secundarias se dirigen hacia abajo, dentro del suelo. Sus
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vistosas flores brotan del tallo principal, en algunos casos las inflorescencias llegan

a medir 90 cm.

La kiwicha se adapta facilmente a muchos ambientes distintos, tiene un tipo
eficiente de fotosintesi (C4), crece rapidamente y no requiere mucho manteni-
miento. Se desarrolla a una altitud entre los 1.400 y los 2.400msnm. Igualmente, se
ha logrado desarrollarla en los alrededores de Lima que estid 110 metros sobre el

nivel del mar. (UNMSM, 1996).

= ORIGEN

La kiwicha o Amaranthus caudatus ha sido encontrada al lado de tumbas andinos
de més de cuatro mil afios de antigliedad. Aungue es considerada un cultivo rustico, se
estima que ha sido totalmente domesticada desde hace milenios. Esta planta, no siendo

tan conocida, desempefié un papel muy importante para los Incas.

= PROPIEDADES DEL AMARANTO:

Las hojas y las semillas tienen un gran valor nutritivo; las hojas son ricas en fibras,
aportan mas hierro que la espinaca, aporta Vitamina A’y C como también hierro, Calcio
y Magnesio. El grano tiene caracteristicas nutricionales por su riqueza en proteinas,
aminodcido esencial como la Lisina, un gran porcentaje de almiddn, contiene hidratos

de carbono, tienen poca grasa y dentro de los minerales encontramos Potasio, hierro y
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Fosforo, como calcio y magnesio muy recomendado para la prevencién de la osteopo-

rosis. (UNMSM, 1996).

= USOS

ALIMENTO:

e  Muy versétil en la culinaria.

e Las hojas se consumen cocidas, afiadiéndolas a las sopas.

e Los tallos han comenzado a usarse en la preparacion de bebidas rehidratantes.

e Los granos o semillas sirven para la elaboracion de un sinnimero de platos ali-
menticios, tanto dulces como salados, cocidos o tostados, y también en forma de

harina.

MEDICINAL:

e Las hojas cocidas son utilizadas para inflamaciones de la vejiga, dolores reumati-
oS, Y menstruacion excesiva.

e Lacoccion de las raices es empleada contra la diarrea.

e La infusion obtenida de los tallos actua como un efectivo laxante.

e El cocimiento de las hojas en gargaras es Util contra la irritacién de boca y gar-

ganta.
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e  Por su contenido de acido aspartico, la KIWICHA combina con otros aminoécidos
capaces de absorber toxinas del torrente sanguineo, combatiendo las enfermedades
hepaticas y renales.

e Segun algunos estudios, la KIWICHA ayuda a estabilizar la glucosa y grasa en la
sangre, siendo aconsejable para pacientes con diabetes, obesidad, hipertension ar-

terial, estrefiimiento, diverticulosis y colesterol elevado.

COMPOSICION Y VALOR NUTRICIONAL

Las semillas contienen de un 13 a un 18% de Proteinas y un alto nivel deleusina,
aminodcido esencial para la nutricion. El grano de Kiwicha tiene un contenido de Cal-
cio, fosforo, hierro, potasio, cinc, vitamina E y complejo vitaminico B. Su fibra, com-
parada con la del trigo y otros cereales es muy fina y suave. No es necesario separarla

de la harina; es mas, juntas constituyen una gran fuente de energia.

Valor alimenticio de la kiwicha comparado con otros alimentos:

Proteina | Leucina | Carbohidratos | Calcio Hierro Fosforo
ALIMENTO | o % (/100g) (Mg/100g) | (mg/100g) | (mg/100g)
Kiwicha 14 0.85 65 236 10 455
Grano 9 0.25 74 20 1.8 256
Centeno 13 0.4 73 38 2.6 376
Arroz 7 0.27 77 32 1.6 360
Leche 3.5 0.49 5 118 -- 93

La kiwicha llamo la atencion de la NASA por sus grandes propiedades nutri-

cionales, por lo cual se la ha incluido en la dieta de los astronautas.
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Los granos de KIWICHA tienen altos contenidos de aminoacidos esenciales,

entre los que destaca la lisina, que es uno de los aminoacidos mas escasos en los ali-

mentos de origen vegetal y que forman parte del cerebro humano; y son:

La tabla muestra la composicidn quimica de 100 g de kiwicha del 100% comestible:

AMINOACIDO % aprox
e Arginina 8.5
e Lisina 7.1
e Isoleucina 6.1
e Leucina 5.2
e Treonina 4.7
e Valina 4.3
e Fenilalanina 3.9
e Histidina 2.3
e Metionina 2.1
e Triptofano 0.9

MINERALES KIWICHA CRUDA | KIWICHA TOSTADA
Calorias 377 428
Agua (g) 12,0 0,7
Proteina () 13,5 14,5
Grasa (g) 7,1 7,8
Carbohidratos (g) 64,5 71,3
Fibra (g) 2,5 3,0
Ceniza (g) 2,4 2,7
Calcio (g) 2,36 2,93
Fosforo (Q) 4,53 5,02
Hierro (g) 0,075 0,081
Tiamina (g) 0,003 0,003
Riboflavina (g) 0,0001 0,0001
Niacina (g) 0,004 0,004
Acido ascorbico (g) | 0,032 0,032

Fuente: (http://www.peruecologico.com.pe/flo_kiwichaamaranthuscaudatus_1.htm)
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b. QUINUA (Chenopodium Quinua).

= Nombre comun: Peru (quinua.), Colombia (quinua, suba, pasca, jubay uca), Bo-

livia (quinua, jura), Chile( quinoa, Daule),Ecuador ( juba, ubaque).

= |IMPORTANCIA DEL CULTIVO DE LA QUINUA EN EL PERU:

- Superficie cultivada y produccion.

Existen evidencias de la quinua, junto con el maiz, la papa, otras tuberosas y
raices fueron los alimentos principales de los pobladores del Peru antes de la conquista
espafola. Con la introduccién del cultivos como los cereales (trigo, cebada, avena) y
leguminosas (arvejas, habas) y otros la superficie cultivada de la quinua se redujo no-
tablemente, tal como se puede apreciar en la tabla n° 01 sin embargo, en esta Ultima
década se observa un incremento de la superficie y el rendimiento, principalmente de-
bido a la revaloracion de la quinua y su demanda creciente de exportacién. Aproxima-

damente el 80% de la superficie cultivada se encuentra localizada en Puno, habiéndose
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reducido la superficie en forma significativa en los departamentos en la Sierra Centro

y Norte. (Universidad Nacional Agraria la Molina, 2011).

TABLA N° 01

SERIE HISTORICA DE LA SUPERFICIE (ha), PRODUCCION (t) Y RENDI-

MIENTO (kg/ha) NACIONAL DE QUINUA

ARO SUPERFICIE PRODUCCION (t) |RENDIMIENTO
COSECHADA (ha) ( kg/ha)

1947 47200 42480 900

1960 28408 20681 728

1980 18634 13994 751

2000 28889 28368 982

2006 29822 30269 1015

2009 32774 38147 1164

Fuente: UNALM, (2011)

- VALOR NUTRITIVO:

El valor nutritivo de la quinua es excepcional debido a que tiene un excelente

balance de carbohidratos, grasas y proteinas para la alimentacién humana.
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Proteinas

La cantidad de proteinas y la calidad son especialmente importantes. El conte-
nido de las proteinas de las semillas de quinua varia entre 14- 22%, siendo significati-
vamente mayor que de los cereales. Sin embargo la ventaja nutricional mas importante
de la quinua es la composicion de aminoacidos esenciales, los cuales estan muy cerca

de los recomendados por la FAO/OMS/UNU para todos los grupos de edad.

En la tabla n° 02 se presenta la relacion de aminoacidos de la quinua. Compa-
rados con la de los cereales y algunos alimentos de origen animal y la proteina patron.
Se puede apreciar la superioridad de la quinua sobre lo cereales, especialmente en el
contenido de lisina. La lisina es uno de los aminoacidos mas escasos en los alimentos

de origen vegetal y su proporcion en la quinua casi duplica la contenida en los cereales.

Calorias

En la tabla n° 03 se presenta el contenido de carbohidratos y los kilo calorias de
la quinua, comparadas a los de los cereales se puede apreciar que aportan con un nivel

ce calorias similares a la de los cereales y leguminosas.

La composicion del aceite de quinua es similar al de la soya y constituye una

fuente importante de los acidos grasos esenciales linoleico y linolenico (tabal n°4)
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TABLA N° 02

COMPARACION DEL CONTENIDO DE AMINOACIDOS ESENCIALES EN
GRANOS DE QUINUA, CERALES, FREJOL, PESCADO, LECHE Y LA PRO-
TEINA PATRON

\é S N 3 = © 3 © c T
= 8 £ o 8 N S | 2 S |8 | |23
%8 |3 |2 |8 |2 |E|& |88 |8 8%
Arginina 7.3 6.9 4.8 4.2 45 |6.2 6.4 | 56|37 |-
Fenilamina | 4.0 5.09 |52 4.7 48 |54 41 37|14 |6.0
Histidina | 3.2 2.1 2.2 2.6 20 |31 35 |- 2.7 |-
Isoleucina | 4.9 4.1 3.8 4.0 42 |45 52 |51]10.0(4.0
Leucina 6.6 8.2 7.0 125 |68 |81 82 |75|65 |70
Lisina 6.0 3.8 3.6 2.9 26 |70 87 [88|79 |55
Metionina | 2.3 2.2 1.7 2.0 14 |12 25 (29|25 |35
Treonina 3.7 3.8 3.5 3.8 2.8 |39 44 14347 (4.0
Triptofano | 0.9 1.1 1.4 0.7 12 |11 12 10|14 |10
Valina 4.5 6.1 55 5.0 44 |50 55 |5.0|70 |50

Fuente:: Universidad Nacional Agraria la Molina, (2011).

TABLA N° 03

CONTENIDO DE CARBOHIDRATOS Y CALORIAS DE QUINUA, CEREA-
LESY LEGUMINOSAS

Qui- Arroz | Ce- Maiz | Trigo | Cho- Frejol | Soya
nua bada cho
Carbohidra- | 69.0 80.4 80.7 811 |78.4 35.3 61.2 34.1
tos 398.7 371.8 | 383.8 407.5 [ 3915 | 360.3 366.9 | 450.9
Kcal/100g

Fuente: Universidad Nacional Agraria la Molina (2011)
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TABLA N°04

COMPARACION DE LA COMPOCICIONDE ALGUNOS ACEITES VEGETALES

Palmitico | Estearico | Oleico | Linoleico | Linoleico
C16:0 C18:0 C18:1 | C18:2 C18:3
Quinua | 11.0 0.7 22.0 56.0 7.0
Soya 9.4 4.4 21.6 55.2 9.4
Oliva 9.6 2.8 79.4 7.6 0.6

Fuente:: Universidad Nacional Agraria la Molina (2011)

Vitaminas:

En la tabla n° 5 se puede apreciar que la quinua es una buena fuente de ribofla-

vina y alfatocoferol y carotenos comparados con los cereales, el frejol y la papa.

TABLA N°5

COMPARACION DEL CONTENIDO DE ALGUNAS VITAMINAS DEL

GRANO DE LA QUINUA Y DE OTRAS FUENTES VEGETALES (ppm en base a

materia seca)

Quinua | Arroz | Cebada | Trigo | Frejol | Papa
Niacina 10.7 57.3 58.3 47.5 25.7 51.8
Tiamina(B1) 3.1 3.5 3.3 6.0 5.3 4.4
Riboflavina(B2) 3.9 0.6 1.3 1.4 2.1 1.7
AC. Ascorbico (C) | 49.0 22.5 693,8
Alfa- tocoferol (E) | 52.3 3.7
Carotenos (¢) 5.3 0.1 0.3

Fuente:: Universidad Nacional Agraria la Molina, (2011).
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Minerales

Es una fuente importante de minerales (tabla N° 06 ) se puede apreciar que
supera a los cereales y al frejol en contenido de Ca, Fe, Mg, Cu y Mn. Destaca su
contenido de hierro que es equivalente al doble de la cebada y el trigo, tres veces mayor

que el arroz y casi seis veces a la del maiz.

TABLA N° 06

CONTENIDO DE MINERALES EN LA QUINUA, CEREALES Y FREJOL (ppm en base a
materia seca)

Ca P Fe K Mg Na | Cu [Mn |Zn
Quinua 1274 | 3869 | 120 | 6967 2700 | 115 (37 |75 |48
Arroz 276 2845 | 37 2120 - 120 | - - 51
Cebada 880 4200 |50 5600 1200 [ 200 |8 16 15
Frejol 1191 | 3674 |86 10982 |2000 |103 |10 |14 |32

Maiz amarillo | 700 4100 |21 4400 1400 |900 | - - -
Maiz blanco 500 3600 |21 5200 1500 |900 | - - -
Trigo 500 4700 |50 8700 1600 | 115 |7 49 14

Fuente: Universidad Nacional Agraria la Molina, (2011).

Las saponinas le confieren el sabor amargo a los granos de la quinua. Son com-
puestos quimicos de tipo esterol o triterpenoide que forma espuma al ser lavados con
agua. Latoxicidad de las saponinas depende del tipo de saponina, el organismo receptor
y su sensibilidad y el método de absorcion. Los niveles de saponinas son variables

encontrandose desde quinuas dulces hasta quinuas muy amargas. Las quinuas deben
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ser desamargadas antes de ser consumidas mediante el lavado o pulido vigoroso, prac-
ticas que no tiene efectos significativo en la composicion final del grarno. (Universidad

Nacional Agraria la Molina, 2011).

= CARACTERISTICAS PRINCIPALES DE CALIDAD DE GRANO EN LA

REGION ANCASH.

Hemos considerado las variedades mas representativas de la provincia de

Recuay y son:

»  Elcolor de grano: pericarpio amarillo — naranja 'y episperma blanco - amarillo.

Tamanfo promedio del grano: 1,4 mm de diametro

Contenido de proteina: 10,3 %

Saponina: Amarga.

»  Elcolor de grano: pericarpio naranja — gris, marron, gris y episperma negro.

Tamafo promedio del grano: 1,2mm de didmetro

Contenido de proteina: 15, 0 - 16,5 %

Saponina: Amarga.
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= USOS

Alimento.- Las semillas como alimento de diversas formas: sopa con leche (peske);
graneada con sal o azUcar; los granos cosidos en torrijas con aji 0 queso, bebida refres-
cante(aloja) las hojas tiernas (licsa) se consumen como verdura y en las sopas.

Ceniza: Los tallos quemados sirven para realizar la tocra, se usa para masticar la coca.
Medicinal: Torceduras y contusiones, sudorifico y pectoral, vomito, prevenir cancer,

lactoforo, atiespasmaodico, laxante, diurético.

= CULTIVO

Se cultiva desde el nivel del mar hasta los 4,000 m.s.n.m el periodo de crecimiento
esté entre 90y 220 dias, dependiendo de las variedades. Su cultivo se puede mecanizar
con facilidad. La produccion esta entre 3,000 a 5,000 Kg/ha. La semilla debe ponerse
a un proceso de lavado para separar las saponinas, contiene un alto valor nutritivo.

UNMSM, (1996).

c. EL CHOCHO O TARWI (Lupinus mutabilis Sweet)

Nombre comun Ullush, talwish, tauri, talhue, chuchs muti, chocho, chochos,
lupino.
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Lamina 7. Tarwi, Tallo y grano en la comunidad de Canrey Grande - Huaraz

+ DESCRIPCION:

Es una planta anual con una altura aproximada de 1 a 25 m. Su raiz principal
es corta. Sus flores varian en color desde el azul el morado y penden de las hojas para
atraer a los insectos polinizadores. Estas emiten un aroma parecido al de la miel. La
vainas de 5 a 10 cm de largo, contienen de 2 a 6 semillas ovaladas de 0.6 a 1 cm de
didmetro. Es una leguminosa herbacea erecta de tallos robustos, algo lefioso. Alcanza
altura de 0.8-2.0 m. Se cultiva principalmente entre los 2.000 y 4.000 m de altitud, en

climas templados y frios.

