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RESUMEN

A nivel mundial existe preocupacién por
garantizar  la alimentacibn como  un
derecho humano basico. Los nuevos
escenarios y los alimentos accesibles para
el consumo del ser humano, conforman
una cultura alimentaria, que en los
adolescentes se manifiesta en habitos
inadecuados. Por ello, se hace necesaria
una intervenciébn de la escuela y en
particular la Educacion Fisica puede
contribuir en este fin. En los estudios
realizados en Ecuador no se han
encontrado antecedentes de educacion
alimentaria a través de la Educacion
Fisica. Se disefia una guia para orientar la

educacion alimentaria durante estas clases
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en el Subnivel Superior de Educacion
General Basica (EGB). La propuesta
realizada provee a los profesores de esta
asignatura de la orientacion tedrico-
metodoldgica eficaz en el tema y en la
practica de actividades fisicas para el

desarrollo de estilos de vida sanos.

Palabras clave. Educacién alimentaria,
Educacion Fisica, adolescentes, habitos

alimentarios
ABSTRACT

Worldwide, there is a concern to guarantee
food as a basic human right. The new
scenarios and the food accessible for
human consumption, make up a food
culture, which in adolescents manifests

itself in inadequate eating habits.
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Therefore, a food education through school
School
Education can contribute to educate for this

IS necessary and Physical
purpose. In studies conducted in Ecuador,
no food education background has been
found through Physical Education. A guide
is designed to guide food education during
these classes in the Upper General
Education Sublevel (EGB). The proposal
Education

made  provides  Physical

teachers with the theoretical-
methodological orientation effective in the
subject and the practice of physical
activities for the development of healthy

lifestyles.

Key words. Food education, Physical

Education, adolescents, eating habits
INTRODUCCION

La Organizacion de las Naciones Unidas
para la Agricultura y la Alimentacién (FAO,

2010) sefala que:

(...) es importante facilitar
informacién y educacion en materia
de regimenes alimentarios
correctos, inocuidad de los
alimentos, enfermedades de origen
alimentario y etiquetado,
elaboracion, produccion y
preparacion de alimentos, mientras

gue incorporando en los planes de
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estudios la agricultura, la inocuidad
de los alimentos, el medio ambiente,
la nutricion y la educacién en
materia de salud se fomenta la
capacidad de los ciudadanos de
alcanzar y mantener la seguridad

alimentaria por su cuenta”. (p.5)

A su vez, los investigadores Gracia (2000)
y Latham (2002) destacan en sus estudios
la importancia de la alimentacion vy
nutricion humana en el mundo en
desarrollo y las consecuencias de no trazar

estrategias a corto y mediano plazos.

En la actualidad, las insuficiencias de las
acciones educativas en materia de
nutricion, demeritan la utilizaciéon de
herramientas valiosas para la configuracion
de habitos alimenticios saludables en la
edad escolar, en las que pueden
incorporarse  con  menor  dificultad
conductas positivas, que promuevan la
salud de los nifios y nifias, y contribuir asi,
a disminuir el riesgo de patologias
prevalecientes en la edad adulta de la
autoestima y del bienestar personal.
Delgado y Tercedor (2002) refieren que
pueden ser: la obesidad, la diabetes,
hipertension, enfermedades cardiovas-

culares y cancer.
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Un asunto de particular importancia es que
el organismo de los nifios y adolescentes
que realizan actividad fisica durante las
clases de Educacion Fisica (EF) y en su
tiempo libre, necesita de una alimentacion
y nutricibn adecuadas, en la que se
integren los principales alimentos con los
nutrientes esenciales para la vida, se
necesita consumir una Vvariedad de
alimentos de buena calidad y en la
cantidad suficiente, para proveer al
organismo de la energia necesaria y lograr
un crecimiento y desarrollo fisico
adecuado, por lo que se requiere de una
educacion alimentaria desde edades
tempranas que no se siempre se consigue.
(Nevil et al., 2004)

Entre las investigaciones relacionadas con
la influencia de los habitos nutricionales en
la actividad y rendimiento fisico- deportivo
se destacan: Bengoa (2005); Lépez (2006);
Calvo (2008); Bolafios (2009); Rodriguez
(2010) y Atie et al. (2012).

Estos autores recalcan la necesaria
relacion entre ambas cuando se trata de
mantener la calidad de vida, atendiendo a
las particularidades de cada caso. No
obstante, en los estudios realizados no se
han encontrado resultados que aborden el
asunto en el contexto de la EF para

adolescentes.
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No debe

adolescentes, (personas muy activas), la

olvidarse que, en los
dieta debe cubrir las demandas
energéticas de la actividad realizada, para
lograr un peso corporal adecuado vy
mantenerse saludables. Una persona que
realiza actividad fisica necesita un aporte
de calorias de acuerdo con: la frecuencia,
la intensidad y la duracion de la misma.
(Atie et al., 2012)

Por su parte, Calvo (2008) sefiala que:
‘(...) la alimentacion es un factor muy
importante a la hora de lograr el éxito en
un deporte, a tal punto que el tiempo de
entrenamiento y preparacion pueden verse
malogrados  por una  alimentacion

incorrecta o por deshidrataciéon”. (p.17)

Esta relacion rendimiento- alimentacién no
estd del todo interiorizada en los atletas
porque diversos estudios refieren que la
alimentacion que actualmente siguen
algunos "campeones" no difieren de la
dieta de la poblacion general y en algunos
casos es mas desbalanceada y mondétona.
Cabe recalcar que durante el desarrollo de
las actividades fisicas también se produce
un exceso en el gasto energético y esta se
determina por medio del esfuerzo
(intensidad) y la duracion de la misma. Asi,

este gasto de energia variara dependiendo
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de la actividad que se realice. (Rodriguez,
2010).

