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RESUMEN EJECUTIVO

TEMA: La desnutricion y su incidencia en el bajo rendimiento fisico de los estudiantes del ciclo  bésico
del Colegio Universitario “Juan Montalvo** de la ciudad de Ambato.

AUTOR: Carrion Naula Juan Isidro

TUTORA: Lcda. M.Sc. Guevara Ganan Graciela Jeannete

Resumen: La presente investigacion esta fundamentada en el tema, la desnutricion y su incidenciaen
el bajo rendimiento fisico de los estudiantes del ciclo bésico del Colegio Universitario, “ Juan Montalvo “,
frente al hecho de que en el area de la nutricidn dentro de la institucion no se han manejado estrategias
para informar a los estudiantes la formade alimentarse adecuadamente, se ha visto la necesidad de realizar
esta investigacion con  perspectivas de mejoramiento en el convivir diario de los estudiantes de esta
ingtitucion, através de la observacion se detectaron problemas de fatiga y angustia en los estudiantes que
efectuaban los ejercicios fisicos en les clases de cultura fisica, razon por la cual se proyectd ejecutar este
trabajo considerandose como la principal causa la desnutricion que debe estar afectando al estudiante y
consecuentermente el deterioro del nivel fisico de los estudiantes y que luego seria un problema a tomarse

muy en cuenta afuturo.

Una vez que se ha procedido a estructurar el estudio se ha continuado con la investigacion en el plantel y
en la adquisicion de informacion para plantear objetivos, los mismos que sirvan para la bisqueda de
soluciones al problema, se ha requerido del contingente de los estudiantes y sefiores docentes para realizar



xiii

las encuestas y tener parametros reales para saber como se encuentrala - alimentacion de los estudiantes
del establecimiento educativo..

Se presenta la hipotesis en la cual se afirma la elaboracion de la guia alimentaria que sirva como
elemento importante para establecer aspectos saludables y que la ejecucion en el plantel permita elevar el
rendimiento fisico, académico y psicologico de los estudiantes.



INTRODUCCION

La presente investigacion esta dirigida a conocer las causas que originan los
problemas relacionados al deterioro del nivel fisico de los estudiantes del ciclo
basico del Colegio Universitario, la oportunidad de desarrollar el trabajo
investigativo en esta Institucion educativa tiene el propdsito de que a través de la
observacién y las consultas a sus actores permitan analizar, experimentar,
comprobar y proponer vias de solucion al problema en mencién, ademas la
investigacion esta orientada con las exigencias que proponen las normas de la
investigacion y tomando en cuenta las variables como la desnutricién y el bajo
rendimiento fisico, causa - efecto respectivamente y que estardn presentes en el

desarrollo del proceso.

En el Capitulo primero se establece el problema como la parte fundamental del
estudio, a continuacion se presenta el tema: La desnutricion y su incidencia en el bajo
rendimiento fisico de los estudiantes del ciclo basico del Colegio Universitario de la
ciudad de Ambato, luego se da paso al Planteamiento del Problema y al entrar a la
Contextualizacion se le ubica al problema en su contexto macro, meso y micro con
su red de relaciones y detallando la realidad consultada sobre el tema, continuando
con el proceso se presenta el Arbol del Problema donde se le ubica las respectivas
causas y efectos, en nuestro estudio se ha considerado a la desnutricion como la
causa principal y el bajo rendimiento fisico de los estudiantes como el efecto, a
continuacion se presenta el Analisis Critico que trata sobre el problema con sus
variables,. La Prognosis genera planteamientos solidos para el futuro como la
elaboracién de una guia y la realizacion de conferencias y charlas que son posibles
para solucionar el problema, luego viene la Formulacion del Problema. Las
Preguntas Directrices son también interrogantes que ayudan a considerar aspectos
importantes del problema: ;Como diagnosticar la desnutricion en los estudiantes
del ciclo béasico del Colegio Universitario “Juan Montalvo” de la Ciudad de
Ambato?.;Cdémo determinar el bajo rendimiento fisico de los estudiantes con los

metodos de ensefianza impartidos por los docentes del Colegio Universitario “Juan



Montalvo de la Ciudad de Ambato? ;Para qué elaborar una guia nutricional para los
estudiantes del ciclo basico del Colegio Universitario Juan Montalvo de la Ciudad
de Ambato?