= CONCEPTO
El chocho (Lupinus mutabilis) tiene un alto contenido de alcaloides ( 0,3 a 3%) que
le confiere un sabor amargo, por lo que no puede ser consumido directamente. Existen

varios procesos para eliminar los alcaloides. Sin embargo, la manipulacién tecnolégica
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puede producir una pérdida de nutrientes. Numerosos estudios toxicoldgicos han com-
probado la milenaria experiencia de las poblaciones andinas y confirman que el Lupi-
nus mutabilis puede utilizarse sin problema en la alimentacién humana, luego de redu-

cir su contenido de alcaloides.

El tarwi ha sido una de las especies nativas mas afectadas. Por su contenido de al-
caloides en el grano, que le da un fuerte sabor amargo, requiere un proceso que lo
elimine; este requisito constituye una desventaja frente a otras leguminosas introduci-

das.

El tarwi no sélo es una importante fuente de proteinas (42,2 por ciento en el grano
seco, 20 por ciento en el grano cocido y 44,5 por ciento en la harina), sino también de
grasa.

Esta planta presenta una gran variabilidad morfoldgica y de adaptacion ecoldgica en

los Andes, por lo cual se ha sugerido que puede incluirse a tres sub especies.

*  Lupinus mutabilis, chocho (norte de Peru y Ecuador), de mayor ramificacién, muy
tardio, mayor pilosidad en hojas y tallos, algunos ecotipos se comportan como bi-
anuales, tolerantes a la antracnosis.

*  Lupinus mutabilis, tarwi (centro y sur de Per(), de escasa ramificacién, mediana-

mente tardio, algo tolerante a la antracnosis.
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*  Lupinus mutabilis, tauri (altiplano de Peru y Bolivia), de menor tamafio (1-1,40 m)

con un tallo principal desarrollado, muy precoz, susceptible a la antracnosis.

Con frecuencia se compara al Lupinus con la soya por el valor nutritivo, aunque
algunos ecotipos de lupinus superan en proteina y grasa a la soya, esta ultima es la
leguminosa mas comun en el mundo, sin embargo se la cultiva s6lo en las regiones

subtropicales. Para las tierras frias

Este vegetal da lugar a infinidad de preparaciones en la gastronomia del Perd, es-

pecialmente como sancochado o cremas.

= DISTRIBUCION
Proviene de los Andes centrales, principalmente de Pert, Bolivia y Ecuador,
aungue las relaciones comerciales que existen en esa zona han expandido su cultivo

desde antiguo por todos los paises andinos.
Se mantiene en forma tradicional en Pert, Ecuador, y Bolivia, aunque en la actuali-
dad se han efectuado introducciones en Venezuela, Colombia, Chile, Argentina, Mé-

xico y paises de Europa, con buenos resultados.

En el Perd se cultiva principalmente en zonas de Cajamarca, Ancash, en el Valle del

Mantaro, Ayacucho, Cusco y en Puno. (UNMSM, 1996).
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= USOS

Se considera apropiado para los nifios en etapa de crecimiento, mujeres embarazadas
0 que dan de lactar. Combinado con cereales como la quinua o amaranto, es capaz de
reunir las cualidades de la leche, la carne, el queso y el huevo. Industrialmente la harina
de tarwi que se usa hasta en 15 % en la panificacion, por la ventaja de mejorar consi-

derablemente el valor proteico y calérico del producto.

<% Alimentacion:

* las semillas cocidas constituyen un ingrediente para sopas, guisos y ensaladas.
Su facil cocimiento se debe a lo delgado de su céscara.

* En fresco desamargado se puede utilizar, en guisos, en purés, en salsas, sopas
(crema de tarwi); guisos (pepian), postres (mazamorras con naranja) y refrescos
(jugo de papaya con harina de tarwi).

* Es apropiado para la elaboracion de productos alimenticios, comidas con alto

contenido proteico.

<% En la Nutricién

»  Las semillas son excepcionales nutritivas. Las proteinas y el aceite Constitu-
yen mas de la mitad de su peso, un estudio hecho en 300 diferentes genotipos

de semillas muestra que la proteina contenida varia de 41 a 51 %.
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*  Quitandole la cascara a la semilla y moliendo el grano se obtiene una harina
constituida por 50% de proteinas.

«  La proteina del tarwi contiene cantidades adecuadas de lisina y cistina, pero
tiene Unicamente 23 a 30% de la metionina requerida para el 6ptimo creci-
miento de los animales.

«  El aceite de tarwi es de color claro lo cual lo hace aceptable para el uso do-
méstico. Es similar al aceite de mani y es relativamente rico en acidos grasos
no saturados, incluyendo el &cido linoleico. El contenido de fibra de la semi-
Ila no es excesivo, pero se estima que pueda constituir una fuente importante

de minerales.

% Maedicinal:

*

Los alcaloides (esparteina,lupinina,lupanidina,etc) se emplean para controlar ec-

toparasitos y parasitos intestinales de los animales.

* Se emplea en dolores reumaticos, artritis, gota, hinchazones, neuralgias, dolores
de rifion e higado (Cataplasma con el cocimiento tibio de las semillas o con las
semillas molidas).

* Reumatismo, artritis, gota (maceracion (1 noche) de 6 semillas molidas, tomar
diario en ayunas)

* La esparteina tiene efectos cardiovasculares, es tonico cardiaco, antiespasmaédico

y sedante la dosis de uso Farmacologico es de .0.10 -0,20 g por dia.
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* La harina de chocho sin desamargar hervida cura la diabetes

* El agua de chocho desamargado en forma de fomentos adicionando sal cura ma-

les renales

* consumo directo de granos de tarwi desamargado en frio, elimina los efectos del
consumo de alcohol

* hojas y semillas hervidas tomadas en infusion hacen que se elimine la retencion

menstrual de las mujeres.

= USO TRADICIONAL

*  Parasitos internos (Tomar el cocimiento de las semillas en ayunas con igual canti-
dad de miel).

*  Caspa, caida de cabello (Aplicar cataplasmas con las semillas molidas crudas o
sancochadas)

*  Estrefiimiento (Tomar el cocimiento de las semillas)

*  Fiebre y gripe (Infusion de 4 semillas y unas ramitas de verbena)

< Agrondmica:

* En estado de floracion la planta se incorpora a la tierra como abono verde, con
buenos resultados mejorando la cantidad de materia organica, estructura y re-

tencion de humedad del suelo.
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< USO INDUSTRIAL

* La harina de tarwi que se usa hasta en 15 % en la panificacion, por la ventaja de

mejorar considerablemente el valor proteico y cal6rico del producto.12

¢

»  combustible casero

00

* Los residuos de la cosecha (tallos secos) se usan como combustible por su gran
cantidad de celulosa que proporciona un buen poder calorifico.
* el tarwi es un excelente abono, capaz de aportar por lo menos 400 kg de nitrogeno

por ha. La mayor parte del nitrdgeno permanece en el suelo.

>

» desinfectante

.0

* El agua del hervido se usa como desinfectante e insecticida (Soukup)

= VALOR NUTRITIVO

* Las semillas son excepcionalmente nutritivas. Las proteinas y aceites constituyen
mas de la mitad de su peso, estudios realizados en mas de 300 diferentes genoti-

pos muestran que la proteina varia de 41- 51% y el aceite de 14-24%.
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Tabla N° 01: Composicion de acidos grasos (% de los acidos grasos totales)

= COMPOSICION DE CHOCHO

Acidos grasos | Lupinus mutabilis Lupinus albus
amargo semidulce | Variedad Astra
Miristico 0,6 0,3 0,2
Palmitico 13,4 9,8 7,2
Palmitoleico 0,2 0,4 0,4
Estearico 5,7 7,8 2,1
Oleico 40,4 53,9 57,3
Linoleico 37,1 25,9 21,3
Linolénico 2,9 2,6 8,2
Araquidico 0,2 0,6 1,3
Beheénico 0,2 0,5 1,0
Erdcico -- -- 0,9
Cociente P/S 2,0 1,5 2,5

El grano de Tarwi es rico en proteinas y grasas, razon por la cual deberia ser
mas utilizado en la alimentacion humana. Su contenido proteico es incluso superior al

de la soya y su contenido en grasas es similar.
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Tabla N°. 2. Composicion del Choco o Tarwi

Composicion Harina | Seco | Cocido
Energia ( Kcal) 450 369 177
Humedad (%) 4,5 11,7 62,5
Proteinas (g) 44,5 42,2 20,0
Grasas(g) 23,1 16,5 8,9
Carbohidratos(g) 25,0 28,2 8,1
Fibra (mg) 9,3 7,1 1,1
Calcio (9) 215 98 138
Fosforo (mg) 308 542 178
Hierro (mg) 17,7 7,8 4,3
Retinol (equiv. g 1,00 0,0 0,0
Tiamina (mg) 0,00 0,46 | 0,04
Riboflavina (mg) 0,00 0,52 0,28
Niacina (mg) 2,14 2,00 1,24
Acido Ascorbico 0 3 0

Fuente: (http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/cdrom/contenido/libro10/anexol.htm#top)

3. CARNES ANDINOS.

a. EL CUY (Cavia porcellus).

El cobayo (Cavia porcellus) o cuy, es un roedor nativo de América del Sur (Perd,
Colombia, Venezuela) que ya era criado hace mas de 500 afios como mascota por dis-

tintas tribus aborigenes.
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Fue llevado a Europa por los conquistadores donde se intensificd su crianza

y de alli regreso a América.

IMPORTANCIA DE LA CRIANZA DEL CUY.

El cuy es una especie nativa de nuestros Andes de mucha utilidad para la ali-
mentacion. Se caracteriza por tener una carne muy sabrosa y nutritiva, ser una
fuente excelente de proteinas y poseer menos grasa. Los excedentes pueden ven-

derse y se aprovecha el estiércol abono organico. (UNMSM, 1996).

CARACTERISTICAS.

Es un animal bajo y compacto, con la cabeza, cuello y cuerpo fusionado en una
sola unidad. Las hembras pesan entre 700 y 1000 g y los machos entre 900 g y
1,300 g, presentando estos ultimos una zona de piel oscura por encima del ano que

corresponde a la presencia de una glandula marcadora de territorio.
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Carece de cola y sus dientes crecen continuamente durante toda la vida, por lo
deben ser controlados si un diente se rompe o0 se desvia para instaurar un trata-
miento lo antes posible y evitar un serio problema de salud. Viven aproximada-

mente de 5 a 7 afios.

VALOR NUTRITIVO DE LA CARNE DEL CUY COMPARADO CON

OTRAS CARNES.

Especie | Humedad | Proteina | Grasa | Minerales En,e r

animal: % % % % Ig(I:ZI
Cuy 70.6 20.3 7.8 0.8 960
Ave 70.2 18.3 9.3 1.0 1700
Vacuno 58.0 17.5 21.8 1.0 2440
Ovino 50.6 16.4 311 1.0 2530
Porcino | 46.8 14.5 37.3 0.7 3760

Fuente: Universidad Nacional Mayor de San Marcos, (1996)

EL CONEJO (Oryctolagus Cuniculos)

Es un mamifero roedor doméstico. Mide de
30 a 40 cm, orejas tan largas como la cabeza, labio
superior partido, pelaje blanco o grisaceo y patas
posteriores mas largas que las anteriores. Se cria

por su carne y su pelo. (http://www.defini- 7:

94 :. i
Lamina 9. Conejo

cion.org/conejo).
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Es un animal muy amigable y hermoso, que tiene muchas razas y suelen ser

muy buenas mascotas generalmente.

= LA CARNE DE CONEJO ES ALTAMENTE NUTRICIONAL.

El Informe Técnico sobre la composicion y el valor nutricional de la carne de co-
nejo realizado por el Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos (INYTA) de
la Universidad de Granada determind que la carne de conejo es un alimento con bajo
contenido en grasa del 5% e incluso algunas piezas, como la pierna y el lomo pueden

tener entre un 2 y un 3%.

Esta conclusion, indica que la carne de conejo es ideal para las dietas hipocaloricas
dirigidas a la pérdida o mantenimiento de peso y ademas, que es un alimento con una
alta densidad nutricional, ya que aporta proteinas de alto valor biolégico, con una buena

relacion energia/proteina.

La carne de conejo, baja en grasa, tiene un perfil de acidos grasos mayoritaria-
mente insaturados, con un contenido de colesterol bajo (26,5mg/100g) en comparacion
con otras carnes como por ejemplo la pechuga de pollo que posee 71,9mg/100g de

pechuga.

Esta recomendado un consumo de 3 a 4 raciones de carnes magras a la semana,
combinando los distintos tipos, entre las que se encuentra la carne de conejo. La racion

para un adulto sano es de un cuarto de congjo.
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= MACRONUTRIENTES, CARNE DE CONEJO Y SU PAPEL EN EL OR-

GANISMO

Entre los macro nutrientes de la carne de conejo encontramos principalmente pro-
teinas y lipidos, dado que carece de hidratos de carbono. Ademas presenta un contenido

en agua elevado (72% del total de la carne).

MACRONUTRIENTES | 100g DE CARNE DE CONEJO

Energia 133 Kcal
Proteinas 23 ¢
Lipidos 469

= Proteinas de alto valor biologico.

Son la principal fuente nutricional de la carne de conejo. Las proteinas se distin-
guen de los lipidos e hidratos de carbono por contener atomos de nitrogeno y desempe-

fian un gran namero de funciones celulares, entre las que se encuentran:

= Formar parte de la estructura basica de los tejidos.
= Actuar como regula doras de muchas funciones metabolicas y de multiples reac-

ciones bioquimicas ademas de ser parte estructural del sistema inmunitario.

Aproximadamente 100 gramos de carne de conejo tienen unos 23g de proteinas.
Cada gramo de proteinas corresponde a 4 Kcal. El contenido en agua de este tipo de
carne variara dependiendo de la raza y vida del animal, hecho que a su vez influye en

la concentracion de nutrientes que puede variar segun el tipo de conejo. Las proteinas
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de la carne son de calidad superior a las de origen vegetal y tienen un alto valor biolo-
gico, ya que su composicion de aminoécidos (aportan todos los esenciales) es muy

parecida a la que utiliza el hombre en la sintesis de sus propias proteinas.

COMPOSICION EN AMINOACIDOS DE LA CARNE DE CONEJO
AMINOACIDOS 9/100g
Lisina 1.82
Metionina- cisteina 1.10
Histidina 0.53
Treonina 1.16
Valina 0.99
Isoleucina 0.99
Leucina 1.81
Arginina 1.23
Tirosina 0.73
Fenilalanina 1.03
Triptofano 0.21

(http://www.donconejo.com.ar/guia.pdf)

= Lipidos: adecuada cantidad y calidad

Los lipidos son los macronutrientes con mayor valor caldrico, 9 Kcal/g frente a las
4 Kcallg de proteinas y carbohidratos. Los lipidos forma parte estructural de membra-
nas celulares, son precursores de compuestos biolégicamente activos (prostaglandinas,
prostaciclinas, y hormonas esteroideas) y trans-portan vitaminas liposolubles facili-

tando su absorcion.

-125-


http://www.donconejo.com.ar/guia.pdf

El contenido en grasa de 100g de carne de conejos es de 4,6 g, lo que supone 41,4
Kcal, de los cuales el 44% es grasa saturada y un 56 % insaturada, con una relacion de
21% de monoinsaturada y 35% de acidos grasos poliinsaturados. Un 30% de la grasa
saturada lo compone el &cido esteérico, que se transforma en acido oleico en el orga-
nismo y que tiene un efecto neutro en el colesterol. EI Contenido de &cidos grasos mono
y poliinsaturados se asocia con cifras mas bajas de c-LDL, y por tanto con menor riesgo
de arterioesclerosis. En gramos por 100g de tejido encontramos una relacion de acidos
grasos para carne de conejo media de: AGS 1,88G agp 1,48 g, AGM 0,9G. La mayor
parte de la grasa se encuentra debajo de la piel, con lo cual se suele eliminar antes de

preparar el conejo para cocinar.

El colesterol es un componente esencial en las membranas celulares, precursor de
vitamina D y hormonas sexuales. Es fabricado por el higado y el resto procede de los
alimentos. Tanto las grasas como el colesterol son transportados por lipoproteinas:

LDL Y HDL.

La carne de Conejo contiene entre 57 y 71 mg de colesterol por cada 100 gramos
segun distintas tablas de composicion de los alimentos. Es una de las carnes de ingesta

habitual en nuestra dieta con menor concentracién de colesterol.