Por ello, el ambito escolar se presenta
como lugar prioritario e idoneo para
fomentar  conocimientos y  facilitar
habilidades en alimentacion, nutricion vy
actividad fisica, que responsabilicen a los
estudiantes para ejercer un mayor control
sobre su salud. A través de la Educacion
Fisica, se pueden concretar lineamientos
sobre la educacion alimentaria, derivados
de la Estrategia mundial sobre régimen
alimentario, actividades fisicas y salud.

(Organizacién Mundial de la Salud, 2004).

De acuerdo con lo anterior es imperativo
implementar en la clase de Educacion
Fisica Escolar (EFE), un proceso docente
pedagdgico que tenga una intencion
educativa para asociar el contenido
temético con la educacion alimentaria,
aprovechando las potencialidades
educativas de Esta, de forma que se
integren  coherentemente el régimen
alimentario, las actividades fisicas y la
salud, en correspondencia con las edades,
motivaciones, vivencias e intereses de
adolescentes en el proceso docente en su
conjunto y se puedan establecer relaciones
afectivas en el proceso de educacion

alimentaria.
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En Ecuador el desarrollo educativo
nutricional se sustenta en los esfuerzos por
lograr la seguridad alimentaria. Desde la
constitucion del Ecuador (Asamblea
Nacional, 2013) hasta los programas
como: “Mi Papilla de PANN, 20007
‘Aliméntate  Ecuador’, del Ministerio
Coordinador del Desarrollo Social (2013),:
el Plan Nacional del “Buen Vivir
promulgado en este pais (2013- 2017), del
Ministerio de Educaciéon del Ecuador
(2013), que impulsa el ideal del desarrollo
social. La “Estrategia Nacional para la
Erradicacion Acelerada de la Malnutricion
Infantil ENRAMI (2014 - 2015)”, auspiciado
por el Ministerio Coordinador del Desarrollo
Social (2013), entre otros, han contribuido
a atacar de manera multisectorial la
desnutricion 'y sus causas Yy el

mejoramiento en el acceso a alimentos.

Como consecuencia de la implementacion
por el Ministerio de Educacion del Ecuador
(2013) del Programa Nacional del “Buen
Vivir’, (2013- 2017), se ha comenzado a
promover la educacion alimentaria
potenciada dentro del nucleo familiar y que
debe ser promovida también por las
instituciones educativas y los docentes de
las mismas; muestra de ello es el

“Programa de Alimentacion Escolar” (PAE),
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gue patrocina el Ministerio de Educacion
(2013).

No obstante, aun existen limitaciones en el
logro de este propésito: por faltas de
equidad y no ser los hogares pobres los
que mas se beneficien de estos programas
y las insuficientes mejoras en los niveles
de ingreso, entre otros. Es por ello que
ante las condiciones econémico- sociales,
gue afectan el acceso pleno a los
alimentos; se requiere implementar
estrategias que permitan mejorar los
habitos alimentarios, la higiene y la

educacion alimentaria.

Con esta intencion, se ha modificado la
malla curricular, al ampliar la EFE a cinco
horas clases semanales; es este un indicio
del papel preponderante que se le atribuye
como generadora de saberes y actitudes
positivas para la calidad de vida del
educando. Es por ello que, quienes
incursionan en el area deben maximizar su
compromiso por educar e inculcar en el
alumnado el papel que juega una
alimentacion balanceada, equilibrada, para
obtener la energia necesaria que genere el
desarrollo de un buen estado fisico e
intelectual y le permita un mejor
desempeio en todos los aspectos de la

vida cotidiana.
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En la exploracion bibliografica realizada los
resultados que existen en este pais en
torno a la seguridad alimentaria, no se
corresponden con lo logrado en materia de
educacion alimentaria. Asi lo evidencian
las investigaciones realizadas en este
contexto por Ramirez (2002a), dirigida a
valorar el desarrollo, desigualdad vy
exclusion: los problemas nutricionales en el
Ecuador (1990-2000) y Ramirez (2002b)
en lo referido al Sistema Integrado de
Indicadores Sociales del Ecuador (SIISE).
Estas investigaciones resultan generales, y
tratan las causas que entorpecen el
desarrollo, no obstante constituyen punto
de partida para el enfoque social y

educativo del problema.

Otra investigacion auspiciada por INEC y
CEPAL en 2017, en Ecuador, se realiz6 un
estudio de “Estimaciones y Proyecciones
de poblacién 1950-2025, sin embargo, en
los factores condicionantes del desarrollo
poblacional, se tuvo en cuenta Ilo
nutricional y los problemas alimentarios
como causa, pero no como solucion desde

una perspectiva educativa.

En el 2007, el Banco Mundial investigo
sobre la insuficiencia nutricional en el

Ecuador. causas, consecuencias Yy

soluciones. Resulta muy interesante el

estudio de Maluf (2009). Seguridad
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Alimentaria y Nutricional. Un enfoque de
derecho y soberania. Por su parte, en el
2011, Calero realiza un estudio sobre la
seguridad alimentaria en Ecuador desde
un enfoque de acceso a alimentos. Es
significativo que las soluciones propuestas
no ofrecen jerarquia a la cuestion
educativa, sino prevalecen las de caracter

econdmico — social.