La Justificacion se refiere a las circunstancias mediatas y fija las razones logicas y
valederas para efectuar la investigacion, luego de todo este proceso se presentan los
Obijetivos, General que permiten indagar la incidencia de la desnutricién y el bajo
rendimiento fisico de los estudiantes, los Especificos que diagnostican los habitos
alimenticios, orientando y guiando todo el trabajo investigativo con propoésitos y
soluciones capaces de alcanzar que a través de la elaboracion de una guia alimentaria

se difunda en la Institucion.

El Capitulo segundo trata sobre el Marco Tedrico que es un instrumento que
relaciona con la investigacion anterior, contiene también un conjunto de elementos
de organizacion cognitiva, que construye teorias partiendo de nociones previas. Los
Antecedentes Investigativos que en nuestro caso no existe investigacion anterior
sobre el tema y que se considera Unica. La Fundamentacion Filoséfica se ubica
dentro de las concepciones, valores y la esencia de la investigacion, la
Fundamentacion Legal, con los mandatos constitucionales vigentes, el Ministerio de
salud Publica que es la autoridad que ejerce la rectoria del sistema de salud, las
normas legales de distinta jerarquia. Las Categorias Fundamentales que se ubican o
se categorizan la informacion obtenida desde la mas importante y trascendente a
concluir en las variables en estudio, la Hipdtesis que afirma que la desnutricion
influye notoriamente en el bajo rendimiento fisico y por ultimo el Sefialamiento de

las Variables.

En el Capitulo tercero se establece la Metodologia la cual se realiza con el método
de campo ya que esta investigacion se da en el mismo lugar donde sucede el
fendmeno, es decir en el Colegio Universitario, la documental bibliografica que se
conceptualiza en base a criterios de diversos autores. EI Tipo de Investigacion es la
exploratoria que genera una hipdtesis y reconoce las variables, la descriptiva
comprende la descripcion, registro y analisis da las variables, la Poblacion y Muestra

determina el nimero total de estudiantes en estudio y la Muestra que se calcula por



medio de una férmula, luego la Operacionalizacion de las Variables que
conceptualiza, categoriza y requiere de indicadores, items y técnicas instrumentales y
el plan de recoleccion de informacion que realiza las preguntas y da las explicaciones

correspondientes referentes a la investigacion.

En el Capitulo Cuarto se analiza y se interpreta los resultados de las encuestas en un
cuadro de frecuencia y ademas se presentan graficos con los respectivos porcentajes,
para dar paso a la Verificacion de la Hipodtesis, en donde se calcula la hipétesis a
través del chi cuadrado, para nuestro estudio se rechaza la hipotesis nula y se acepta
la hipotesis alterna.

El Capitulo Quinto consta de las conclusiones y recomendaciones que plantea los

pormenores detectados y propone varias sugerencias.

Y para concluir el Capitulo Sexto trata de la propuesta, la cual se propone y se
elabora una guia alimentaria como el instrumento educativo, cientifico y necesario
para manejar una alimentacion adecuada de los estudiantes del Colegio Universitario

“Juan Montalvo™.
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1.2.1

CAPITULO |

EL PROBLEMA

TEMA:

“La desnutricion y su incidencia en el bajo rendimiento fisico de los
estudiantes del ciclo basico del Colegio Universitario Juan Montalvo de la
Ciudad de Ambato”

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

CONTEXTUALIZACION
Macro

La crisis politica y economica del pais se manifiesta de una forma
generalizada perjudicando a todos los estratos sociales en el ambito
nutricional, las instituciones educativas no escapan de esta problematica que
aqueja desde varias décadas atras, consecuencia de los gobiernos que no han
buscado un desarrollo en la salud y el bienestar de los ciudadanos vy
especificamente la juventud estudiosa, notandose un bajo rendimiento en las

actividades fisicas que puede ser ocasionada por la desnutricion.

El estado desde 1995 viene entregando desayuno escolar en varios
establecimientos educativos y a partir del afio 1999 se ha extendido con el
almuerzo escolar, estos programas de alimentacion ayudan de alguna forma a
los nifios del nivel primario, en lo que respecta a los estudiantes secundarios
no existe un programa alimenticio para atender estas necesidades y aun si la
alimentacion de los jovenes esta dirigida a la comida chatarra, esta situacion

conlleva a la alimentacion inadecuada, quienes dirigen las instituciones



educativas deben estar enfocados a todos los posibles escenarios que presente
el gobierno para poder ser parte de cualquier programa nutricional.