Debido a la proporcién adecuada entre AGI Y AGS vy a la baja cantidad de coles-

terol que contiene, la grasa de la carne de conejo, ademas de presentarse en una baja
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proporcidn, se ajusta a las recomendaciones generales en cuanto a la distribucién ade-
cuada de &cidos grasos para una dieta equilibrada y saludables (AGS<10%, AGP<7%.

AGM 13% de la energia total.

= MICRONUTRIENTES DE LA CARNE DE CONEJO

La carne de conejo debido a su importante cantidad de vitaminas y minerales que
aporta puede ser considerada como un alimento muy adecuado para compensar las
pérdidas de estos micronutrientes en personas con un metabolismo aumentado como

es caso de deportista

Entre los micronutrientes de la carne de conejo encontramos diferentes vitaminas

y minerales de gran importancia en el correcto funcionamiento del organismo.

=  Vitaminas:

La carne de conejo es una buena fuente de vitaminas. Las mas abundantes son las
del grupo B, sobre todo B12, B3 o nicacina y B6 o piridoxina, ademas de B2 o fibofla-

bina y B1 o tiamina.

La vitamina B12 que aporta una racion de carne de conejo (125g) cubre las nece-
sidades diarias recomendadas para un adulto sano. Es una vitamina importantisima para

las células hematopoyéticas de la médula 6sea. Su déficit produce anemia perniciosa y
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degeneracion de células neuronales. Ademas de encontrarla en la carne, se encuentra

en la leche, huevos y pescado.

La Niacina o vitamina B3 interviene junto a otras vitaminas del complejo B en la
obtencion de energia a partir de los hidratos de carbono. Entre algunas de sus funciones
sirve para mantener en buen estado el sistema nervioso, mejora el sistema circulatorio,
permitiendo el perfecto flujo sanguineo, ya que relaja los vasos sanguineos otorgando-
les elasticidad a los mismos y mantiene la piel sana, al igual que mantiene sanas las

mucosas digestivas.

La Piridoxina o vitamina B6 participa en el metabolismo de los aminoacidos. Una
racion de carne de conejo (125 g) aporta aproximadamente una tercera parte de las

recomendaciones diarias de esta vitamina.

La carne de conejo es la que aporta una mayor concentracion de vitamina E, otor-

gando propiedades antioxidantes y protegiendo a las células del envejecimiento

Bl [B2 [B3 B6 B9 B12 |[Vit. E
(mg) | (mg) | (mg) |(mg) |(mg) |(mg) | (mg)
Cerdo |0.79 |0.20 [410 [039 [320 [210 [0.01

Cordero | 0.13 | 0.18 |[4.50 |0.15 2.90 1.10 0.18
Ternera | 0.06 | 0.22 |8.10 |0.32 8.00 2.00 0.15
Pollo 0.10 |0.20 |1.80 |0.40 1140 |tr 0.10
conejo |0.10 |0.12 [870 [0.35 |4.80 11.00 | 0.27

Fuente: (http://www.donconejo.com.ar/guia.pdf)
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Minerales: Los minerales mas destacados en la carne de conejo son el Magnesio,
el Zinc, y el Hierro. Ademas también aporta Fosforo y Potasio.

Hierro: Las principales fuentes de hierro en la dieta son las carnes rojas y visceras.
El contenido de hierro del conejo se presenta como hierro hemo, lo que significa
que tiene una alta biodisponibilidad si lo compraramos con el hierro inorganico de
origen vegetal. Su absorcion se ve favorecida por los aminoacidos de la carne.
Zinc: Es un micronutriente especifico preciso en cantidades minimas pero indis-
pensable en mualtiples funciones vitales. Colabora con el correcto funcionamiento
de la glandula prostatica y el desarrollo de los 6rganos reproductivos. Previene el
acné al regular la actividad de las glandulas sebaceas. Interviene en la sintesis de
proteinas, en la sintesis de coldgeno y en la respuesta frente al estrés. Promueve la
cicatrizacion de heridas. Intensifica la respuesta inmunologica del organismo. Ac-
tua como protector hepatico y es fundamental para formar los huesos.

Sodio y Potasio: La carne de conejo es una carne con muy bajo contenido en
sodio pero con un alto porcentaje de potasio. El aporte de potasio favorece la peér-
dida de sal por el rifion (natriuresis), y tiene efecto vasodilatador. Esto unido al
bajo aporte de sodio hace que la carne de conejo esté recomendada para los pa-

cientes con problemas de hipertension arterial.
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Minerales | 100g de carne de conejo
Calcio 22.8 mg
Hierro 1,5mg
Yodo 1.8 Pg.
Magnesio 249 mg
Zinc 1.4 mg
Sodio 67 mg
Potasio 360 mg
Fosforo 220mg
Cobre 0.14 mg
Manganeso 0.03 mg
Selenio 23.7 Pg.

(http://www.donconejo.com.ar/quia.pdf)

= COMPOSICION NUTRICIONAL DE LA CARNE DE CONEJO.

Valor Medio Valor Medio por | % Cubierto
/1009 Racién /125¢ por Racion

Valor energético
(KeallKj) 131/548 164/685 8,2
Proteinas (g) 20,53 25,66 12,83
Grasas (g), 5,33 6,66 9,51
Saturadas (g) 2,03 2,54 12,7
Monoinsaturadas (g) 1,31 1,64
Poliinsaturadas (g) 2,02 2,53
Colesterol (mg) 26,5 33,13
Fibra alimentaria (g) 0 0 0
Sodio (g) 0,057 0,07 2,92
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Potasio (mg) 403,77 504,71 25,24
Fosforo (mg) 258,53 323,16 46,17
Magnesio (mg) 25,87 32,34 8,62
Hierro (mg) 0,51 0,64 4,57
Zinc (mg) 0,73 0,91 9,1
Selenio (&ug) 8,7 10,86 19,75
Vitamina B3 (mg) 15,53 19,41 121,31
Vitamina B6 (mg) 0,43 0,54 38,57
Vitamina B12 (&JQ) 7,07 8,84 353,6

Fuente: (http://www.monografias.com/trabajos73/cualidades-nutricionales-carne-co-

nejo/cualidades-nutricionales-carne-conejo2.shtml).

= CONSUMO DE CARNE DE CONEJO EN LA ADOLESCENCIA.

Durante esta etapa se producen importantes cambios fisicos y psicologicos, por lo
que resulta fundamental una nutricion y un contenido proteico adecuados que garanti-
cen tanto el crecimiento como los cambios en la composicidn corporal. Durante la pu-

bertad se puede incrementar el porcentaje de las calorias a favor de la proteina de un

10-15% a un 12-15%.

La carne de conejo colabora a la hora de cubrir las ingestas recomendadas de pro-

teinas, minerales, vitaminas del grupo B, asi como de fosforo y potasio.
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c. LA CARNE DE RES.

La carne de res es un tejido animal que se consume como alimento. Es una parte
importante de la dieta y provee nutrientes tales como: proteinas, vitaminas y minera-

les.

La carne de res es rica en vitaminas del complejo B, proteinas y minerales, nece-

sarios para crecer sanos y fuertes

Una de las mas apreciadas y consumidas es la carne de res, que incluye la de ter-

nera, de vaca y del buey.

Este tipo de carne contiene alto contenido en grasas, por lo que su consumo no
debe ser exagerado, sobre todo en personas con hipertension, diabetes, obesidad o sobre

peso.

Segun la parte del cuerpo del animal que se vaya a consumir, el tipo de animal y

su edad, es que las propiedades nutritivas varian.

En este sentido es importante diferenciar entre las carnes blancas y las carnes rojas
que dependen de la edad del animal. La carne roja procede de animales adultos, como

la vaca. Su sabor es mucho mas fuerte y tiene mayor cantidad de grasa y proteinas.

La carne mas tierna es la de las reses menores de un afio de edad y que solamente

se alimentan de leche materna. La carne es mucho mas suave. La de novillo es roja y
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pertenece a las reses de hasta cinco afos. Los bueyes, vacas y toros mayores de cinco

afios son los que tienen la carne mas roja, su sabor y valor nutritivo es mayor.

El consumo de carne roja, si bien es necesario para el sano crecimiento, la reposi-
cion de células y la realizacion de las funciones corporales, por su alto contenido en
grasa y colesterol se debe limitar a la dosis recomendada, que es de 80 gramos diarios,

0 sea un trozo de tamafio mediano.

El excesivo consumo de la carne roja por su gran contenido en colesterol y grasa,
incrementa el riesgo de sufrir cancer de colon y recto, asi como posiblemente de otros

como el de mama.

La carne de ganado vacuno es conocida también como “carne magra”, porque €S
menos grasosa que la del cordero o la del cerdo ya que contiene menos del 10% de la

materia grasa. (UNMSM, 1996).

= COMPOSICION QUIMICA DE LA CARNE DE RES CRUDA Y COCIDA.

CARACTERISTICAS RES MAGRA | RES MAGRA CO-
CRUDA CIDA
% Proteinas 21 28
% Grasa 5 12
% Humedad 73 59
Ca (mg) 10 10
P (mg) 200 220
Fe (mg) 3.5 4.5
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Na (mg) 120 70
K (mg) 350 300
Tiamina (mg) 0.1 0.05
Riboflaviana (mg) 0.2 0.2
Niacina (mg) 5 4
B6 (mg9 0.3 0.08
B12 ug 2 1

Fuente: (UNMSM, 1996)

FRUTALES ANDINOS.

. EL AGUAYMANTO. Aguaymanto es una planta herbacea perenne que crece en
las areas calientes y secas cerca a los Andes. La planta puede alcanzar una altura
entre 0. 6 ma 0.9 m, las frutas son bayas del color naranja-amarillo, de forma
redonda y 1.5 centimetros a 2 centimetros del diametro con un sabor peculiar agri-
dulce e amargo de buen gusto. La fruta es protegida por una cascara no comestible

de una textura como el papel. ( http://www.venelogia.com/archivos/5346/).

Lamina 10. Aguayamanto maduro y por madurar
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« BENEFICIOS Y PROPIEDADES DEL AGUAYMANTO COMO COADYUVANTE

EN EL TRATAMIENTO DEL ASMA Y LA CICATRIZACION DE HERIDAS

El aguaymanto actla como un potente antioxidante previniendo el envejecimiento
celular y la aparicion de céncer, favorece la cicatrizacion de las heridas y combate al-
gunas alergias como el asma. La importancia del physalis peruviana se basa en el con-
tenido de minerales y vitaminas; elementos indispensables para el crecimiento, desa-

rrollo y correcto funcionamiento de los diferentes 6rganos humanos.

Es una fuente de provitamina A (3 000 U.I. de caroteno por 100 g) y vitamina C, asi
como algunas vitaminas del complejo B(tiamina, niacina y vitamina B12), el contenido

de proteina y fosforo son excepcionalmente altos, pero los niveles de calcio son bajos.

Actualmente, tiene un importante uso con fines terapeuticos, pues segun los exper-
tos ayuda a purificar la sangre, tonifica el nervio dptico y alivia afecciones bucofarin-

geas.

Es recomendado para personas con diabetes de todo tipo, favorece el tratamiento de
las personas con problemas de la prostata gracias a sus propiedades diuréticas y ademas

es utilizada como tranquilizante natural por su contenido de flavonoides.

o Por ser digestivo, ayuda a prevenir cancer del estbmago, célon y del intestino.

o Reconstruye y fortifica el nervio optico. Aplicado externamente su jugo cura las

cataratas oculares.
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o Ricaen vitamina C (alto contenido de &acido ascorbico).

o  Disminuye la albGmina de los rifiones.

o Contribuye a aliviar las afecciones de la garganta y prostata.

o Gran calcificador.

o Controla la amibiasis.

o Purifica la sangre (diabetes).

= COMPOSICION NUTRICIONAL

Esta Fruta es rica en vitamina C y A, también aporta en pequefias cantidades vita-
minas como la tiamina (B1), tiboflavina (B2), y niacina ademas de fibra y fosforo. La
vitamina A desempefia funciones esenciales en la visidn nocturna y en muchos desor-
denes de los ojos y el buen funcionamiento de los tejidos. La vitamina C forma junto

con las vitaminas A y E el trio de los grandes antioxidantes.

La tiamina ayuda a las células del organismo a convertir carbohidratos en energia.

Es esencial para el funcionamiento del corazén, los musculos y el sistema nervioso. La

niacina interviene en el funcionamiento de sistema digestivo, la piel y los nervios.
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En Colombia lo atribuyen algunas propiedades medicinales como purificar la san-

gre, disminuir la albumina de los rifiones, aliviar los problemas de la garganta, fortificar

el nervio oOptico, limpiar las cataratas y aliviar la amibiasis.

COMPOSICION NUTRITIVA DE AGUAYMANTO.

CONTENIDO DE 100 VRAI%IE:%RI:/IIEESNDDIQEISSS
COMPONENTES ASLRJﬁyI\?I,SAIE\I)'IE'O (BASADO EN DIETA
DE 2000 CALORIAS).
Humedad 78.90 %
Carbohidratos 16 g 300¢g
Ceniza 101¢
Fibra 4909 259
Grasa Total 0,16 g 66 g
Proteina 0,05¢g
Acido Ascorbico | 43 mg. 60 mg.
Calcio 8 mg. 162 mg.
Caroteno 1,61 mg. 5000 U
Fosforo 55,30 mg. 125 mg.
Hierro 1,23 mg. 18 mg.
Niacina 1,73 mg. 20 mg.
Riboflavina 0.03 mg. 1.7 mg.

Fuente: Revista Agrin-fast, seminario de precios y noticias internacionales, noviembre

16 de 1999 - Colombia.
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Excelente fuente de provitamina A (3.000 1.U. de caroteno por 100 g) y vitamina
C. También posee algunas del complejo de vitamina B. Ademas la proteina (0,3%) y
el fosforo (55%) que contiene son excepcionalmente altos para una fruta. (

http://www.venelogia.com/archivos/5346/)

5. ALIMENTOS ANDINIZADOS.

C. LEGUMBRES.

a. HABAS (Ficia faba L.)

Las habas son un alimento del reino vege-
tal incluido en nuestra dieta, de la familia fabacea,
género vicia y especie faba. En lo que se refiere al
tipo de alimento, pertenece al grupo verduras/hor-

talizas, y por su procedencia y estructura lo enmar-

camos dentro de la rama semillas. Lamina 11. Habas en tallo -en Cochan
Huaraz.

(UNMSM, 1996).

= PROPIEDADES MEDICINALES DE LAS HABAS.

v DIURETICA. Cuando hay retencion de liquidos se puede emplear las flores (de-

coccion de 10 g de flores secas en % de litro de agua. Beber la Cantidad que se
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desee) o las vainas tiernas (en doble proporcion de la planta tierna vista anterior-

mente. Tomar la cantidad que desee).

v DEPURATIVAS Y ANTIRREUMATICA. - Las mismas decocciones vistas an-
teriormente nos sirven para "limpiar" los rifiones y para depurar la sangre cuando

contiene demasiado acido Urico.

v COLESTEROL.- El consumo de las habas ayuda a eliminar grasas de las arterias,

disminuir el nivel de colesterol.

v ALZHEIMER.- Por su contenido en lecitina y colina puede ayudar a mejorar los

sintomas en los enfermos de alzheimer.

v AFRODICIACO.- Comer habas aumenta el deseo sexual.

v Favorece el transito intestinal.

Las habas contienen:

v Vitaminas: C, A, E, B1, B2.

v Minerales: mucho Potasio, Fosforo, Sodio, Calcio, Magnesio, Zinc, Hierro

v Otros: anti-oxidantes, lecitina, colina, Hidratos de Carbono, Proteinas, muchas Ca-

lorias, Fibra, Beta caroteno, antioxidantes.

v Contienen 77.1% de agua
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= EL HABA EN LA ALIMENTACION.