Mientras tanto, los resultados en la practica
educativa, denotan la necesidad de que la
EFE contribuya con sus potencialidades
educativas a la educacion alimentaria,
fundamentalmente en la comunidad
educativa del Colegio Nacional Doce de
Marzo. El estudio diagnéstico realizado en
este colegio permiti6 determinar las

siguientes insuficiencias:

e Desconocimiento de los estudiantes y
profesores acerca de los habitos
alimentarios adecuados y su incidencia
en el desarrollo fisico de los

adolescentes.

e Desinterés y falta de motivacién de los
estudiantes para mejorar sus habitos

alimenticios y de actividad fisica.

e No constituye un objetivo del curriculum

de EFE la educacion alimentaria, lo que
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tratamiento transversal en las clases,

por parte de los docentes.

¢ Ineficacia de la institucion educativa en
la generacion de propuestas que
potencien el mejoramiento de los
habitos alimenticios, el desarrollo
correcto de actividades fisicas y la salud

de los practicantes.

e La falta de cultura familiar en relacion
con la adopcion de héabitos alimentarios
y su incidencia en el desarrollo fisico

requerido.

Teniendo en cuenta las insuficiencias
declaradas se determinar el problema
cientifico: ¢Como contribuir al desarrollo
del proceso de educacion alimentaria, a
través de las clases de Educacion Fisica
en el Colegio Nacional Doce de Marzo? En
su solucion se disefia una guia para
orientar metodol6gicamente el proceso de
educacion alimentaria en la Educacion
Fisica del Subnivel Superior del Colegio

Nacional Doce de Marzo de Portoviejo.
METODOLOGIA

La muestra se seleccion6 de manera
intencional por el investigador vy
corresponde a diez (10) profesores de EFE

del Cantdn de Portoviejo, que representa el

deviene en causa del escaso 40 % de la poblacién. Se escogié al total
de los directivos del colegio; asi como al
78
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docente que atiende la Educaciéon Fisica
en el distrito. Forman parte del estudio 50
estudiantes del octavo AEB paralelo “A”,
como muestra dentro de la poblacién del

Subnivel Superior de la EGB.

Para cumplir con las tareas de
investigacion planteadas se utilizaron los
métodos tedricos: analitico- sintético, en la
sistematizacion de los fundamentos
tedricos y metodoldgicos existentes en la
literatura especializada, para desintegrar y
resumir los aspectos esenciales de la
educacién alimentaria en la EF y en la
valoracion realizada. El inductivo -
deductivo, en el proceso investigativo para
arribar a conclusiones pertinentes, durante
el estudio de los fundamentos teoricos y el
analisis de los datos empiricos. El
historico- I6gico, para analizar el decursar
histérico de los fundamentos tedrico-
metodolégicos de la educacion alimentaria
en las clases de Educacion Fisica de

Subnivel Superior de la EGB.

A nivel empirico se emplearon la
observacion estructurada, a las clases de
Educaciéon Fisica del Subnivel Superior y
constatar que en ellas no se realiza un
proceso de ensefianza- aprendizaje que
facilite la educaciébn alimentaria; la
encuesta, con la finalidad de buscar

informacion de los estudiantes del Colegio
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Nacional Doce de Marzo de Portoviejo,
sobre el proceso de educacion alimentaria
y sus particularidades en la EFE del
Subnivel Superior de la EGB. Ademas se
aplicé a diez (10) profesores de EFE del
Canton de Portoviejo; la entrevista a los
directivos del Colegio Nacional Doce de
Marzo de Portoviejo, con el propdsito de
obtener informacién sobre el proceso de
educacion alimentaria en las clases de
EFE.

Se utilizé, ademas, la revision de
documentos, para constatar lo establecido
acerca de la educacién alimentaria, en los
documentos normativos de la EFE de la
Educacion General Basica de Ecuador; y la
técnica grupo focal o de discusién, permitio
evaluar la pertinencia de la guia y buscar
consenso sobre las potencialidades para el
desarrollo de la educacion alimentaria en la

EFE de la EGB.

En los métodos estadisticos, la estadistica
descriptiva, para el procesamiento de la
informacién y establecer las conclusiones

pertinentes en la presente investigacion.
RESULTADOS

Diseio de la Guia de educacién
alimentaria en la Educacion Fisica del
Subnivel Superior del Colegio Nacional

Doce de Marzo de Portoviejo
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En la presente investigacion la elaboracion
de una guia es fundamental para que los
docentes puedan dominar los pasos
metodolégicos para dirigir la educacion
alimentaria en las clases de EF, de

Subnivel Superior.

La guia disefiada consta de una
presentacion, introduccion, desarrollo y

bibliografia.
Presentacioén

El desarrollo de los individuos en la
contemporaneidad, demanda una acertada
educacién alimentaria y nutricional. Por ello
se requiere que los profesores de EFE
conozcan acerca de las normas,
requerimientos, principios y otros aspectos
de este proceso para  conducir
correctamente a los adolescentes en este

propadsito.

La Educacion General Béasica posee un
papel importante en este proceso
educativo orientado a los adolescentes. La
adolescencia es una etapa de cambios
fisicos y emocionales, en la cual prevalece
la practica de habitos alimentarios
inadecuados por la adopcién de modas
alimentarias dictadas por la sociedad, entre

otros factores.