De conformidad a los mandatos constitucionales vigentes, el Ministerio de
Salud Publica es la Autoridad Sanitaria Nacional y en consecuencia ejerce la
Rectoria del Sistema Nacional de Salud, Art. 361

Le corresponde asimismo promover la generacion y produccion de
conocimiento y fomentar la Investigacion Cientifica y tecnolégica para
contribuir a la realizacion del buen vivir, la nutricion como parte integrante
del Ministerio de Salud Publica tiene competencias y atribuciones definidas

que se ejercen a través de dos instancias:

- El Instituto Nacional de Investigaciones en Alimentacion y Nutricion,

integrante del Instituto Nacional de Salud Publica,
- La Direccion Nacional de Nutricion.
El Programa de Alimentacion Escolar

Segun el Programa de Alimentacion Escolar (PAE) es el programa social de
alimentacion méas grande e importante que realiza el Estado Ecuatoriano,
atendiendo con desayuno y almuerzo escolar a nifios, nifias y adolescentes

que asisten a escuelas de todo el pais.

Los objetivos del programa son lograr el mejoramiento de la educacion
bésica, brindar un apoyo alimentario con enfoque nutricional para menguar el
hambre a corto plazo, otorgar un subsidio directo y focalizado a las familias

pobres.

La Cobertura del PAE es de 15.846 escuelas fiscales, fiscomisionales y
municipales, beneficiando a 1'423.340 nifios, nifias y adolescentes entre los 5

a 14 afos, durante 160 dias al afio.

Tiene dos modalidades de atencion: (1) Desayuno escolar: Racién diaria por

nifio 30 gr. de galletas y 35 gr. de colada enriquecida, que contiene Vitaminas



A, Bl (Tiamina), B2 (Riboflavina), acido fdlico, Hierro (el 50% del
requerimiento diario), Calcio (el 30 % del requerimiento diario). El desayuno
suple hasta el 15% de la necesidad nutricional de los escolares. (2) Almuerzo
escolar: Racion diaria por nifio de almuerzo escolar de 100 gr. de cereal
(arroz ), 20 gr. de lenteja, 20 gr. de fréjol, 20 gr. de atin enlatado, 6 ml. de
aceite vegetal, 12 gr. de azlcar, 5 gr. de sal, 5 gr. de avena. Mé&s los
componentes aportados por los padres de familia, como frutas, legumbres,

huevo, condimentos, etc., que se emplean para preparar el almuerzo escolar.

El costo del desayuno escolar es de USD 0.07 (siete centavos de ddlar) y del
almuerzo es de USD 0.1644 (dieciséis centavos de dolar). En total, Ecuador
invierte en la alimentacion escolar con USD 0.2344 (veintitres centavos de

dolar) por nifio, nifia y adolescente diariamente.

El 97% del presupuesto del PAE es financiado a través del presupuesto
general del Estado y por el Fondo de Solidaridad, que comprende un monto
de 19 millones de dodlares. De esos 19 millones, 3'000.000 son administrados
por el Ministerios de Bienestar Social y el resto por el Ministerio de

Educacion y Cultura.

El PAE para cumplir cabalmente con sus propoésitos de abastecer a todos los
nifios, nifias y adolescentes, requiere de aproximadamente 40 millones de

dolares. Apenas esta financiado la mitad.

Los datos son evidentes por lo que la atencion del gobierno no es suficiente

para que la alimentacion de los estudiantes de los colegios sea la adecuada.
WWW.Mmsp.gov.ec

Constitucién — Ministerio de salud -Rectoria del Sistema Nacional de Salud, Art. 361
www.google.com, desnutricion en adolescentes colegios

El gobierno al no cumplir con lo que establece la ley, automaticamente esta
permitiendo que los establecimientos educativos tengan problemas internos

como es el caso que amerita en el bajo rendimiento fisico de los estudiantes



del Colegio Universitario “Juan Montalvo” de la ciudad de Ambato y en
todos los establecimientos educativos del pais, dicha atencion que al
proveerse significaria que los jovenes estudiantes estén en condiciones
Optimas para un desarrollo en sus capacidades fisicas y aptos para
desempefiarse tanto en las clases de cultura fisica como en las participaciones
0 competencias internas e interinstitucionales, ademas encontrariamos
estudiantes con capacidad para desempefiarse en la practica de las diferentes
disciplinas para competir en un nivel nacional e internacional, es decir
estudiantes con condiciones superiores o deportistas élite, si sabemos que el
bajo rendimiento fisico tiene sus causas, también tiene consecuencias que