Es importante saber el hecho de que este vegetal juega un papel importante en la
prevencion del desarrollo de la diabetes. Las investigaciones han demostrado que el
namero de personas que sufren de diabetes es sorprendentemente pequefio en el caso
de los que afiadieron el haba a su alimentacion diaria. Ademas, en casos de osteoporosis
(atrofia de los huesos), causada por una pérdida de calcio y metales y vitaminas, o por
desequilibrios metabdlicos, se ha observado que estos son muy raros en los casos de
los que consumen habas. Esta consecuencia esta ligada al hecho de que el grano con-

tiene una serie de vitaminas (Bs, P, Bs, etc.) que impide la pérdida de calcio del cuerpo.

El valor nutritivo de las habas es distinto si son frescas o secas. Las habas secas
tienen mayor cantidad de hidratos de carbono y proteinas, por lo que su valor energético

es elevado.

= VALOR NUTRICIONAL

Valor nutricional de la haba en 100 g de producto comestible
Agua (%) 77.1

Proteinas (g) 9

Grasas (g) 0.70
Carbohidratos () 11.7

Fibra cruda (g) 0.30

Cenizas (g) 1.20

Calcio (mg) 15

Fosforo (mg) 217
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Hierro (mg) 1.7
Carotenos (mg) 0.15
Vitamina B1 (mg) 0.33
Vitamina B2 (mg) 0.18
Vitamina C (mg) 12

b. ARVEJAS (Pisum sativum).

La arveja, también lla-
mada guisante o chicharo es la
pequefia semilla comestible de la
planta que se cultiva para su pro-
duccion. Las arvejas proceden de
la familia de las leguminosas y
crecen escondidos en vainas que

pueden alcanzar hasta los 10 cm.

N

A0
Lamina 12 . Arvejas junto a las habas en la chacra Cochan - Huaraz

Son especies muy fuertes, capaces de soportar inviernos muy crudos e incluso heladas,

de ahi que sean tan recurrentes en las plantaciones. (UNMSM, 1996).

= PROPIEDADES NUTRICIONALES Y/O VITAMINICAS.

Las arvejas se pueden consumir frescas o secas presentando algunas diferencias

significativas respecto a su contenido en nutrientes. Las frescas son mucho mas dulces
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y sabrosas, y contienen mucha mas agua que las secas, pero menos proteinas, grasas e

hidratos de carbono.

El aporte energético es muy diferente si se trata de arvejas frescas (unas 74
Kcal/100 g), o de arvejas secas (con un contenido calérico de unas 317 kcal/100 g).
Este contenido calérico es debido principalmente a la presencia de hidratos de carbono

(56%) y proteinas (21,6%), ya que su contenido en grasa es poco significativo (2,3%).

La arveja aporta cantidades considerables de hidratos de carbono, constituidos
en su mayor parte por hidratos de carbono complejos como el almiddn, y una pequefia
proporcion de sacarosa. No obstante, cuando la arveja es fresca, recién recogida, pre-
senta un sabor mas dulce, debido a la presencia de azucares simples, que conforme pasa
el tiempo, se transforman en almidon. Es entonces cuando las arvejas se muestran algo

menos dulces, se secan y son mas dificiles de digerir.

El contenido proteico es diferente dependiendo de si son arvejas frescas (6%) o
secas (22%). Las arvejas secas aportan las mismas proteinas que el resto de las legum-
bres. No obstante, las proteinas presentes en la arveja, al igual que en otras legumbres,
contienen un exceso de lisina y son pobres en metionina. Por este motivo, se aconseja
combinarlos con otros alimentos (con los cereales, por ejemplo, que son ricos en me-

tionina, pero les falta lisina) para obtener una proteina de mayor calidad.
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Las arvejas, como todas las legumbres, son una importante fuente de fibra. Con-
tienen fibra de los dos tipos: soluble e insoluble. La fibra soluble ayuda a reducir nive-
les elevados de colesterol y azlcar en sangre, mientras que la fibra insoluble contribuye
a regular el buen funcionamiento del intestino, evitando el estrefiimiento. Ademas, la
fibra en general, produce sensacion de saciedad, con lo cual se nota menos "hambre",
y es muy Util para un control y pérdida de peso. Las arvejas secas contienen abundante

fibra en su piel, lo que le confiere su textura rigida y dura.

Las arvejas presentan también vitaminas como tiamina (B1), riboflavina (B2),
niacina, piridoxina (B6), acido folico, vitamina K y vitamina C, asi como pequefias
cantidades de alfa y beta-carotenos (precursores de la vitamina A). Es destacable la

concentracion de vitamina B1.

Las arvejas congeladas o en lata contienen menos cantidad de vitaminas y mi-

nerales como consecuencia del procesado del alimento.

Las arvejas contienen minerales como hierro, fésforo, magnesio, zinc y potasio.
Unos 150 gramos de arvejas frescas cubren aproximadamente la cuarta parte de las

necesidades diarias de hierro, la quinta de las de fosforo y la sexta de las de magnesio.

El aporte nutricional y/o vitaminico de la arveja, esta relacionada con el estrés,
el envejecimiento, el consumo excesivo de alcohol y se ayuda con la fatiga y la depre-

sion. (UNMSM, 1996).
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D. CEREALES.

a. CEBADA (Hordeum vulgare)

La cebada es una planta gra-

minea anual y se recolecta para sa-

carle el jugo cuando tiene unos 20

:‘.2
s f
\.
N

cm. de altura ya que su concentra-
cién en principios inmediatos, mi-
nerales, vitaminas y enzimas es el

mas optimo. Actualmente se cul-

tiva en casi todos los pal’ses del Lamina 13. Cebada en la comunidad de Canrey Chico - Recuay.

mundo.

Tiene un ciclo vegetativo breve, crece también en los terrenos poco fértil y se
adapta bien a cada clima, tanto en llanura como en montafia.

Es una de las plantas agricolas mas antiguas

Consumo humano:

Como cebada mondada o perlada y como hojuelas, harina.

Consumo animal:

Alimentacién animal como cerdos y caballos.
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Uso industrial:

Para preparacion de malta (cebada germinada para industria cervecera).

= PROPIEDADES DE LA CEBADA

Se recomienda en:

v' Envejecimiento celular y aparicion de arrugas prematuramente que actdan fa-
voreciendo el buen estado celular tanto de los 6rganos internos, como de la piel..

v Control de peso: acta de forma indirecta, mejora el metabolismo a nivel gene-
ral.

v Alteraciones hormonales de la mujer, por su contenido en isoflavonas, que le
confieren capacidad estrogénica.

v" Anemias por la capacidad anti anémica de la clorofila, por su contenido en acido
félico, hierro y cobre que favorecen y estimulan la sintesis de hemoglobina.

v' Potenciador de la energia sexual y del fluido seminal gracias a su contenido en
zinc.

v Lactancia: por su contenido en vitaminas, minerales, proteinas e isoflavonas con
capacidad estrogénica..

v" En la rigidez muscular sobre todo de hombros y espalda. Esto es debido a una
acumulo de acido lactico, sobre todo gracias al estrés. El efecto alcalinizante y

remineralizante de la cebada es fundamental en estos casos.
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v Alteraciones gastricas e intestinales, por su contenido enzimatico, en clorofila,
vitaminas y minerales, colabora en la digestion de los alimentos, favoreciendo
su asimilacién y correcta utilizacién por parte de las células.

v' En procesos reumaticos (artrosis, artritis, gota, etc.) en donde existe una gran
tendencia a la acidosis del organismo.

v En nifios por su riqueza en vitaminas, minerales y clorofila, es muy Util en pe-
riodos de crecimiento, en falta de apetito, desarrollo muscular insuficiente, du-
rante el periodo escolar, en caso de infecciones repetitivas, etc. (http://infoce-

bada.galeon.com/propidades.htm)

= INFORMACION NUTRICIONAL

Contiene grandes cantidades de aminoé&cidos esenciales (son aquellos que
el hombre no es capaz de sintetizar por lo que los debemos introducir a través

de la alimentacion).

Contiene acidos grasos esenciales, tales como el linoleico, linolénico, zoo-
marico, caprico, oleico, erucido, ladrico, estearico, palmitico, miristico, araqui-

rico, etc.
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Es rica en vitamina C, biotina, tiamina (vit. B1), colina, riboflavina (vit.
B2), &cido folico, piridoxina (vit. B6), carotenos (provitamina A), &cido nicoti-

nico, acido pantoténico.

Es rica en minerales, entre los que destacan: cobre, fésforo, zinc, calcio,
magnesio, sodio, hierro, manganeso y potasio y es una fuente muy importante

de clorofila.

La cebada contiene aproximadamente unas 20 enzimas. Las enzimas son
sustancias imprescindibles para que el cuerpo humano realice todas sus funcio-

nes con normalidad. (http://infocebada.galeon.com/nutricional.htm).
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VALOR NUTRICIONAL DE LA CEBADA EN SUS FORMAS DISTINTAS.

Cebada | Cebada Pelada Harina Tostada
con machica | o mote de ce- |y
Cascara bada molida
Energia (Kcal) | 344 344 330 370 351
Agua 12,19 10,0 1549 944¢ 9949
Proteina 6,99 8,6 8,290 18,8 ¢ 7,79
Grasa 1,8¢ 0,79 119 2,39 0,89
Carbohidrato 76,6 g 77,49 73,19 67,49 79,79
Fibra 7,30 6,69 1,39 - 530
Ceniza 2,60 3,3¢ 2,09g 2,2 ¢ 199
Calcio 61 mg 74 mg 47 mg 84 mg 55 mg
Fosforo 394 mg | 320 mg 202mg | 294mg | 253 mg
Hierro 5,1 mg 12,3 mg 3,6 mg 6,1 mg 7,1 mg
Retinol 2 mcg 0 mcg 0 mcg - 0 mcg
Tiamina 0,33 0,12 mg 0,0/mg |0,35mg |0,12mg
mg
Riboflavina 0,21 0,25 mg 0,11mg |0,17mg | 0,18 mg
mg
Niacina 7,40 8,70 mg 8,75mg | - 9,60 mg
mg
Acido Ascor- | - 1,9 mg 0,0 mg 1,6 mg 0,0 mg

bico Reducido
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b. EL TRIGO (Triticum Aestivum)

Es un cereal que viene de
las plantas anuales de la familia de
las gramineas. La palabra trigo
designa tanto a la planta como a

sus semillas comestibles.

El trigo es uno de los tres
cereales que mas se producen en el mundo junto al maiz y el arroz. Ademas se cultiva
desde la antigliedad, pues se calcula que sus origenes residen en la antigua Mesopo-

tamia.

Gracias a la iniciativa del ser humano, el trigo se empez6 a explotar como ali-
mento, asegurando su perpetuidad, ya que no tiene demasiado futuro en estado sal-
vaje.

En lo que se refiere al tipo de alimento, pertenece al grupo cereales, y por su

procedencia y estructura lo enmarcamos dentro de la rama con gluten. (http://www.sa-

ludybuenosalimentos.es/alimentos/index.php?s1=s1&s2=s2&s3=trigo)

= PROPIEDADES DEL TRIGO

v' Esunalimento rico en hidratos de carbono que ayuda a obtener mucha energia.
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Su riqueza en fibra le hace ideal para tratar el estrefiimiento o diverticulos.

Ideal para personas nerviosas o0 en periodo de estudios por su aporte en vitami-

nas B.

Su contenido en lignanos (fitoestrogenos) reduce la posibilidad de sufrir cancer

de pecho, Gtero o prostata.

El trigo tiene propiedades antioxidantes ya que es una buena fuente de Selenio

y vitamina E que protegen a nuestras células frente a los radicales libres.

Muy remendado en las enfermedades cardiacas por su riqueza en vitamina E

que ayuda a que el colesterol no se oxide y bloquee las arterias.

Es un alimento con un importante aporte de nutrientes que se muestra en el si-

guiente cuadro.
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APORTE NUTRICIONAL MEDIO (EN 100 g).

Energia 295,57 Kcal Colesterol 0,00 mg
Proteinas 11,77 g ?Xg g)s grasos saturados 0,56 ¢
Hidratos 49,16 g Acidos grasos mono insa- 064 g
turados (AGM).
Calcio 100,96 mg Vitamina A 75,74 ug
Hierro 4,04 mg Vitamina B1 0,45 mg
Yodo 5,29 ug Vitamina B2 0,30 mg
Magnesio 125,93 mg Vitamina B3 6,39 mg
Cinc 3,34 mg Vitamina B6 0,40 mg
Selenio 26,41 ug Vitamina B9 101,09 ug
Sodio 349,21 mg Vitamina B12 0,16 pg
Potasio 405,29 mg Vitamina C 3,74 mg
Fosforo 374,29 mg Vitamina D 0,44 ug
Fibra: 1191¢ Vitamina E 2,38 ug
Grasa 3,119

Fuete:(http://www.saludybuenosalimentos.es/alimentos/index.php?s1=s1&s2=52&s3=trigo)
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c. LA AVENA (Avena sativa)

Planta anual de la familia de
las Gramineas, con cafias delgadas,
guarnecidas de algunas hojas estre-
chas, y flores en panoja radiada,

con una arista torcida, méas larga

ol? 7
| S0 A NS A H e Ay
. . Lamina 14. Avena en la chacra. .
cascabillo. ~ Se  cultiva  para alimento. (Real

que la flor, inserta en el dorso del

Academia Espafiola De La Lengua ,2001).

CONDICONES ECOLOGICAS:

e Altitud: El cultivo de la avena se realiza en los siguientes lugares:

a) Zona alto andina (jalca) de 3000 a 4000 m.s.n.m.

b) Zona de ladera de 2500 a 3000 m.s.n.m.

c) Zona de valle de 2300 a 2500 m.s.n.m (Segovia)
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& LOS BENEFICIOS DE LA AVENA PARA LA SALUD.

La avena es uno de los cereales mas completos y saludables. Tomar avena en
desayunos cenas 0 meriendas es una sana costumbre. La avena aporta energia, vita-
minas como vitamina E, B5 B6, y minerales como el manganeso, selenio, cobre,

hierro.

v La avena, contiene aminoacidos esenciales para el desarrollo de los nifios,
como Metionina ayudan a eliminar el colesterol malo y estimulan al higado a producir

mas lecitina que ayuda a depurar compuestos pesados del organismo.

v contenido de fibra insoluble, laavena facilita el transito intestinal, evitando el
estrefiimiento. La fibra insoluble reduce los &cidos biliares reduciendo su capaci-

dad toxica.

v Contiene mas proteinas, lo cual es muy beneficioso para la produccion y desa-

rrollo de tejido nuevo en el organismo.

v Es una buena fuente de grasas insaturadas omega 6, lo que ayuda a disminuir

el colesterol malo

v Es bueno para el cutis, por su gran capacidad astringente. Esto es, ayuda a
reducir los niveles de grasa que se acumulan en la piel.
v es muy buena para tratar espinillas, granos, barritos y otras imperfecciones

relacionadas con la acumulacién de sebo en el cutis, sobre todo del rostro.
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v

avena mas rica en aminoacidos esenciales, especialmente en lisina. El contenido en
proteinas digestibles del grano de avena es mayor que en maiz y también tiene una

mayor riqueza en materia grasa que la cebada y el trigo. En la siguiente tabla se mues-

Se empleada para calmar picazones e inflamaciones cutaneas.

(http://www.plantasparacurar.com/avena-para-la-piel/)

VALOR NUTRICIONAL.

El valor nutricional del grano de avena es superior al de otros cereales, al ser la

tra la composicion del grano de avena:

La cantidad de nutrientes corresponde a 100 gramos de avena.

Energia 350,50 Kcal Colesterol 0,00 mg
Proteinas 12,76 g dAO(;i?Xég;z?\sos satura- 1,399
Hidratos 55,04 g Acidos grasos mono |, . g

insaturados (AGM).
N T
Calcio 67,50 mg Vitamina A 0,00 pg
Hierro 5,00 mg Vitamina B1 0,62 mg
Yodo 6,35 g Vitamina B2 0,15 mg
Magnesio 130,00 mg Vitamina B3 3,51 mg
Cinc 3,25 mg Vitamina B6 0,58 mg

-154 -



http://www.plantasparacurar.com/avena-para-la-piel/
http://alimentos.org.es/avena

Selenio 5,05 pg Vitamina B9 46,50 ug
Sodio 7,20 mg Vitamina B12 0,00 pg

Potasio 311,50 mg Vitamina C 0,00 mg

Fosforo 373,50 mg Vitamina D 0,00 pg

Fibra: 7,629 Vitamina E 1,17 ug

Grasa 7,12 g

Fuente: http://www.saludybuenosalimentos.es/alimentos/index.php?s1=Cereales&s2=

Con+Gluten&s3=Avena)
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CAPITULO 11

RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

3.1.DESCRIPCION DEL TRABAJO DE CAMPO

El presente trabajo de investigacion se realizé en la institucion educativa “Javier
Heraud Pérez” de la ciudad de Recuay, donde recibimos el apoyo vy las facilidades de

las autoridades, docentes y padres de familia.