El/la adolescente tiene la necesidad de

aceptacion social a través de la accion de
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comer lo que se anuncia en los medios;
esto se contrapone con el aumento de las
demandas nutricionales asociadas al
rapido crecimiento fisico y mental,
caracteristico de esta etapa. Si existe un
desequilibrio en cuanto al consumo y gasto
de energia ellla adolescente puede
presentar un deterioro de su estado
nutricional, ya sea por déficit o por exceso.
Es frecuente observar que en la busqueda
de imagenes corporales de aceptacion de

enferman a veces de forma irreversible.

Los hébitos alimentarios adecuados y el
ejercicio fisico marcan una diferencia entre
una vida sana y el riesgo de sufrir
enfermedades en los afos posteriores. Sin
embargo, en Ecuador, no siempre se
utilizan suficientemente las experiencias y
las potencialidades de los procesos
educativos nutricionales de la clase de

EFE, para contribuir en este sentido.

Para la elaboracién de esta guia se tuvo en
cuenta, de un lado, la politica social y
deportiva actual de la Republica de
Ecuador, especificamente en cuanto al
desarrollo de las actividades fisicas,
ademas las politicas de seguridad
alimentaria y de educacion nutricional,
como condicién indispensable. De otro
lado, para lograr un ser humano

privilegiado con el Plan estratégico de
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desarrollo de la educacion ecuatoriana,
gue debe fomentar el desarrollo de la
educacion y de la cultura fisica y asegurar
el acceso de toda la poblacion a esta, a las
practicas del deporte exitosas y a una

calidad de vida superior.

En este sentido, para garantizar la eficacia
del curriculum de la EFE, satisfacer los
intereses y necesidades de los educandos
y el cumplimiento de los objetivos
generales de la educacién y el deporte en
particular; deben crearse las condiciones
necesarias que permitan a los profesores
estar preparados para lograr tales

empenfos.

Como parte de la reformulacion de
contenidos y materiales educativos de la
Educacién Fisica, con tal propdsito su
direccion general ha elaborado, a partir de
Sus programas normativos, materiales de
apoyo didactico adecuados a diferentes
fines. No obstante, en relacibn con la
educacion nutricional, aun no existen las
orientaciones metodolégicas que guien a

los educadores en este objetivo.

Urge entonces transformar la forma
tradicional de enfrentar los procesos de
educacion alimentaria; de manera que se
garantice su organizacion y se incrementen

tales resultados. Por ello la guia propuesta
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deviene en medio de caracter
metodoldgico orientador y presenta una
estructura que responde a los nuevos
enfoques del Programa de Educacion
Fisica del Subnivel Superior de Ila

Educacion General Basica ecuatoriana.
Introduccién

La guia es un material técnico- pedagogico
gue constituye un apoyo de gran utilidad
para orientar tedrica y metodolégicamente
la educacion alimentaria durante la practica
docente cotidiana de la EFE en Ecuador.
situaciones  de

Pretende favorecer

aprendizaje que proporcionen a los
educandos las vivencias que le permitan
motivarse hacia las practicas deportivas y
de actitudes fisicas sistematicas y la
adopcion de habitos dietéticos vy
nutricionales condicionantes del desarrollo
corporal. Ademas la guia que se propone
tiene como meta a mas largo plazo,
desarrollar fisica e integralmente a los
educandos, considerando como pilar en
este desarrollo, a la necesaria educacion

alimentaria.

La guia para el profesor/a se ha
estructurado al seguir los requerimientos
contemporaneos de la EFE y de la
educacién alimentaria y nutricional. Se ha
considerado prioritario facilitar al docente

81
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contenidos tedricos y metodoldgicos, que
le proporcionen el conocimiento y manejo
acerca de la educacion alimentaria que
deben ser atendidos, adecuados 'y
perfeccionados para desarrollar al maximo
las potencialidades de los alumnos de
acuerdo a su edad, caracteristicas,
necesidades e intereses como

adolecentes.

Como particularidad, las orientaciones
metodoldgicas propuestas en la guia, debe
orientar al docente hacia la disposicion y
adecuacion de acciones que promuevan la
participacion e interés de los adolescentes
hacia la educacion alimentaria; fortalezcan
Su autoestima y respeto, su imagen
corporal y valores positivos; a través de la
creacion de espacios didacticos que
habitos

potencien la  practica de

alimentarios dentro y fuera del colegio.

Por su parte el diagnéstico del estado

actual del proceso de educacion
alimentaria en la Educacion Fisica del
Subnivel Superior de la Educacion General
Basica, en el Canton de Portoviejo y el
Colegio Nacional Doce de Marzo; reveld
gue las instituciones educativas no
cuentan con un modelo proveniente de la
estructura organizacional de la EFE
ecuatoriana, que garantice la capacidad

funcional —operativa, adecuado a las
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exigencias estratégicas del plan del Buen
Vivir y pertinente para el desarrollo eficaz
del proceso de educacion alimentaria
desde la EFE.