complican la salud y el bienestar personal y familiar.
Meso

En la provincia del Tungurahua y especificamente en el canton Ambato hay
fundaciones particulares como la Fundacion “Jests me ama” y la Fundacion
“Don Bosco” que hacen obra social con los jovenes de la calle, entregandoles
desayuno y almuerzo todos los dias. A nivel de estudiantes secundarios no se
han presentado proyectos por parte del estado peor aun de las autoridades de
la Provincia, lo que esta actitud permite que los estudiantes si no se
alimentan bien en sus hogares tendran problemas de desnutricion, la
Direccion de Estudios a traves de sus personeros y sus gestiones estan en la
obligacién de ofrecer programas de alimentacion en los diferentes colegios
fiscales, caso contrario los estudiantes estaran vulnerables a posibles

problemas de desnutricion.

En lo referente a la condicion fisica de los estudiantes del nivel secundario
en la provincia del Tungurahua, la Direccion de Estudios es la encargada de
velar por el bienestar de la juventud estudiosa tanto en el ambito educativo de
salud y fisico, realizando gestiones al gobierno para la consecucion de todos
requerimientos institucionales de la provincia y entregando infraestructura
para el desempefio de la cultura fisica en los colegios, esto ayudaria

considerablemente en el rendimiento fisico de los educandos, por lo que el



ejercicio y las diferentes actividades recreativas de los estudiantes son

importantes en su condicién psiquica, fisica e intelectual.

Micro

El Colegio Universitario “ Juan Montalvo” no cuenta con politicas para
ofrecer un servicio de alimentacion a los estudiantes de todo el plantel, se
observa varias limitaciones para que se logre este propoésito, la desnutricién
que se considera que existe en los estudiantes presentard muchos problemas
familiares, en las actividades académicas y de manera significativa al
rendimiento fisico del estudiante, la ingesta de comidas sin las normas
nutritivas e higiénicas que se expenden en la periferia del Colegio perjudican

notablemente el desarrollo psicomotor e intelectual de los estudiantes.

El rendimiento fisico es algo natural que los individuos llevan en su
condicién de personas, pero al encontrarse mermados para cumplir su rol en
las actividades fisicas debido a una posible situacion de mala alimentacion es
preocupante, lo evidenciado en los estudiantes del Colegio Universitario
“Juan Montalvo” ha sido motivo para realizar este estudio y determinar las
causas negativas que estan afectando el rendimiento fisico de los estudiantes
y que se manifiesta visiblemente, por tal razén la investigacion esta
fundamentada en situaciones reales que se han observado, ademas el estudio
permite  buscar las soluciones al problema detectado como es el bajo
rendimiento fisico y brindar la posibilidad de mejoramiento a través de

propuestas concretas y viables.



1.2.2 ANALISIS CRITICO

Durante el tiempo de permanencia en el Colegio Universitario “Juan
Montalvo”, al efectuar las practicas profesionales se pudo visualizar o
percibir el problema del bajo rendimiento fisico de los estudiantes del ciclo
basico del Colegio Universitario, lo que se ha considerado como una de las
causas a la desnutricién, otra pudiera ser los bajos ingresos econémicos de
los hogares, la alimentacién sin control en el hogar, pudieran ser también las
causas para que el rendimiento fisico este presente en los estudiantes,
situacion que tendra que tomarse en cuenta para evitar que este problema se

ahonde y sea una de las debilidades mas graves en la Institucion.

La salud depende de una buena alimentacion, bajo este precepto se tendra
una vision clara de lo que significa la alimentacion en los estudiantes del ciclo
basico del Colegio Universitario “Juan Montalvo de la Ciudad de Ambato,
conociendo con profundidad las costumbres y habitos del consumo de los
alimentos se manejaran parametros o cifras normales en la nutricion, caso
contrario la alimentacion inadecuada producira la desnutricion afectando
notablemente la salud de la mayoria de los estudiantes de la Institucion,

ademas se notara brotes de anemia en otros sectores de los estudiantes.