Luego de la aprobacion del proyecto de investigacion, se procedié al desarrollo de
la investigacion con la autorizacién del Director y su equipo de docentes, especifica-

mente del grado y secciones donde se realizd la investigacion.

Se inicid la investigacion el 09 de abril del 2012 con la aplicacion del examen de
inicio a los estudiantes del 4to grado “A” (grupo experimental) y 4to. “B” (grupo con-

trol).



Luego se desarrollaron 8 sesiones de clases con los 15 estudiantes del 4to. Grado
“A” (grupo experimental) con la aplicacion de “Talleres educativos de nutricidon an-
dina” (Variable independiente). Las clases con los 15 estudiantes del 4to grado “B”
(grupo control) fueron desarrolladas de forma habitual, es decir sin la aplicacion de los

talleres educativos de nutricion andina.

Al finalizar las sesiones de aprendizaje programadas se tomo el examen de salida
a los estudiantes de ambas secciones y grado correspondiente. Para contrastar los re-
sultados obtenidos tomamos datos mediante los instrumentos de recoleccion de datos:

Cuestionarios y fichas de entrevista.
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3.2.PRESENTACION Y ANALISIS DE DATOS.

3.1.1. VARIABLE INDEPENDIENTE: TALLERES DE NUTRICION ANDINA.

3.1.1.1. Los Talleres de nutricién andina tedrico

Tabla 1. Resultados de la encuesta respecto a los talleres de nutricién andina.

NUNCA AVECES | SIEMPRE | TOTAL
ITEMS

N % N % N % N | %

En tu colegio, los profeso-

res del area de CTA desa- 15 100 00 00 00 00 15 100
rrollan sus clases a base de

talleres educativos.

El tiempo que estas en el
colegio, has recibido la in-
formacion suficiente sobre | 33,3 | 10 | 66,7 | Q0 00 | 15| 100
la alimentacion de acuerdo

a su valor nutritivo.

Dentro de la comunidad
educativa, se desarrolla
escuela para padres y 15 | 100
orientan sobre el valor nu-
tritivo de los alimentos

andinos.

Promedio 8,66 | 57,76 | 6,33 | 42,23 | 00 00 | 15 | 100
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Los 15 estudiantes afirman que los profesores nunca desarrollan sus clases con ta-
Ileres educativos como un método de ensefianza- aprendizaje, representando el 100
% del total.

Hay 5 estudiantes que afirman que nunca han recibido informacion suficiente sobre
la alimentacion de acuerdo a su valor nutritivo y representa el 33,3 %, y 10 estu-
diantes afirman que a veces recibian informacion sobre la alimentacion de acuerdo
a su valor nutritivo, que representa el 66, 7 %. Con éstos resultados afirmamos que
en el aula se desarrollan el area de CTA muy teorizado y casi aislado de nuestra
realidad.

Hay 6 estudiantes que afirman que dentro de la comunidad educativa nunca se desa-
rrolla escuela para padres, que corresponde 40 %, y 9 estudiantes un 60 %, afirman
que a veces retinen a los padres para orientar sobre el valor nutritivo de los alimentos
andinos, no a nivel de los profesores sino por algunas organizaciones, como Orga-

nismos no gubernamentales (ONGS).

TALLER DE NUTRICION ANDINA TEORICO

B Nunca M A veces
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- EI57,76 % de los estudiantes en promedio indica que los profesores nunca desarro-
llan sus clases con talleres educativos, no reciben informacién adecuada sobre los

alimentos de acuerdo a su valor nutritivo, tanto estudiantes como padres de familia.

- EI42,23 % de los estudiantes en promedio indica que a veces reciben informacio-
nes sobre los alimentos segun su valor nutritivo junto con los padres, pero, con

apoyo de otras instituciones.

3.1.1.2. Los Talleres de nutricion andina practico

Tabla 1. Resultados de la encuesta respecto a los talleres de nutricion andina.

SIEM- | TO-
ITEMS NUNCA A VECES PRE TAL
N % N % N % |[N|%

Los profesores y especifica-
mente del area de CTA fo-
mentan el consumo de ali-
mentos andinos mediante las
ferias gastrondmicas dentro
del colegio.

En el tiempo que estas en el
colegio, se han desarrollado
talleres sobre la preparacion 15 100 | 00 00 | 0| O |15]100
de los alimentos de acuerdo a
su valor nutritivo.

Dentro de la comunidad edu-
cativa, se desarrolla escuela
para padres y ensefiar la pre- 6 40 9 60 | 0| O |15/ 100
paracion de potajes alimenti-
cios con alimentos andinos.
Promedio 10,66 | 71,1 | 433|289 | 0| 0 |15]100

11 733 | 4 | 26,7 0| 00 |15|100
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- Hay 11 estudiantes que afirman que los profesores del area del C.T.A. nunca fomen-
tan el consumo de alimentos andinos, mucho menos impulsan ferias gastrondmicas
dentro del colegio. Esto representa el 73,3 %. Y 4 estudiantes manifiestan que a

veces recomiendan el consumo de alimentos andinos, que corresponde el 26,7 %.

- Los 15 estudiantes manifiestan que nunca han desarrollado talleres sobre la pre-
paracion de alimentos andinos de acuerdo a su valor nutritivo. Representando el

100 % del total.

- Hay 6 estudiantes que indican que nunca se desarrolla escuela para padres para
ensefar la preparacién de potajes con alimentos andinos, que corresponde el 40 %,
y 9 estudiantes afirman que a veces relinen a los padres para ensefiar la preparacion
de algunos potajes con alimentos andinos a cargo de ONGs y no a nivel del colegio,

representa el 60 %.

TALLER DE NUTRICION ANDINA PRACTICO

B Nunca M A veces
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- EI'71,1 % de los estudiantes en promedio indica que nunca desarrollan talleres so-

bre la nutricion andina, con los estudiantes y padres de familia a nivel del colegio.

- EI28,9% de los estudiantes en promedio indica que a veces se desarrollan talleres
de preparacion de los potajes con alimentos andinos, pero, con apoyo de otras

instituciones.

3.2.2 RESULTADOS DE LOS TEST (Dependiente)

Una vez aplicados el examen de entrada (pre test) a los dos grupos 4to. grado
“A” (grupo experimental) y 4to. grado “B” (grupo control), se procedié a analizar la
informacion, con la finalidad de medir si existe diferencias entre ambos grupos. Los

resultados se presentan a continuacion.

A. Resultados del pre test grupo control y experimental

Tabla 1. Medidas de tendencia central del pre test grupo control

Vaélidos 15
N

Perdidos 0
Media 7,07
Mediana 6,00
Moda 6
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Tabla 2. Notas de pre test grupo control.

Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje va- | Porcentaje
lido acumulado
13-14,99 (medio) 2 13,3 13,3 13,3
11-12,99 (bajo) 1 6,7 6,7 20,0
Validos
0-10,99 (deficiente) 12 80,0 80,0 100,0
Total 15 100,0 100,0

Gréfico 1. Notas de pre test grupo control

80

60

Porcentaje
e
o
1

207

T
13-14,99 (medio)

T
11-12 99 (hajo)

I
0-10,99 (deficients)

Nivel de calificacion

Tabla 3. Medidas de tendencia central del pre test grupo experimental

Vélidos
N

Perdidos
Media
Mediana

Moda

15

0
7,87
8,00
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Tabla 4. Notas de pre test grupo experimental

] ) Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje .
vélido acumulado
13-14,99 (medio) 1 6,7 6,7 6,7
11-12,99 (bajo) 2 13,3 13,3 20,0
Validos
0-10,99 (deficiente) 12 80,0 80,0 100,0
Total 15 100,0 100,0

Grafico 2. Notas de pre test grupo experimental

Porcentaje
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Observando el resultado de la tabla 1 y tabla 3 del pre test para el grupo control y
el grupo experimental, se tiene las siguientes medidas de tendencia central: La media

aritmética para el pre test del grupo control y el grupo experimental es la nota 7,07 y
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7,87 respectivamente, la mediana es la nota 06 para el grupo control y 08 para el grupo

experimental. La moda para el grupo control y grupo experimental es la nota 06 res-

pectivamente.

Con respecto al nivel de rendimiento académico relacionado a nuestro tema, la

mayoria de los estudiantes (80%) del grupo control y experimental esta en el nivel

deficiente.

Segun los datos de medida de tendencia central y el nivel de rendimiento central

ambos grupos estan en iguales condiciones.

Tabla 5. Medidas de tendencia central del pre test grupo control - actitudinal.

Vélidos
N

Perdidos
Media
Mediana

Moda

15

0
9,07
9,00

Tabla 6. Notas de pre test grupo control — actitudinal.

Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje v4- | Porcentaje acu-
lido mulado
8-11 (inadecuado) 12 80,0 80,0 80,0
Validos  4-7 (muy inadecuado) 3 20,0 20,0 100,0
Total 15 100,0 100,0
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Gréfico 3. Notas de pre test grupo control — actitudinal.
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Tabla 7. Medidas de tendencia central del pre test grupo experimental — actitu-

dinal.

N Validos
Perdidos

Media

Mediana

Moda

15

8,40
9,00

Tabla 8. Notas de pre test grupo experimental —actitudinal

Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje va- | Porcentaje acu-
lido mulado
8-11 (inadecuado) 10 66,7 66,7 66,7
Validos  4-7 (muy inadecuado) 5 33,3 33,3 100,0
Total 15 100,0 100,0
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Gréfico 4. Notas de pre test grupo experimental — actitudinal.
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Observando el resultado de la tabla 5 y tabla 7 del pre test para el grupo control y
el grupo experimental en lo actitudinal, se tiene las siguientes medidas de tendencia
central: La media aritmética para el pre test del grupo control y el grupo experimental
es la nota 09, 07 y 08,40 respectivamente, la mediana es la nota 09 para el grupo
control y el grupo experimental. La moda para el grupo control y grupo experimental

es la nota 09 respectivamente.

Con respecto al nivel de actitudes relacionado a nuestro tema, la mayoria de los
estudiantes (80%) es inadecuada y el 20 % muy inadecuada del grupo control y expe-

rimental el 66,7 % es inadecuada y 33,3 % muy inadecuada.

Segun los datos de medida de tendencia central, el nivel de actitudes, de ambos
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grupos estan en similares condiciones.

B) Resultados comparativos respecto a los talleres de nutricién andina y su valo-

racion

B.1. Resultados comparativos del post test grupo control y post test grupo expe-

rimental.

Una vez desarrollado las sesiones de clase con el 4to grado “A” (grupo experi-
mental) aplicando los talleres educativos de nutricion andina como una metodologia de
ensefianza — aprendizaje por un espacio de 6 semanas, haciendo un total de 8 sesiones,
y el 4to “B” (grupo control) desarrollandose clases sin la aplicacion de los talleres edu-
cativos de nutricion. Se tomo la prueba de salida (post test) a ambos grupos. Luego de
su respectiva calificacion de las preguntas relacionadas a los talleres educativos de nu-
tricion andina a nivel de conocimientos y actitudes, se procedio a analizar la informa-

cién, cuyos resultados se presentan a continuacion.

Tabla 9. Medidas de tendencia central del post test grupo control y experimental

respecto a los talleres de nutricion andina y su valoracion.

Post test grupo control | Post test grupo experimental
Validos 15 15
N Perdidos 0 0
Media 8,00 16,13
Mediana 8,00 17,00
Moda 6 18
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Tabla 10. Notas post test grupo control y experimental respecto a los Talleres de

nutricion.
Post test grupo control Post test grupo experimental
Nivel der rendimiento
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
15-20 (alto) 0 0,0 10 66,7
13-14,99 (medio) 2 13,3 4 26,7
Validos 11-12,99 (bajo) 2 13,3 1 6,7
0-10,99 (deficiente) 11 73,3 0,0 0,0
Total 15 100,0 15 100,0

Gréfico 5. Notas post test grupo control y experimental respecto a los Talleres de
nutricion.

RESULTADOS COMPARATIVOS DEL POST TEST GRUPO CONTROL Y
EXPERIMENTAL
P
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De la tabla 10 y el grafico 5 se tiene las notas y porcentajes del post test del grupo
control: que el 73,3 % se encuentra en el nivel deficiente, el 13,3 % en el nivel bajo, el

13.3% en el nivel medio y no hay estudiantes con calificaciones en el nivel alto donde
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se encuentran las notas de 15 a 20. Con respecto a las notas de post test de los estudian-
tes del grupo experimental, segun los datos se evidencia que no existen estudiantes en
el nivel deficiente, el 6,7 % en el nivel bajo, el 26,7 % en el nivel medio y el 66,7 % en

el nivel alto donde se encuentran las notas de 15 a 20.

B.2 Resultados comparativos del pre test y post test grupo experimental.

Tabla 11. Medidas de tendencia central del pre test y post test grupo experimental

Pre test grupo experimental | Post test grupo experimental
Validos 15 15
N Perdidos 0 0
Media 7,87 16,13
Mediana 8,00 17,00
Moda 6 18

Tabla 12. Notas pre test y post test grupo experimental

Pre test grupo experimental | Post test grupo experimental
Nivel de rendimiento

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje

15 — 20 (alto) 0 0 10 66,7

13-14,99(medio) 1 6,7 4 26,7

Validos  11-12,99(bajo) 2 13,3 1 6,7

0-10,99 (deficiente) 12 80,0 0 0
Total 15 100,0 15 100
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Gréfico 6. Notas de pre test y post grupo experimental
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Segun latabla 11 y el gréafico 6 observamos que el porcentaje de notas aprobato-
rias se elevaron en el grupo experimental después de haber manipulado la variable in-
dependiente mediante la experimentacion y esto demuestra que después del desarrollo
de las sesiones de clase con la utilizacion de los talleres educativos de nutricion andina

los resultados son éptimos.

C) Resultados comparativos respecto a los talleres de nutricién andinay su valo-

racion — Actitudinal.

C.1. Resultados comparativos del post test grupo control y post test grupo expe-

rimental — actitudinal.
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Una vez desarrollado las sesiones de clase con el 4to grado “A” (grupo experi-
mental) aplicando los talleres educativos de nutricion andina a nivel practico como
una metodologia de ensefianza — aprendizaje por un espacio de 6 semanas, haciendo un
total de 8 sesiones, y el 4to “B” (grupo control) desarrollandose clases sin la aplicacion
de los talleres educativos de nutricion. Se tomo la prueba de salida (post test) a ambos
grupos. Para medir las calificaciones a nivel actitudinal, para ello se ha utilizado la

escala de Liker, cuyos resultados se presentan a continuacion.

Tabla 13. Medidas de tendencia central del post test grupo control y experimental

respecto a los talleres de nutricion andina — actitudinal.

Post test grupo control | Post test grupo experimental
Vélidos 15 15
N Perdidos 0 0
Media 9,47 16,53
Mediana 10,00 17,00
Moda 10 17

Tabla 14. Notas post test grupo control y experimental respecto a los Talleres de
nutricion andina — actitudinal.

Niveles de valoracién Post test grupo control | Post test grupo experimental
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia Porcentaje
16 -20 (muy adecuado) 0,0 0,0 12 80,0
12-15 (adecuado) 0,0 0,0 2 13,3
Validos |[8-11 (inadecuado) 15 100,0 1 6,7
4-7 (muy inadecuado) 0,0 0,0 0 0,0
Total 15 100,0 15 100,0
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Gréfico 7. Notas post test grupo control y experimental respecto a los Talleres de
nutricion andina — actitudinal.