Por otra parte la superacion de los
profesores de EFE para este subnivel
educativo no se corresponde con las
demandas pedagdgicas, metodoldgicas y
cientifico - tecnologicas para la gestidon
efectiva de la educacion alimentaria desde

la clase.
Objetivo general:

e Ofrecer al profesorado de EFE un
material con las orientaciones tedrico -
metodolégicas necesarias, que sirvan
de referencia para realizar la educacion

alimentaria durante la clase de EFE.
Objetivos especificos:

e Unificar y fortalecer los conocimientos
de alimentacion y nutricion del personal
docente 'y estudiantes para la

promocién, prevencibn y atencion

nutricional de los adolescentes

escolares.

e Brindar recomendaciones basicas de
salud, alimentacion y nutricion a
profesores y estudiantes, para la

prevencion de enfermedades asociadas
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a una mala nutricibn y a trastornos

alimentarios.

e Proporcionar guias para la orientacion
alimentaria nutricional de adolescentes

sanos y en riesgo nutricional.

e Brindar informacion béasica sobre la
alimentacion del adolescente sano que
realiza actividades fisicas

sistematicamente dentro y fuera de la

escuela.

e Brindar las herramientas metodolégicas
para educar a los estudiantes en el

horario de clases de EFE.

e Promover la divulgacion por parte de
profesores de EFE de la guia de
educacion alimentaria. Para ello utilizar
murales, prensa, radio, laboratorios de

informatica y otros medios.

De manera que, la concepcion del disefio
le permitira al profesor/a utilizar el
contenido de esta Guia, tal cual se
presenta como modelo orientador a partir
de cual podra realizar modificaciones y
adecuaciones segun se requiera.

Desarrollo

indice de contenidos
teorico-

1. Aparato conceptual que

sustenta la Guia metodolégica
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1.1 Caracteristicas de las conductas y

actitudes alimentarias de los adolescentes

1.2 Glosario de términos o categorias

basicas para la educacion nutricional
2. Aparato metodoldgico

2.1 Exigencias metodolégicas para la

educacion nutricional.
2.1.2 Orientacion para los profesores.

2.1.2 Guia de alimentacién y nutricion para

adolescentes.

En el presente articulo se har4d mencion a
la primera parte de la guia, al Aparato
tedrico- conceptual que sustenta la Guia
metodoldgica.

1.1 Caracteristicas de las conductas y
actitudes alimentarias de los

adolescentes

Promocion de alimentacion y nutricion

saludable en la y el adolescente

Las necesidades nutricionales de las/los
adolescentes estan estrechamente
relacionadas con la maduracion biolégica y
los cambios propios de la pubertad. En
general los varones maduran unos dos
afos después de las hembras. En la nifiez,
las necesidades nutricionales del varon y la
hembras de la misma edad son muy
similares, mientras que a partir de la

pubertad hay una marcada diferenciacion,
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gue se hace mas ostensible al final de la

adolescencia debido a la distinta
composicion y funciones fisiolégicas del
organismo segun el sexo, como es el caso
de una mayor necesidad de hierro y acido
félico en las hembras que menstrian o que
estan embarazadas; y un  mayor
requerimiento de alimentos que formen

masa muscular en los varones.

En la literatura revisada, sobre el tema en
cuestion, se establece que la adolescencia
es una etapa de cambios tanto fisicos
durante la cual

habitos

como emocionales
prevalece la practica de
alimentarios inadecuados por la adopcion
de modas alimentarias dictadas por la
sociedad, ademas el/la adolescente tiene
la necesidad de aceptacion social a través
de la accién de comer lo que se anuncia en
los medios; esto se contrapone con el
aumento de las demandas nutricionales
asociadas al rapido crecimiento fisico y
mental, caracteristico de esta etapa. Si
existe un desequilibrio en cuanto al
consumo Yy gasto de energia ellla
adolescente puede presentar un deterioro
de su estado nutricional, ya sea por déficit

0 por exceso)

Al hacer referencia en este apartado a la
importancia de los habitos de alimentacion

saludables, Contento, Michela y Goldberg
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(1998) demostraron que en el periodo de
la adolescencia aumenta la necesidad
fisiolégica de los nutrientes esenciales
(energia, proteinas, vitaminas y minerales)
y se hace especialmente importante tener

una dieta de alta calidad nutritiva.

La etapa de la adolescencia se caracteriza
por un acelerado crecimiento y desarrollo
en el nivel fisiolégico, psicosocial vy
cognoscitivo que afecta las necesidades
del/la adolescente. Los requerimientos
nutricionales en adolescentes dependen de
los fenbmenos normales de la pubertad
asociados a la maduracion sexual y al
estiron de crecimiento que influyen en la
velocidad de ganancia de peso y talla los
cuales ejercen una influencia importante en

los requerimientos de nutrientes.

El crecimiento longitudinal acelerado
durante la adolescencia contribuye al 15%
de la talla final del adulto; su contribucion
al peso del adulto se aproxima al 50%. Es
por ello que, el adolescente debe evitar al
maximo el consumo de comida rapida
porque aportan elevadas cantidades de
grasas saturadas y carbohidratos simples
gque son elementos que contribuyen al
aumento del peso excesivo el cual se

asocia a enfermedades cardiovasculares.
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La adolescencia es una época de especial

vulnerabilidad y riesgo, porque se
producen una serie de circunstancias que
van a influir en los requerimientos y en el

estado nutricional:

1. Aumento de los requerimientos
nutricionales. Durante este periodo, el
adolescente adquiere el 40-50% de su
peso definitivo y el 25% de su talla
adulta. También es en esta etapa de la
vida cuando se desarrollan los

caracteres sexuales secundarios,
ademas de importantes cambios en la
composicién corporal. Aumenta un 50%
Su masa esquelética y casi se duplica la
masa muscular, aunque es algo menor
en las chicas. La cantidad y distribucién
de la grasa varia segun el sexo; de esta
forma, sobre los 20 afios las chicas
tienen el doble de tejido adiposo que los
varones y 2/3 de su masa muscular.
Igualmente se produce un aumento del
volumen sanguineo y de los érganos

internos.

2. Adquisicibn de héabitos alimentarios
peculiares debido a las caracteristicas
propias de su desarrollo, como son el
sentimiento de independencia, la

preocupacion por el aspecto externo y

las influencias culturales, de los amigos

y de los medios de comunicacion.
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Suelen ser habituales de los

adolescentes los siguientes:

* Suprimir comidas, generalmente el
desayuno o la comida. Algunos
estudios han mostrado que entre el
30-50% de los adolescentes no
desayunan o lo hacen de forma
irregular e insuficiente, presentando
dificultades en el aprendizaje y en el

rendimiento escolar.

« Comer fuera de casa realizar comidas
rapidas. Esto forma parte del estilo de
vida adolescente y su repercusion
sobre el estado nutritivo depende de
la frecuencia de uso. En general
estos alimentos tienen un aporte
calorico elevado con exceso de grasa
saturada, carbohidratos refinados,
sodio y aporte escaso de fibra de

vitaminas y minerales.

» Tomar ‘picoteos” entre comidas
(galletas, dulces, helados, frutos
secos, chocolates, etc.). Suelen tener
bajo valor nutritivo y alto valor
caldrico, favoreciendo la obesidad, la

caries y los malos habitos dietéticos.

« Consumir dietas especiales:

hipocaldricas, vegetarianas,
macrobiéticas, lo cual origina
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carencias de vitaminas y minerales si

no se controlan adecuadamente.

* Disminuir el aporte de leche vy
aumentar las bebidas azucaradas
(refrescos). Es importante tener en
cuenta las propiedades

carcinogénicas de algunos alimentos.

Un alto consumo de proteinas origina

derivados volatiles, nitrosaminas vy

sustancias que  favorecen el
crecimiento bacteriano. La ingesta de
grandes cantidades de grasa tiene un
efecto toxico directo sobre la mucosa
intestinal que, junto con la
degradacion bacteriana, promueven

neoplasias.

En resumen, los habitos alimentarios en
esta etapa generalmente se caracterizan

por:

e Una alimentaciébn desordenada con
tendencia creciente de saltarse comidas
especialmente el desayuno vy el

almuerzo, concentrando la ingesta en el

horario vespertino.

e Un elevado consumo de comidas
rapidas, golosinas y bebidas azucaradas
de alta densidad cal6rica y bajo

contenido de nutrientes especificos.

e Una tendencia frecuente a dietas

hipocaldricas, especialmente en
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adolescentes, asi como el uso de
regimenes vegetarianos o0 dietas
esotéricas muy estrictas y
desbalanceadas que comprometen el
potencial de crecimiento o inducen a

carencias nutricionales especificas.

Los habitos alimentarios adecuados y el
ejercicio fisico marcan una diferencia entre
una vida sana y el riesgo de sufrir
enfermedades en los afios posteriores. Por
ello debe conocerse y estimular a los/las
adolescentes acerca de estas cuestiones.
Se debe hacer frente a la alimentacion del
adolescente al seleccionar los alimentos
gue garanticen una dieta suficiente y
equilibrada y fraccionar en tres tiempos de
comida mas refrigerios y establecer

horarios de alimentacion.

Es importante identificar las situaciones
que pueden afectar la salud y nutriciébn en
los adolescentes como: aumento en la
actividad fisica, conductas alimentarias
inadecuadas, enfermedades agudas o
cronicas, entre otras. Con el fin de realizar
intervenciones oportunas, se pretende
facilitar la atencion integral de la salud de
adolescentes tomando como premisa la
practica de actitudes fisicas y habitos

alimentarios adecuados.
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La promocion de alimentacién y nutricion
saludable en la/el adolescente, tiene que
tomar en cuenta estos factores y ademas
los cambios propios en la evolucion de la
personalidad, como el afianzamiento de la
independencia, la busqueda de diferentes
patrones de socializacién, la preocupacion
por la figura corporal y otros, que
condicionan nuevos estilos de vida y
patrones de alimentacion. La especial
atencién que ponen los adolescentes por la
imagen corporal, los condiciona en
ocasiones a llevar cabo dietas restrictivas
para acercarse a un patron ideal de
belleza, influenciado por los modelos
sociales del momento y puede dar lugar a
serios trastornos de la conducta
alimentaria como Anorexia, Bulimia vy

Vigorexia.

Por ello, es muy importante trabajar a nivel
familiar y la escuela aspectos relacionados
con la autoestima y el respeto y amor por
su cuerpo, al mismo tiempo orientarlos a
adoptar adecuados habitos alimentarios y

de vida. (Restrepo y Maya, 2005)

Las acciones importantes a desarrollar en

esta etapa son:

e Promover el ejercicio y el deporte, pero

teniendo en cuenta los aportes

suplementarios de nutrientes necesarios
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segun los tipos de practica de actividad

fisica.

e Trabajar aspectos relacionados con la

autoestima y patrones estéticos

relacionados con la alimentacién vy

nutricién.

e Tomar en consideracion especial a las y
los adolescentes que trabajan y los que
empiezan a tener una presion excesiva con
los horarios de estudio en la secundaria,
gue condiciona el no dar prioridad a una
alimentacion sana y el usar el recurso facil

de las “comidas rapidas”.

e En las hembras sobre todo, promover el
consumo de alimentos ricos en hierro
como visceras, vegetales de hojas verdes.
En esta etapa es importante identificar a la
madre adolescente como de alto riesgo
nutricional y de salud en la etapa de

gestacion y lactancia.