RESULTADOS COMPARATIVOS DE POST TEST DEL GRUPO CONTROL
Y EXPERIMENTAL - ACTITUDINAL.
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De la tabla 14 y el grafico 7 se tiene las notas y porcentajes del post test del grupo
control: que el 100 % se encuentra en el nivel inadecuado y no hay estudiantes con
calificaciones en el nivel adecuado y muy adecuado con notas de 12 a 20. Con respecto
a las notas de post test de los estudiantes del grupo experimental, de acuerdo a los
resultados se evidencia que no existen estudiantes en el nivel muy inadecuado, el 6,7
% estan en el nivel inadecuado, el 13,3 % en el nivel adecuado y el 80 % de los

estudiantes estan en el nivel muy adecuado, donde se encuentran las notas de 16 a 20.
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C.2 Resultados comparativos del pre test y post test grupo experimental, res-
pecto a los Talleres de nutricién andina — actitudinal.

Tabla 15. Medidas de tendencia central del pre test y post test grupo experimental
— actitudinal.

Pre test grupo | Post test grupo
experimental experimental
Validos 15 15
N Perdidos 0 0
Media 8,40 16,53
Mediana 9,00 17,00
Moda 9 17

Tabla 16. Notas pre test y post test grupo experimental — actitudinal.

) ) Pre test experimental Post test experimental
Niveles de valoracion ] ] ] ]
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
4-7 (muy inadecuado) 5 33,3 0,0 0,0
8-11 (inadecuado) 10 66,7 1 6,7
Validos |12-15 (adecuado) 0,0 0,0 2 13,3
16 -20 (muy adecuado) 0,0 0,0 12 80,0
Total 15 100,0 15 100,0
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Gréfico 8. Notas de pre test y post grupo experimental - actitudinal
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Segun la tabla 16 y el grafico 8 observamos que el porcentaje de valoracion se

elevaron en el grupo experimental después de haber manipulado la variable indepen-

diente mediante la experimentacion y esto demuestra que después del desarrollo de las

sesiones de clase con la utilizacién de los talleres educativos de nutricién andina los

resultados son Gptimos.
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3.3. DISCUSION DE RESULTADOS:

3.3.1.PRIMERA HIPOTESIS ESPECIFICA.

Paso 1: Plantear la Hipotesis Nula (Ho) y la hipotesis alterna (H1)

1. Hipdtesis Nula (Ho)

La aplicacion de los talleres de nutricion andina tedrico no repercute favorablemente
en el conocimiento de los alimentos y sus nutrientes por los alumnos del 4to. Grado
de educacion secundaria de la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” — Recuay
2012.

Ho: 02:= 04

Hipotesis alterna (H1)
La aplicacion de los talleres de nutricion andina teorico repercuten favorablemente
en el conocimiento de los alimentos y sus nutrientes por los alumnos del 4to. Grado
de educacion secundaria de la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” — Recuay
2012.
Hi: O2)> Oq4

Paso 2: Seleccion del nivel de significacion
a=0.05

Paso 3: Estadistico de la prueba

t de Student
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Paso 4: Formular la regla de decision:

Tabla 17. Procedimiento del estadistico de contraste Pre y Post Test del grupo

experimental Hipdtesis especifica 1.

Diferencias relacionadas.
0 .
Desviacién Error 95% Intervalo de Sig.
. tip. de | confianza parala t gl | (bilateral)
Media tip. _
la me- diferencia
dia Inferior | Superior
Par 1. Pre test
grupo experi-
mental - Post | -8,267 2,187 ,565| -9,478 -7,056 | -14,643| 14 ,000
test grupo ex-
perimental

Nivel de significacion:

Para la hipotesis especifica 1:
-9,478< t< 7,056 — Ho € Region aceptacion

-7,066 < t <-9,478 — Ho ¢ Region de rechazo

Paso 5: Adoptar la decision
=-14,643

Decision:
En vista que t = -14,643 el valor de t esta en la zona de rechazo, entonces se rechaza
la hipotesis nula (Ho) y queda comprobado que: La aplicacion de los talleres de nu-

tricion andina tedrico repercuten favorablemente en el conocimiento de los alimentos
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y sus nutrientes por los alumnos del 4to. Grado de educacién secundaria de la Insti-

tucion Educativa “Javier Heraud Pérez” — Recuay 2012.

Estos datos obtenidos son corroborados por Trueba Marcano (1989) y Ibafiez
Sandin (1992) quienes afirman que los talleres educativos facilitan el “aprendizaje
significativo”. Los talleres, multiplicadores de posibilidades, favorecen la manipula-
cion, la observacion y la experimentacion sobre los objetos y libre iniciativa en acti-
vidades cientificas y tecnologicas. Ademas, (http://www.educoas.org/portal/bdigi-
tal/contenido/interamer/interamer_72/Schiefelbein-Chapter20New.pdf) se extrae

que si el taller esta dirigido por un maestro se transforma en “practica especializada”.

El aprendizaje es un proceso social constante de una persona que se desarrolla
en forma escolarizada y vivencial, por ello nos hemos avocado comprobar la reper-
cusion de los talleres educativos de nutricion tedrica como una estrategia eficaz en la
labor educativa del docente, con resultandos muy favorables —como indica los cua-
dros estadisticos- en la formacion académica de nuestros estudiantes, quienes han
plasmado directamente que el saber y saber hacer son acciones fundamentales que
refuerzan y fortalecen los conocimientos de los estudiantes no solo para las aulas

sino para la vida.

En efecto, de acuerdo a nuestra investigacion, segun los cuadros Y los graficos

comparativos respectivos nos conduce a aceptar la hipdtesis alterna con lo que se
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confirma que la hip6tesis especifica n° 1: La aplicacion de los talleres de nutricion
andina teorico repercuten favorablemente en el conocimiento de los alimentos y sus
nutrientes por los alumnos del 4to. Grado de educacién secundaria de la Institucién

Educativa “Javier Heraud Pérez” — Recuay 2012. Queda aceptada.

3.3.2. SEGUNDA HIPOTESIS ESPECIFICA:

Paso 1: Plantear la Hipotesis Nula (Ho) y la hipotesis alterna (H1)

Hipotesis Nula (Ho)

La aplicacion de los talleres de nutricion andina practico no influyen significa-
tivamente en la valoracion de los alimentos energéticos, constructoras y reguladores
por los alumnos del 4to. Grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa

“Javier Heraud Pérez”, — Recuay 2012.

Ho: 02=04

Hipotesis alterna (Hy)

La aplicacion de los talleres de nutricion andina préactico influye significativamente en
la valoracion de los alimentos energéticos, constructores y reguladores por los alumnos
del 4to. Grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa “Javier Heraud

Pérez”, — Recuay 2012.

H1: O2> O4
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Paso 2: Seleccion del nivel de significacion

oa=0.05

Paso 3: Estadistico de la prueba

t de Student

Paso 4: Formular la regla de decision:

Tabla 18. Procedimiento del estadistico de contraste Pre y Post Test del grupo

experimental — hipotesis especifica 2.

Diferencias relacionadas

95% Intervalo de

Des- Error . Sig. (bila-
confianza para la t gl
Media | viacion | tip. de la . ) teral)
diferencia
tip. media

Inferior [ Superior

Par1 Pre test
grupo ex-
perimen-
tal-

-8,133| 2,446 ,631| -9,488 -6,779| -12,880| 14 ,000

Post test

grupo ex-

perimen-

tal

Para la hipotesis especifica 2:
-9488< t< -6779 — Ho € Region aceptacion

6,779 < t <-9,488 — Ho ¢ Region de rechazo
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Paso 5: Adoptar la decision
t =-12,880
Decision:

En vista que t =-12,880 el valor de t est4 en la zona de rechazo, entonces se rechaza
la hipdtesis nula (Ho) y queda comprobado que: La aplicacion de los talleres de nutri-
cion andina practico influyen significativamente en la valoracion de los alimentos ener-
géticos, constructoras y reguladores por los alumnos del 4to. Grado de educacion
secundaria de la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez”, — Recuay 2012.

Estos datos obtenidos son corroborados por Trueba Marcano (1989) y Ibafez,
(1992), quienes afirman que los talleres educativos estimulan la investigacion y la
curiosidad al potenciar una gran cantidad de actividades, tanto fisicas como mentales,
por equipos e individuales, libres o dirigidas, con las cuales el joven crea y coordina
unarmazon que le ayudaraa estructurar muchos otros contenidos. Asi mismo Mufioz,
(1983) Afirma que, mediante el taller educativo los alumnos en un proceso gradual o
por aproximaciones, van alcanzando la realidad y descubriendo los problemas que en

ella se encuentran a través de la accidn - reflexion inmediata o accion diferida.

La Constitucion Politica del Peru en su articulo 13 indica “La educacion tiene
como finalidad el desarrollo integral de la persona humano”; para lograr, no basta un
aprendizaje mecanico, memoristico o robotizado, que es una practica permanente en

la educacion peruana actual, sino, requiere un trabajo muy planificado para moldear
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su desarrollo psicolégico, fisico y bioldgico desde las aulas con la participacion ac-
tiva de un educador y que trascienda hacia la sociedad; por ello nuestro esfuerzo
puesto en verificar la influencia de los talleres educativos de nutricion andina practico
en el proceso de aprendizaje, como una estrategia que optimiza la labor educativa del
docente, con resultandos muy favorables —como indica los cuadros estadisticos- en
la formacion actitudinal de nuestros estudiantes, quienes valoran los alimentos de
acuerdo a su nivel nutritivo y estan convencidos que una nutricion andina es sana y
con nutrientes de alto valor bioldgico que determinan la buena salud de los estudian-

tes y de su vida adulta.

En efecto, de acuerdo a nuestro trabajo, segun los cuadros y graficos compa-
rativos respectivos nos conduce a aceptar la hipotesis alterna con lo que se confirma
que la hipotesis especifica n° 2: La aplicacion de los talleres de nutricion andina
teorico repercuten favorablemente en el conocimiento de los alimentos y sus nutrien-
tes por los alumnos del 4to. Grado de educacion secundaria de la Institucion Edu-

cativa “Javier Heraud Pérez” — Recuay 2012. Queda aceptada.
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3.3.3. HIPOTESIS GENERAL:

Paso 1: Plantear la Hipotesis Nula (Ho) y la hipétesis alterna (H1)

Hipétesis Nula (Ho)

La aplicacion de los talleres educativos de nutricién andina no influye eficazmente
en la valoracion de los alimentos segun sus funciones por los alumnos del 4to. Grado
de educacion secundaria de la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” — Recuay,
2012.

Ho: 02-= 04

Hipotesis alterna (H1)
La aplicacion de los talleres educativos de nutricion andina influye eficazmente
en la valoracion de los alimentos segun sus funciones por los alumnos del 4to. Grado
de educacion secundaria de la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” — Recuay,
2012.
Hi: O2)> Oq4

Paso 2: Seleccion del nivel de significacion
a=0.05

Paso 3: Estadistico de la prueba
t de Student

Paso 4: Formular la regla de decision:
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Tabla 19. Procedimiento del estadistico de contraste Pre y post Test grupo expe-
rimental — hipotesis General.

Prueba de muestras relacionadas

Diferencias relacionadas t gl | Sig. (bi-
Media | Desviacién | Errortip.| 95% Intervalo de lateral)
tip. dela confianza para la
media diferencia
Inferior | Superior
Pre test grupo
experimental
Par 3 -16,533 3,248 ,839| -18,332| -14,734| -19,712]| 14 ,000
Post test grupo
experimental

Para la hipotesis especifica 2:

-18,332 < t<-14,734  — Ho € Region aceptacion

-14,734 < t <-18,332 — Ho & Region de rechazo

Paso 5: Adoptar la decision
t=-19,712

Decision:

En vista que t = -19,712 el valor de t esta en la zona de rechazo, entonces se

rechaza la hipétesis nula (Ho) y queda comprobado que: La aplicacion de los talleres

educativos de nutricion andina influye eficazmente en la valoracion de los alimentos

segun sus funciones por los alumnos del 4to. Grado de educacion secundaria de la

Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” — Recuay, 2012

Estos datos obtenidos son corroborados por Mufioz, (1983) que manifiesta:
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“Me refiero al taller como tiempo - espacio para la vivencia, la reflexion y la concep-
tualizacion; como sintesis del pensar, el sentir y el hacer. Como el lugar para la parti-
cipacion y el aprendizaje”. Y posibilitar que el ser humano viva el aprendizaje como
un Ser Total y no solamente estimulando lo cognitivo, pues, ademas de conocimientos
aporta experiencias de vida que exigen la relacion de lo intelectual con lo emocional y
activo e implica una formacion integral del alumno.

Tomamos como referencia una vez mas nuestra Constitucion Politica, en su
Articulo 14 indica: “La educacion promueve el conocimiento, el aprendizaje y la prac-
tica de las humanidades, la ciencia, la tecnologia, las artes, la educacion fisica y el
deporte. Prepara para la vida y el trabajo y fomenta la solidaridad”. Creemos que es la
esencia de la educacion, por esta razon nuestro interés se centrd en determinar la in-
fluencia de los talleres educativos de nutricion andina en la valoracion de los alimentos
de acuerdo a sus funciones, como una estrategia en la formacion académica y actitudi-
nal de los estudiantes, cuyos resultados se vislumbra —como indica los cuadros estadis-
ticos- muy favorables en nuestros estudiantes, quienes afirman lo que han aprendido
siempre practicaran a lo largo de sus vidas, porque es el tnico medio que les ha per-
mitido valorarse asi mismo, comprender que el trabajo en equipo es una fortaleza para
la practica de los valores de la convivencia social, es dindmica y objetiva que relaciona
la teoria y la practica de los contenidos del area de C.T.A vinculando directamente con
nuestra realidad social, econdmico y cultural; “haciendo el aprendizaje como el sol
que nos da alegria, luz y vida”. Disefio Curricular Nacional de la educacion basica

regular (DCN, 2008).
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Finalizando nuestro analisis de resultados obtenidos, de nuestro trabajo, segin los
cuadros y gréaficos comparativos respectivos nos conduce a aceptar la hipotesis Gene-
ral con lo que se confirma que: La aplicacion de los talleres educativos de nutricion
andina influye eficazmente en la valoracién de los alimentos segun sus funciones por
los alumnos del 4to. Grado de educacion secundaria de la Institucion Educativa “Ja-

vier Heraud Pérez” — Recuay, 2012. Queda aceptada.

3. 4. ADOPCION DE DESICIONES:

Habiendo quedado evidenciado en los acapites que anteceden, asi como en la
discusion de resultados, donde los datos obtenidos y la pruebas de hipdtesis de datos
con la t de Student para cada una de las hipdtesis, nos permite que las hipotesis espe-
cificas 1y 2, han sido confirmadas y aceptadas, con lo que queda evidenciado una vez
mas nuestro logro de los propdsitos de la presente investigacion, con lo cual se posibi-
lita que ha quedado demostrada nuestra hipotesis general que dice: La aplicacion de
los talleres educativos de nutricion andina influye eficazmente en la valoracion de los
alimentos segun sus funciones por los alumnos del 4to. Grado de educacién secundaria
de la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” — Recuay, 2012. Quedando plena-

mente demostrada y confirmada.
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CONCLUSIONES

1. Los talleres educativos de nutricion andina influye eficazmente en la valoracién

2.

y conocimiento de los alimentos segun sus funciones por los estudiantes educacion

secundaria de la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” — Recuay.

Existe evidencia empirica que los talleres educativos de nutricion andina tedrico
repercuten favorablemente en el conocimiento de los alimentos y sus nutrientes
en el area de Ciencia, Tecnologia y Ambiente por los alumnos del 4to. grado de
educacion secundaria de la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” — Re-
cuay.

Hay evidencia empirica que el logro de aprendizaje es alto en la valoracion de
los alimentos energéticos, constructores y reguladores en el area de Ciencia Tec-
nologia y Ambiente que se obtiene aplicando los talleres educativos de nutricion
andina préctico y difiere significativamente al logro de aprendizaje en la valo-
racion de los alimentos energéticos, constructores y reguladores obtenido con la
aplicacion del método expositivo.

Queda comprobada empiricamente que los talleres educativos son estrategias
que posibilitan a los estudiantes un espacio y tiempo para un aprendizaje activo

y reflexivo para su formacién como p ersonas.



RECOMENDACIONES
1. Seria conveniente que en la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” —
Recuay se impulse la implementacion de los talleres educativos en todas las
areas para optimizar un proceso d e aprendizaje activo y reflexivo, revalo-
rando y rescatando nuestra cultura, para lograr la formacion integral de los

estudiantes.