Un buen modelo de alimentacion en la
infancia y la adolescencia promueve un
Optimo crecimiento y desarrollo, teniendo
ademas un gran impacto en el futuro
estado de salud adulto. Concretamente,
una alimentacién saludable en la infancia y
la adolescencia previene problemas de
salud inmediatos, como la deficiencia de
hierro, la anemia, la obesidad, des6rdenes
de alimentacion y la caries dental, al
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tiempo que todo Ilo anterior puede
contribuir a prevenir problemas de salud a
largo plazo, como la enfermedad coronaria,
el cancer, la hipertension y la osteoporosis
(Centers for Disease Control and
Prevention, 1997). Y, lo que no es menos
importante, los habitos de alimentacion
adquiridos en la adolescencia se
convertiran en la adultez en rutinas, tanto
los que protejan la salud como los que la

ponen en riesgo.

1.2 Glosario de términos o categorias
basicas para la comprension de la

educacion alimentaria en adolescentes

En la Guia alimentaria, los autores
proponen un total de 15 términos con su

correspondiente explicacion. A

continuacién se relacionan todos y se

exponen dos de ellos:

1. Seguridad alimentaria

2. Habitos alimentarios

3. Trastornos de conducta alimentarios
4. Dieta

5. Higiene alimentaria

6. Educacion alimentaria

7. Nutricion

8. Educacion nutricional
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9. Enfermedades de origen o trasmision

alimentaria
10. Inocuidad de los alimentos
11. Proyecto PNUD
12. Obesidad
13. Desnutricién
14. Anorexia
15. Bulimia

Seguridad alimentaria. Existe “(...)
cuando toda persona en todo momento
tiene acceso economico y fisico a
suficientes alimentos inocuos y nutritivos
para satisfacer sus necesidades
alimentarias y preferencias en cuanto
alimentos a fin de llevar una vida sana y
activa”. (FAO, 1996, p.1). El concepto ha
evolucionado desde la primera Conferencia
Mundial de Naciones Unidas sobre la
Alimentacion llevada a cabo en 1974,
donde se plantearon los fundamentos de
un sistema mundial de alimentacion que
asegure la disponibilidad suficiente de
alimentos a precios razonables en todo

momento.

Educaciéon nutricional. Esta orientada a

explicar la respuesta metabdlica vy
fisiologica del cuerpo ante la dieta, a partir
de la relacion entre la dieta y la salud
desde el punto de vista de los procesos
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bioquimicos. Significa desarrollar
conocimientos acerca los nutrientes que se
encuentran en los alimentos (las
sustancias que se digieren y absorben por
el organismo para ser utilizadas luego en el
metabolismo intermedio), su funcién, las
reacciones del organismo cuando los
ingerimos y como interaccionan dichos
nutrientes respecto a la salud y la

enfermedad.
ANALISIS Y DISCUSION

Evaluacion de factibilidad de la guia

disefiada

En la evaluacion de la factibilidad de la
Guia de educacién alimentaria en la clase
de Educacion Fisica del Subnivel Superior
de la Educacién General Basica fue
necesario determinar el consenso de
varios profesores de EFE, todos con mas
de cinco afios de experiencia. En el
alcance de este objetivo se empled la

técnica grupo focal o de discusion.

El moderador fue el profesor con mas afios
de experiencia en el Canton de Portoviejo.
Se senté a la cabeza de la mesa, de
manera que pudiera establecer contacto
ocular con todos los participantes vy
estuviesen dentro del campo de vision de
los otros y donde fuese mas facil

escucharse.
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1. Preparacion de la guia del grupo focal.
Se elabor6 una lista de temas o cuestiones
a tratar por el grupo focal. Respondio a los
objetivos de la investigacion y a la variable
investigada y sirvi6 como medio de
orientacion y ayuda de la memoria. Fue
flexible (pudo variarse en el transcurso de
la sesion de trabajo, siempre que las

cuestiones afadidas fueron pertinentes.

Se arregld de manera conjunta entre el
investigador y el moderador, este ultimo
recibi6 un riguroso entrenamiento. Se
elabordé un cuestionario de preguntas a
travées de las cuales se indagd
directamente sobre el tema que se
deseaba investigar. Estas fueron abiertas
para que respondieran de manera
espontanea y amplia exponiendo ademas
sus inquietudes y experiencias sobre el
tema en un marco que estimulé la

intervencién de todos los participantes.

Cada sesion se realizé en el Colegio Doce
de Marzo de Portoviejo. Se les brindd
informacién acerca del tema a discutir y la
importancia de sus criterios para realizar
esta investigacion. Se designdé un relator
para que anotara las apreciaciones,
recalcando que todas las opiniones serian
validas y que no existirian respuestas

correctas o incorrectas.
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Después de terminada cada sesion se
realiz6 un resumen del anadlisis de la
variable, donde el relator y el moderador
confrontaron todas las notas tomadas, las
cuales daban respuesta a cada una de las
preguntas realizadas.

analisis

Principales  resultados  del

realizado por el grupo de discusion

Como técnica exploratoria  permitio,
obtener criterios, opiniones y
conocimientos sobre la temética

investigada y tuvo como primacia que, a

través de preguntas abiertas, los

participantes pudieron extenderse
ampliamente en las respuestas, aportando
caudal de

un gran informaciéon y

profundizando en el tema de estudio.

Desde el punto de vista cualitativo las
opiniones y respuestas acerca de los
aspectos evaluados se expresaron en tres
categorias valorativas: se establecio el
consenso de opiniones, por mayoria y por

minoria.

a) El consenso de opiniones (respuestas
fueron las mismas para la totalidad de los

participantes).

b) Muy necesaria: la Guia de educacion
alimentaria en la clase de Educacion Fisica
del Subnivel Superior de la Educacion

General Basica y la posibilidad de
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contribucion a partir de los conocimientos
tedrico— metodoldgicos sobre la
importancia de la relacion alimentacion y
nutricion-  actividad  fisica en el

adolescente.

c) Muy adecuada la propuesta de
aprovechar los bloques de contenidos
relacionados con la construccion de la
identidad corporal y las relaciones entre
practicas corporales y salud para la
inclusion de contenidos sobre educacion
alimentaria en la planificacion curricular del

docente de EFE.

a) Muy importantes los fundamentos
tedricos que sirvieron de sustento a la Guia
de educacion alimentaria en la clase de
Educacion Fisica del Subnivel Superior de

la Educacién General Basica.

b) Muy necesarias: las orientaciones para
la promocion de la educacion alimentaria y
nutricional en el a&mbito escolar de la EFE

para adolescentes.

c) Muy orientadoras las orientaciones
metodoldgicas para los profesores de EFE
y la guia de alimentacion y nutricion para
adolescentes, practicantes 0o no de

actividades fisicas.

d) Muy adecuada la guia de alimentacion y
nutricion para adolescentes, practicantes o

no de actividades fisicas.
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Por minoria de opiniones: (cuando las
respuestas fueron las mismas en la mitad
menos uno (- 1) o menos de todos los

participantes)

Muy necesaria: la relacion entre la Matriz
de contenidos del area de Educacion
Fisica para el subnivel Superior de
Educacion General Basica, los bloques de
contenidos transversales y la educacién

alimentaria.

e Las potencialidades de la Guia de
educacion alimentaria en las clases de
Educacion Fisica del Colegio Nacional
Doce de Marzo de Portoviejo, son
objetivas y esto obedece a las
cuestiones tenidas en cuenta para su
disefio; en primer lugar la insuficiente
preparacion  metodolégica de los

profesores de EFE para conducir la

educacion alimentaria.

e El disefio de la Guia de educacion
alimentaria en las clases de Educacion
Fisica para el Subnivel Superior de
Educacion General Basica, tuvo en
cuenta las dificultades detectadas, los
objetivos de la EFE y las indicaciones
de la OMS, el Ministerio del deporte de
Ecuador y las potencialidades de los
blogues de contenidos transversales,

para tal efecto.
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e Las orientaciones que ofrece la guia,
estan concebidas de manera que
puedan servir de modelos para aplicarse
de forma responsable, comprometida y
consensuada en  otros  ambitos

educativos de Ecuador atendiendo a: los

diagnésticos  realizados en cada
contexto y la consecuente
determinacion de trastornos, habitos
alimentarios, cultura, desarrollo fisico,
practicas de actividades fisicas vy
condiciones socioeconomicas
relacionadas con la alimentacion vy
nutricion. Estas poseen los
requerimientos para orientar a los
docentes de EFE y elevar los resultados

de la cultura alimentaria.

e Para su elaboracion se tuvo en cuenta:
la politica social y deportiva actual de la
Republica de Ecuador, especificamente
en cuanto al desarrollo de las

actividades fisicas a través de la EFE,

ademas las politicas de seguridad
alimentaria y de educaciéon alimentaria;
el papel de la EFE como parte del Plan
estratégico de desarrollo de la

educacién ecuatoriana, que debe
fomentar el desarrollo de la educacion y
de la cultura fisica y asegurar el acceso

de toda la poblacién.
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e Se evaluo la pertinencia de la guia para

el tratamiento de la educacion
alimentaria en las clases de Educacion
Fisica del Colegio Nacional Doce de
Marzo de Portoviejo, a partir de sus

potencialidades y objetividad.
CONCLUSIONES

La Guia para la educacion alimentaria
quedod conformada por un aparato teorico-
conceptual que sustenta el aspecto
metodoldgico y comprende las
caracteristicas de las conductas y actitudes
alimentarias de los adolescentes, las
categorias basicas para la comprension de
la educacion alimentaria y dentro de las
exigencias metodoldgicas para esta, un
conjunto de orientaciones metodoldgicas
para los profesores, que se complementa
con una guia de alimentacién y nutricion
para adolescentes y caracterizada vy
respaldada por la politica de la Republica
de Ecuador, para la Cultura Fisica y la
EFE, la educacion alimentaria y el Plan

estratégico de desarrollo ecuatoriano.

La evaluacion de la pertinencia de la
propuesta a través de la técnica grupo
focal o de discusion sustentd su validez y
demostrd que existe consenso acerca de la
pertinencia de la Guia para la educacion

alimentaria en las clases de Educacion
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Fisica del Colegio Nacional Doce de Marzo
de Portoviejo, a partir de sus
potencialidades y objetividad.
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