2. Los profesores de la Institucion Educativa “Javier Heraud Pérez” — Recuay,
deben realizar un trabajo pedagogico en equipo, no solo orientado a lo acadé-
mico sino también formativa, es decir a nivel actitudinal vinculado a nuestra
realidad, aplicando como estrategia los talleres educativos que facilita un ameno

aprendizaje de los estudiantes.

3. Se recomienda a los profesores del area de Ciencia Tecnologia y Ambiente que
prioricen como estrategia los talleres educativos y que promuevan el consumo
de alimentos con alto valor nutritivo que determina la buena salud de los estu-

diantes, condicion basica para optimizar un aprendizaje activo y reflexivo.

4. Se recomienda que en las Instituciones educativas publicas y privadas se debe

impulsar una educacién nutricional en todos los niveles educativos.
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ENCUESTA.

Estimados estudiantes, la presente encuesta tiene por finalidad recabar informacién impor-
tante para nuestro trabajo de investigacion, por lo que te solicitamos responder con la since-

ridad del caso.

l. DATOS GENERALES:

1.1.
1.2.
1.3.

14.

INSTITUCION EDUCATIVA :
GRADO
NIVEL

FECHA

1. En tu colegio, los profesores del area de

Javier Heraud Pérez-Recuay

- 4to SECCION: .......co...
: Secundario

: 09 de abril 2012

4. Los profesores, especificamente del area

CTA desarrollan sus clases a base de ta-
lleres educativos.

a. Nunca
b. A veces

c. Siempre

. En el tiempo que estas en el colegio, has

recibido la informacién suficiente sobre
la alimentacion de acuerdo a su valor nu-
tritivo.

a. Nunca
b. A veces

c. Siempre

. Dentro de la comunidad educativa, se

desarrolla escuela para padres y orienta-
ciones sobre el valor nutritivo de los ali-
mentos andinos.

a. Nunca
b. A veces

c. Siempre

de CTA, fomentan el consumo de ali-
mentos andinos mediante las ferias gas-
trondémicas dentro del colegio.

a. Nunca
b. A veces

c. Siempre

. En el tiempo que estas en el colegio, se

han desarrollado talleres sobre la prepa-
racion de los alimentos de acuerdo a su
valor nutritivo.

a. Nunca
b. A veces

c. Siempre

. Dentro de la comunidad educativa, se

desarrolla la escuela para padres y se en-
sefia la preparacion de potajes alimenti-
cios con alimentos andinos.

a. Nunca
b. A veces

c. Siempre



CUESTIONARIO DE INICIO.

Estimados alumnos, el cuestionario que te presentamos a continuacion tiene por finalidad
recabar informacion importante para nuestro trabajo de investigacion, por lo que te solicita-
mos responder con la sinceridad del caso.

DATOS GENERALES:

1.1. INSTITUCION EDUCATIVA : Javier Heraud Pérez-Recuay

1.2.  GRADO
1.3. NIVEL
14. FECHA

. 4to

SECCION: ........on...

: Secundario

: 09 de abril 2012.

INSTRUCCIONES: Marque con un aspa (X) la respuesta que Ud. considera correcta.

1. ¢Qué te proporcionan los alimentos?

. Energias
. Saciar el hambre

. Vitaminas que necesita nuestro

cuerpo

. Desarrollo para mi cuerpo

. Nutrientes que son sustentos de la

vida

2. ¢Qué alimento tiene mas nutrientes
energéticos, considerando la misma can-
tidad en la dieta?.

a.

b.

Quinua
Papa
Trigo
Pan

Leche

3.

De los siguientes grupos de alimentos:
indica, ¢Cual es el que contiene protei-
nas de alto valor biol6gico?

a.
b.
C.
d.

e.

La carne, leche y huevo
Papa, Oca y Olluco
Tarwi, Arveja y haba
Fideos, arroz y pescado

Quinua, Kiwicha y trigo

. Qué alimentos andinos contienen nu-

trientes con propiedades antioxidantes?

a.

Frutos andinos (aguaymanto, to-

mate de arbol, tumbo)

b.

C.

Mashua, oca y olluco
Limon, naranja y zanahoria
Haba y arveja

ayb



5. ¢Cudl consideras que es la comida mas d. Arroz, frijol y pallares

importante del dia?.
e. Berro, Cushuroy huevo

a. Almuerzo o o
9. ¢Qué bebidas consumes mas a diario?

b. Desayuno
a. Gaseosas

c. Cena .
b. Néctar de frutas (frugos, etc.)

d. Entre mafanas
c. Agua

e. Entre tardes
d. Zumo de frutas

6. Qué alimentos consumes mas a diario?
e. Leche

a. Procesados y derivados o o _
10.Tu preferencia alimenticia es determi-

b. Lo que se produce en nuestro medio nado principalmente por:
c. Solo naturales a. Elsabor
d. Deapoyos sociales (PRONAA, otros) b. Elcolor
e. Las comidas rapidas C.  Su nivel nutritivo
7. De las carnes: lo que consumen mas en d. Cultura
tuhogar es: ........coooiiiiiiiiiii

e. Imitacién

a. Deres-oveja ) ) )
11.Crees que los alimentos andinos (Qui-

b. Decuy - Conejo nua, kiwicha, haba, trigo, arveja, etc.) te
proporcionan mas nutrientes que los ali-
mentos comunes (fideo, arroz, ambur-
guesa, pollo, galletas, gaseosas, etc.)?.

c. De Pescados

d. Depollo

e, No consumen a. Totalmente de acuerdo

8. Los alimentos que tienen minerales mas b. De acuerdo

importantes para los huesos y la sangre
de nuestro organismo son: .................

c. Indiferente

d. Endesacuerdo
a. Quinua, trigo ,y papa

L ) e. Totalmente en desacuerdo
b. Kiwicha, Quinua y Avena

c. Tarwi, cebada y haba



12.De acuerdo a nuestra realidad, consumir b. Deacuerdo
alimentos procesados (que tienen preser-

vantes y saborizantes) que se comerciali-

c. Indiferente

zan en nuestro medio contribuyen a un d En desacuerdo
estado de completo bienestar fisico,
mental y social de cada uno de nosotros. e. Totalmente en desacuerdo
a. Totalmente de acuerdo 14.Las enfermedades mas frecuentes que se
g produce en nuestro medio es a conse-
b. De acuerdo cuencia de nuestra nutricion actual.
C. Indiferente a. Totalmente de acuerdo
d. Endesacuerdo b, De acuerdo
e. Totalmente en desacuerdo ¢ Indiferente
13.Consideras que, por su valor nutritivo y d  En desacuerdo

bajo costo, conviene consumir alimentos
que se produce en nuestro medio?. e. Totalmente en desacuerdo

a.

Totalmente de acuerdo



MATRIZ DE_CONSISTENCIA DE LA INVESTIGACION.

TITULO: TALLERES DE NUTRICION ANDINA Y SU VALORACION POR LOS ALUMNOS DEL 4to. GRADO
DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA “JAVIER HERAUD PEREZ” -

RECUAY, 2012.

FORMULACION DEL

OBJETIVOS DE LA IN-

HIPOTESIS DE LA IN-

VARIABLES DE LA

METODOLOGIA DE LA

PROBLEMA VESTIGACION VESTIGACION INVESTIGACION INVESTIGACION
PROBLERI\:,E GENE- OBJETIVO GENERAL | HIPOTESIS GENERAL 1) (\j/iilr‘]lzt?le indepen- | 1) Nivel y tipo de Investigacion

¢Como influyen los talle-
res de nutricion andina en
la valoracion de los ali-
mentos de acuerdo a sus
funciones por los alum-
nos del 4to. grado de
educacion secundaria de
la Institucion Educativa
“Javier Heraud Pérez”—
Recuay, 2012?.

Determinar la influencia
de los talleres de nutricion
andina en la valoracién de
los alimentos de acuerdo a
sus funciones por los alum-
nos del 4to. grado de edu-
cacion secundaria de la
Institucion Educativa “Ja-
vier Heraud Pérez” — Re-
cuay, 2012.

Laaplicacion de los talleres
educativos de nutricion an-
dina influye eficazmente en
la valoracion de los alimen-
tos segun sus funciones por
los alumnos del 4to. grado
de educacion secundaria
de la Institucién Educativa
“Javier Heraud Pérez” —
Recuay, 2012.

PROBLEMAS
ESPECIFICOS

OBJETIVOS
ESPECIFICOS

HIPOTESIS
ESPECIFICAS

¢Cémo repercute los ta-
Ileres de nutricion andina
tedrico en el conoci-
miento de los alimentos y
sus nutrientes  por los

Comprobar la repercusion
de los talleres de nutricion
andina tedrico en el cono-
cimiento de los alimentos y
sus nutrientes por los

- Laaplicacion de los talle-
res de nutricién andina
tedrico repercuten favo-
rablemente en el conoci-
miento de los alimentos y

Talleres de nutricién
andina.

Indicadores:

= Talleres de nutricidon
andina tedrico 'y
practico:
- Energética
- Constructora
- Reguladora.

2) Variable depen-
diente:
Valoracion de los
alimentos andinos.

Indicadores:

= Nivel: Experimental
= Tipo: Aplicada

2) Métodos de la Investigacion
= Método General:
Experimental
= Métodos Especificos:
Inductivo, deductivo, analitico,
sintético y estadistico.

3) Disefio de la investigacion
Cuasi experimental

GE:01_X_ 02

4) Poblacion y muestra de estudio
Poblacion:




alumnos del 4to. grado de
educacion secundaria de
la Institucion Educativa
“Javier Heraud Pérez” —
Recuay 2012?.

¢Como influye los talle-
res de nutricion andina
practico en la valoracion
de los alimentos energéti-
Cos, constructores y regu-
ladores por los alumnos
del 4to. grado de educa-
cién secundaria de la Ins-
titucion Educativa “Javier
Heraud Pérez” — Recuay
20122.

alumnos del 4to. grado de
educacién secundaria de la
Instituciéon Educativa “Ja-
vier Heraud Pérez” — Re-
cuay 2012.

Verificar la influencia de
los talleres de nutricion an-
dina practico en la valora-
cion de los alimentos ener-
géticos, constructores y re-
guladores por los alumnos
del 4to. grado de educa-
cién secundaria de la Insti-
tucion Educativa “Javier
Heraud Pérez” — Recuay
2012.

sus nutrientes por los
alumnos del 4to. grado
de educacion secundaria
de la Institucion Educa-
tiva “Javier Heraud Pé-
rez”” — Recuay 2012.

La aplicacion de los talle-
res de nutricion andina
practico influyen signifi-
cativamente en la valora-
cion de los alimentos
energéticos, constructo-
ras y reguladores por los
alumnos del 4to. grado
de educacion secundaria
de la Institucion Educa-
tiva “Javier Heraud Pé-
rez”, — Recuay 2012.

= Niveles de:
- Conocimiento
- Alimentario
- Econdmico
- Preferencial y de
necesidades
- Valoracion .

3) Variables Intervi-
nientes:
Infraestructura, me-
dios y materiales
educativos, pro-
grama curricular,
medios de comuni-
cacion, etc.

Los alumnos de educacion se-
cundaria de la Institucién Educa-
tiva “Javier Heraud Pérez”, Re-
cuay ,2012.

Muestra:

Los alumnos de 4to. Grado sec-
ciones “A” y “B” de nivel secun-
daria de la Institucion Educativa
“Javier Heraud Pérez”, Recuay,
2012.

5) Técnicas e instrumentos de re-
coleccién de datos.

TECNICAS INSTRUMENTOS

* Analisis * Analisis de
Documental  contendido

* Pruebas * Pre y post test
educativas

*Bibliograficas *Fichas textuales

Resumen.
*QObservacion * Fichas de
Observacion.
* Experimentacion. * Guias del ta-
ller

6) Tratamiento estadistico
Se empleara la estadistica infe-
rencial, haciendo uso de los cua-
dros y gréaficos estadisticos y la
frecuencia porcentual.




SESION DE APRENDIZAJE N°01

I.- DATOS INFORMATIVOS

1.1.- INSTITUCION EDUCATIVA : Javier Heraud Pérez - RECUAY

1.2.- AREA CURRICULAR : Ciencia Tecnologia y Ambiente

1.3.- ACTIVIDAD : Alimentos y Nutriciéon

1.4.- GRADO : Cuarto

1.5.- SECCION DA

1.6.- PROFESOR *Vanessa Margarita PALACIOS ANDRADE

*Carmen Marivel SALIS HERRERA.
* Segundo Timoteo YANAC SALVADOR
1.7.- DURACION : 4 horas
1.8.- FECHA :11/04/2012y 16/04/2012.
Il.- APRENDIZAJE ESPERADO

ESTRUCTURA DEL PROCESO

Capacidades Contenidos Actitudes

INDAGACION Y EXPERI- Alimentos Muestra seguridad y em-
MENTACION Clasificacion de los alimentos. |pefio al clasificar los ali-
Analiza la informacion de Importancia de los alimentos. | mentos andinos que se
alimentacion y nutricion. Nutricion producen en su comunidad

Aprendizajes esperados
v" Analiza la informacién sobre los alimentos y nutricién de acuerdo a su clasificacion

Ill.- SECUENCIA DIDACTICA

- RECURSOS
SECUENCIA ESTRATEGIAS METODOLOGICAS DIDACTICOS TIEMPO

* Motivacion permanente hoja A4

Mostrando algunos alimentos andinos formulamos | pizarra

las interrogantes y cuyas respuestas se van ano- cartulina

tando en la pizarra o papelote: plumén

Recuperacion de saberes previos papelografos

¢, Qué es lo que tengo en la mano? .
INICIO ¢, Qué alimentos consumes? 20 min

Explica ¢ cual es la importancia de cada alimento

mostrado?

¢, Qué otros alimentos mas consumes en tu hogar

diariamente?

¢,Cual es la diferencia entre alimentarse y nutrirse?

El docente propone que se construya un mapa con- | hoja A4

ceptual mencionando la clasificacién de los alimen- | plumén

tos mostrados. pizarra 30 min

* Sistematizacion del aprendizaje cartulina

(DESARROLLO)| (Esquemas, mapas, etc.) papelografo

PROCESO




Se pide a los alumnos la construccion de un or-
ganizador visual propia de ellos con ayuda de
las separatas, facilitadas por el docente.

CIERRE

* Aplicacion de lo aprendido

Se propone que dibujen y describan alimentos con

su respectiva importancia y valoracion, utilizando

fuentes de informacion.

* Transferencia a situaciones nuevas

1) Elaborar un listado de alimentos que se encuen-
tran en su comunidad. Que sean de alto nivel nu-
tricional.

2) Elaborar un cuadro comparativo de los alimentos
naturales y alimentos procesados que se encuen-
tran en casa

3) Menciona la diferencia entre la alimentacion y la
nutricion.

hoja A4
plumoén
pizarra
cartulina
plumoén

30 min

IV. DISENO DE EVALUACION:
A. Matriz de capacidades:

CAPACIDADES

INDICADORES TECNICAS

INSTRUMENTOS

INDAGACION Y
EXPERIMENTA-
CION

mentos y nutricion de acuerdo a su
clasificacién en un organizador visual.

Analiza la informacion sobre los ali- | Pruebas

Evaluacion escrita

B. De las actitudes ante el area;:

ACTITUDES

COMPORTAMIENTOS
OBSERVABLES

TECNICAS

INSTRUMENTOS

Valora los aprendiz
desarrollados en el
como parte de su p
ceso formativo

ajes |Realiza las tareas dadas en la clase
area | Interviene comunicando sus apren-
ro- dizajes a sus comparieros y padres

de investigaciéon de
manera creativa

Participa en los trabajos | Describe los alimentos que mas

consuman en su hogar haciendo
diversas comparaciones con lo es-
tudiado

Escala de Likert

V.- BIBLIOGRAFIA
> “MINISTERIO DE EDUCACION” Cuarto de Secundaria:

» CHAVEZ P. Miguel(2009).Nutricion ¢ Como alimentarlos bien?. Lima: Edicio-

nes Mirbet.

» SHERMAN Irwin Y Villa (1993).Biologia: perspectiva humana. México. edi-

torial McGRAW-HILL

VvaBe, DIRECTOR.

PALACIOS ANDRADE Vanessa M




SESION DE APRENDIZAJE N°02

I.- DATOS INFORMATIVOS

1.1.- INSTITUCION EDUCATIVA  : Javier Heraud Pérez - RECUAY

1.2.- AREA CURRICULAR : Ciencia Tecnologia y Ambiente

1.3.- ACTIVIDAD : NUTRIENTES

1.4.- GRADO : Cuarto

1.5.- SECCION DA

1.6.- PROFESOR : *Vanessa Margarita PALACIOS ANDRADE

*Carmen Marivel SALIS HERRERA.

* Segundo Timoteo YANAC SALVADOR
1.7.- DURACION : 2 horas. (Por dia).
1.8.- FECHA : 23 /04 /2012; 25 /04 /2012; 02 /05 /2012; 07 /05 /2012

Il.- APRENDIZAJE ESPERADO

ESTRUCTURA DEL PROCESO

Capacidades Contenidos Actitudes

INDAGACION Y EXPERIMEN- | Clasificacibn de los | Muestra seguridad y empefio al de-
TACION nutrientes. finir y clasificar los tipos de nutrien-
Conoce los nutrientes esencia- | Importancia de los|tes que encontramos en los ali-
les. nutrientes. mentos que hay en su comunidad.

Aprendizajes esperados
v'Conoce los nutrientes esenciales ( energéticos, regulador y constructores)

Ill.- SECUENCIA DIDACTICA

SECUENCIA ESTRATEGIAS METODOLOGICAS RECURSOS TIEMPO
DIDACTICOS
* Motivacion permanente Tarjetas de co-
Se muestra a los estudiantes diversos alimen- | lores
tos Laminas

Luego se entrega los estudiantes tarjetas de
tres colores para formar equipos de trabajo. pizarra
alimentos an-
* Recuperacion de saberes previos dinos

Recojo de lluvia de ideas y opiniones acerca | plumén
clasificacién de los nutrientes (energético, re-
gulador y constructor), a partir de sus saberes
previos

Conflicto Cognitivo

Para gue se consumen los nutrientes esencia-
les.

INICIO 20 min




Se les facilita hojas de trabajo de los nutrientes | Separatas, la-
esenciales (energéticos, reguladores y cons- | minas
tructores). plumoén
Luego cada grupo identifica las ideas previas y | pizarra
secundarias papelografo
Extraen sus conclusiones y las exponen. maqueta de la
Se explica la importancia de cada uno de los piramide nutri-
nutrientes mostrado en la hoja de trabajo, se | cional
muestra la pirdmide nutricional andina para
(DESARROLLO) gue puedan observar y diferenciar cada uno 60 min

PROCESO )
de los nutrientes.
Describen , nutrientes que podamos encontrar
en cada alimento que consumimos
El docente pide a cada equipo que elaboren
organizadores visuales con cada uno de los nu-
trientes y argumentan sus conclusiones.
El docente pide que realicen graficos de
acuerdo a lo observado y segun su nivel nutri-
cional.
* Aplicacion de lo aprendido Cuaderno de
Se propone que identifiquen y describan las | apuntes
clases nutrientes con su respectiva importan- | plumén
cia y valoracion, utilizando fuentes de informa- | pizarra
cion. plumén

CIERRE * Transferencia a situaciones nuevas 20 min

(SALIDA) Elaborar un listado de alimentos que con-

tenga los nutrientes esenciales (energéti-
cos, reguladores y constructores).
Investiga el valor nutricional de los siguientes
alimentos: tarwi, quiwicha. Carne de conejo,
cuy, aguaymanto, habas, cebada y la papa.
IV. DISENO DE EVALUACION:
A. Matriz de capacidades:
CAPACIDADES INDICADORES TECNICAS INSTRUMENTOS
Conoce los nutrientes esencia-
INDAGACION Y EX- les (energéticos, regulador y | Pruebas Pruebas objetivas

PERIMENTACION

constructores) mediante grafi-
COs y esquemas




B. De las actitudes ante el area:

ACTITUDES COMPORTAMIENTOS TECNICAS | INSTRUMENTOS
OBSERVABLES
Valora los alimentos Respeta la biodiversidad de su
andinos de su comu- |entorno.
nidad Cuida la salubridad personal y
familiar Prueba Escala de Likert

Participa en los traba-
jos de investigacion
de

manera creativa

Describe los alimentos que mas
consuman en su hogar ha-
ciendo diversas comparaciones
con lo estudiado

V.- BIBLIOGRAFIA

» MINISTERIO DE EDUCACION” Cuarto de Secundaria:
» CHAVEZ P. Miguel(2009).Nutricion ¢ Como alimentarlos bien?. Lima: Edicio-

nes Mirbet.

» SHERMAN Irwin Y Villa (1993).Biologia: perspectiva humana. México. edi-
torial MCGRAW-HILL

> Y otros

V°B° DIRECTOR.

Segundo T. Yanac Salvador




SESION DE APRENDIZAJE N°03

I.- DATOS INFORMATIVOS

1.1.- INSTITUCION EDUCATIVA
1.2.- AREA CURRICULAR

1.3.- ACTIVIDAD

1.4.- GRADO

1.5.- SECCION

1.6.- PROFESOR

1.7.- DURACION
1.8.- FECHA

: Javier Heraud Pérez - RECUAY
: Ciencia Tecnologia y Ambiente

: Feria Gastronomica e interaprendizaje.

: Cuarto
. “A”

*Vanessa Margarita PALACIOS ANDRADE

*Carmen Marivel SALIS HERRERA.
* Segundo Timoteo YANAC SALVADOR

: 4 horas
:21/05/2012

Il.- APRENDIZAJE ESPERADO

ESTRUCTURA DEL PROCESO

Capacidades Contenidos Actitudes
Elabora variedad de potajes Alimentos Valora a los alimentos y
con alimentos andinos. Nutrientes reflexiona sobre su salud.

Aprendizajes esperados

v Elabora variedad de alimentos andinos en una feria gastronémica

IIl.- SECUENCIA DIDACTICA

SECUENCIA ESTRATEGIAS METODOLOGICAS RECURSOS TIEMPO
DIDACTICOS
* Motivacion permanente Separatas
Se forman equipos de trabajo por afinidad
Entregamos a todos los equipos una hoja de | Alimentos an-
papel bon A4 con diversos cuadros nutricio- | dinos como:
nales e importancia de los siguientes alimen- | tarwi, izafio,
INICIO tos: tarwi, izafio, quinua, kiiwicha , olluco, | quinua, Kii- 30min
aguaymanto, carne de conejo, habas, etc. Re- | wicha , olluco,
ferencial aguaymanto,
.» Recuperacién de saberes previos carne de co-
Se indican los procesos a seguir para la pre- | nejo, habas
paracién de los alimentos andinos:
Los alumnos obtienen los productos para su | hoja A4
preparacion. plumén
*luego elaboran recetas nutricionales aptas | pizarra
(DESARROLLO) | para su consumo. cartulina 2 horas
PROCESO *mencionan las cantidades de cada alimento | papelégrafo

a consumir
*Presentan diversos potajes por equipo con-
formado.




* Invitan a la observacién de sus demas com-
pafieros.

*Luego cada equipo pasa a sustentar el potaje
preparado indicando su valor nutricional, la
cantidad de producto usado y su preparacion.
*Estable relacion entre los alimentos andinos
preparados con los alimentos procesados.
*luego se pasa a la degustacion de los potajes
preparados.

* Aplicacion de lo aprendido hoja A4
Después de terminada la degustacion se rea- | plumén
liza un interaprendizaje entre los equipos de | pizarra
trabajo y demas participantes. cartulina
* Transferencia a situaciones nuevas plumoén
Difundir el consumo necesario de los ali- | Cuaderno de
CIERRE ! ; . .
mentos andinos producidos en su locali- | apuntes. 30min
(SALIDA) dad.
Promover la preparacién continua de los
alimentos andinos en diversos potajes para
una buena salubridad.
Elaborar recetas incorporando necesaria-
mente los alimentos andinos.
IV. DISENO DE EVALUACION:
A. Matriz de capacidades:
CAPACIDADES | INDICADORES TECNICAS INSTRUMENTOS

CION

INDAGACION Y | Elabora variedad de ali- | experimento
EXPERIMENTA- | mentos andinos en una

feria gastronémica

Material experimental

B. De las actitudes ante el area;

ACTITUDES COMPORTAMIEN- TECNICAS INSTRUMENTOS
TOS OBSERVA-
BLES
Cuida y protege |Respeta las ideas Escala de actitu-
su salud planteadas de sus des Escala de likert
demas compairieros.

V.- BIBLIOGRAFIA
» Berrios, Otazl y Jacobsen (2001).1 Festival de la Comida Andina
> http://es.scribd.com/doc/24710922/Salud-y-Nutricion-a-Base-de-Cultivos-An-

dinos

V°B° DIRECTOR

SALIS HERRERA Carmen M.




ALGUNOS POTAJES

c. TRIGO PELADO - MOTE
Alimento tipico de nuestra

cultura, llamado comunmente

“Mote”. Son granos de trigo pro-

cesados como antafio, pelado y co-

&

X

.,,,
9

cido, ideal para preparaciones tra-

w g
Q“-._(
»

¥y

dicionales como son el mote con

huesillos, las papas con mote, en-
tre otros. Desde un punto de vista nutricional, podemos destacar la presencia de dos
minerales muy importantes, que le permite tener el descriptor de “Buena Fuente de

Fosforo y Magnesio”.

El Trigo Mote es un producto tipico de nuestra cultura y es un ingrediente in-

faltable en el tradicional "Mote con Huesillos".

Cuando se usa la palabra sin adjetivos, "mote" se refiere al "mote de trigo", es
decir al grano de trigo que ha sido hervido y pelado, proceso que comunmente se

realiza en forma industrial.



Hoy en dia, en el rescate de alimentos tradicionales de nuestra cultura, impor-
tantes chef han elaborado exquisitas recetas tanto dulces como saladas, con este ali-

mento, como papas con mote, mote a la crema, arvejas con mote, mote con leche, etc.

Los minerales que contiene como el Fosforo, participa en la formacién de hue-
sos y dientes; en la sintesis de proteina para el crecimiento; en la reparacion de células
y tejidos; en la conduccion nerviosa, entre otras. EI Magnesio participa en funciones
metabolicas del organismo, en la produccion y el transporte de energia y en la con-
traccion y la relajacion muscular. Este producto esté precocido y pelado, recomenda-
mos echar la cantidad a utilizar en agua hirviendo, cuando suelte el hervor, retirar del
fuego, inmediatamente pasar por agua helada, con la finalidad de parar la coccién. Asi

le quedara un grano firme y suave. (http://www.nutrisa.cl/productos/trigo-mote/)

d. QUINUA A LA OCOPA.

Ingredientes: Cantidad
Quinua Y4 de kilo
Papa 1 kilo
Leche 1 tarro
Huacatay Y atado
Huevo 2 huevos
Lechuga 1
Aceite Ya litro
Aceituna 100 g.

sal al gusto.


http://www.nutrisa.cl/productos/trigo-mote/

PREPARACION:
Tostar la quinua, luego licuar o moler con el huacatay, agregar el aceite, y sal.

Aparte sancochar la papa pelarlas y servir con lechuga, aceitunas y huevo.

e. PAPA A LA OCOPA CON TARWI

Ingredientes: Cantidad
Tarwi Y kilo
Leche 1 taza
Ajos 3
Cebolla grande 1
Aji amarillo 2
Papa 2 kilos
Huacatay

Sal y aceite al gusto

PREPARACION:
Sancochar las papas y pelarlas.
Preparar el aderezo sazonando con un poco de aceite, aji, cebolla y ajos picados
Pelar el tarwi, licuarlo e incorporarle al aderezo, las hojas del huacatay, leche, sal y

aceite al gusto.

Servir acompafado de aceitunas y huevo.

f. CHUPE DE ULLUCO

Ingredientes: Cantidad
Ulluco 2 kg
Papa 1 kg

Habas verdes 1 kg



Queso 250 ¢
Huevo 2 U.
Leche 1 taza
Sal y cebolla al gusto
Paico y mufia al gusto

PREPARACION:

Hacer hervir el agua con sal, echar la cebolla y dejar hervir por unos cuantos
minutos, cuando esté hirviendo agregar el ulluco, dejar cocinar unos 5 minutos, luego
agregar la papa con las habas verdes, antes de sacar de la cocina echar el huevo,

queso, el paico y la mufa.

g. SOPA DE QUINUA

Ingredientes: Cantidad
Quinua Y2 kg
Papa amarilla 1 kg
Habas verdes Y kg
Queso 2 unidades
Perejil picado Y atado
Leche 1 tarro
Aji amarillo 100 g
Aceite Y4 de litro
Cebolla 1 cabeza
Ajos y sal al gusto



PREPARACION:

En una olla calentar el aceite y en ella dorar la cebolla picada, el ajo y el aji

amarillo molido, luego agregar agua hirviendo, afiadir la quinua lavada y escogida,

dejar cocinar por 20 minutos y luego afadir las habas verdes y la papas partidas en

dos, dejar que cocine bien luego agregar la sal, la leche y retirar del fuego. Luego

agregar el queso fresco desmenuzado y servir con perejil picado.

h. OLLUQUITO CON CHARQUI

Ingredientes: Cantidad
Olluco 1 kilo
Charqui 250 gramos
Papa amarilla 1 kilo
Aji amarillo 5u.

Ajo 8 dientes
Pimienta y comino al gusto
Cebolla 2 cabezas
Aceite 100 cc
Perejil 1 atado
Hierbabuena 1 atado
Sal al gusto

PREPARACION:

Preparar el ahogado en una olla con cebolla, aceite, aji amarillo, pimienta, comino y
ajos, una vez cocido agregarle el charqui picado en forma de pluma y ponerlo a hervir
una hora, luego agregar el ulluco finamente picado, ponerlo al fuego por espacio de

20 minutos. Servir una vez cocido y acompafiar con cancha y perejil picado.



I. TORTILLA DE MASHUA

Ingredientes:
Mashua
Chufio
Carne de chancho
Cebolla china
Perejil picado
Huevos

Harina de trigo
Sal
Aceite

PREPARACION:

Cantidad
1 kilo

1 kilo

Y kilo

1 atado

1 taza

3

150 gramos
al gusto

Sancochar y estrujar la mashua, dorar la cebolla y el ajo con una cucharada de

manteca, luego se agrega el aji colorado panca y la carne de chancho en el mismo

jugo que se hirvio.

Para el adorno del plato se pica perejil, huevo duro y se sirve con chufio.

J. CUY EN SALSA DE QUINUA

INGREDIENTES:
Quinua
Cuy
Aji panca
Aceite
Mani
Lechuga
Huevo
Papa
Cebolla, pimienta y comino

Cantidad
1/2 kilo

1

100 gramos
Y4 litro

Y4 kilo

1 cabeza

1

1 kilo



PREPARACION:

Escoger, lavar, hervir y granear la quinua.
Aparte preparar un aderezo con el aji molido, la cebolla picada, pimienta y comino
hasta que cocine.
Sancochar la quinua solo un poco y luego licuar con el mani, adicionar el aderezo y
seguir cocinando.
Sancochar el cuy y freirlo.

Servir con papa, lechuga, acompafiando con la quinua graneada.

K. MAZAMORRA DE OCA

Ingredientes: Cantidad
Oca 1/2 kilo
Chancaca Y, tapa
Azucar Ya kilo
Clavo de olor al gusto
Vainilla al gusto

PREPARACION:
Lavar bien la oca y sancocharlo, una vez que esté cocido se licua o caso contrario se
aplasta con el tenedor incorporando la chancaca, azlcar y la canela dejar hervir por

unos cuantos minutos y antes de servir echar la vainilla.



l. PONCHE DE QUINUA

Ingredientes: Cantidad
Quinua Y kilo
Huevo 2
Azlcar Y kilo
Clavo de olor y canela al gusto
Leche 1 litro

PREPARACION:
Lavar bien la quinua luego agregar en agua hirviendo con la canela y el clavo
de olor, hasta que cocine bien, luego se licua con los huevos y la leche escurriendo

antes el agua que ha hervido.(Los investigadores, 2012).
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