Al considerarse como una debilidad de la Institucional el bajo rendimiento
fisico de los estudiantes del Colegio Universitario ha sido también una razon
para realizar el estudio y de un andlisis para determinar cuales son los
motivos que estan perjudicando las capacidades individuales de los
estudiantes, algo tan importante en los jovenes que estan en edades de
disfrutar y desarrollarse como seres con todas sus cualidades y aptitudes en
su convivir diario, es también importante mencionar que debe motivarse
constantemente a los estudiantes para que realicen ejercicios fisicos, ya que
si no practican se veran avocados a padecer situaciones negativas en su

organismo.
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1.2.3 PROGNOSIS

La gestion de las autoridades para atender las necesidades de los estudiantes
en lo que respecta a la alimentacion tiene mucho que ver, se ha notado
claramente que no existe una planificacién inmediata, tampoco para tiempos
prolongados y evitar la desnutricion en los estudiantes del Colegio, las
falencias son elocuentes en este campo, la alimentacion inadecuada es
problema que se ha venido evidenciando en los estudiantes del Colegio
Universitario Juan Montalvo por lo que se deberia controlar desde los hogares
y la institucion en general para evitar se produzca una desnutricion masiva y
que no afecte en el desempefio tanto académico como en el rendimiento
fisico de los estudiantes. Se hace necesario e imprescindible programar y
ejecutar conferencias a los estudiantes sobre las causas de la desnutricion y
sus consecuencias, luego presentar una guia nutricional para que se ponga en
practica y que a futuro no se tenga problemas de desnutricion y al contrario
con jovenes estudiantes bien nutridos el nivel académico y fisico se eleve y la

Institucion obtenga el prestigio deseado en la ciudad y la provincia.

De igual forma se aspira que al atender el problema que aqueja a los
estudiantes del Colegio Universitario como es la desnutricion,
automaticamente se solucione el problema del bajo rendimiento fisico que se
ha detectado en los estudiantes, con las sugerencias presentadas seguros
estamos que a futuro el bajo rendimiento fisico se habrd eliminado por

completo.

1.2.4 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Como influye la desnutricion en el bajo rendimiento fisico de los estudiantes
del ciclo bésico del Colegio Universitario Juan Montalvo de la Ciudad de

Ambato, en el Quimestre Noviembre 2009- Enero 2010?
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1.2.5 PREGUNTAS DIRECTRICES

¢Como diagnosticar la desnutricion en los estudiantes del ciclo béasico del
Colegio Universitario “Juan Montalvo” de la Ciudad de Ambato?.

¢Como determinar el bajo rendimiento fisico de los estudiantes con los
métodos de ensefianza impartidos por los docentes del Colegio Universitario
“Juan Montalvo de la Ciudad de Ambato?

¢Para que elaborar una guia nutricional para los estudiantes del ciclo basico

del Colegio Universitario Juan Montalvo de la Ciudad de Ambato?

1.2.6 DELIMITACION DEL OBJETO DE INVESTIGACION
Delimitacion espacial

La presente investigacion se realiza con los estudiantes del ciclo basico del
Colegio Universitario “Juan Montalvo” que esta ubicado en la avenida los
Chasquis y Guayllabamba de la Ciudad de Ambato, Provincia del

Tungurahua.
Delimitacion temporal

El periodo que tomara la investigacion es de Noviembre 2009 a Marzo del

2010 en el Colegio Universitario “Juan Montalvo” de la Ciudad de Ambato.

1.3  JUSTIFICACION

La investigacion esta dirigida a los estudiantes del ciclo basico del Colegio
Universitario Juan Montalvo, enmarcada dentro del ambito cientifico y
tratada de una manera sistematica sobre la desnutricion, ademas el estudio

servira de hecho al mejoramiento en el rendimiento fisico de los estudiantes.



13

Las instituciones deben tener una planificacion bien estructurada sobre lo que
significa la alimentacion, por lo que la investigacion en proceso permitird a

las autoridades mirar desde una perspectiva futurista y de soluciones.

Las técnicas o modelos innovadores presentados aspiramos que no solo
queden en papeles si no que se pongan en practica en el Colegio Universitario
Juan Montalvo.

El presente trabajo investigativo tiene como finalidad confirmar el deterioro
del nivel fisico de los estudiantes del Colegio Universitario causada por la
desnutricién y presentar una propuesta de solucion con la elaboracion de una
guia nutricional con la que se beneficiaran principalmente los estudiantes,

docentes, padres de familia y autoridades del plantel.

1.4 OBJETIVOS

14.1

1.4.2

GENERAL

Indagar la incidencia entre la desnutricion y el consecuente bajo rendimiento
fisico de los estudiantes del ciclo basico del Colegio Universitario Juan
Montalvo de la Ciudad de Ambato, 2009 - 2010

ESPECIFICOS

e Diagnosticar sobre la desnutricion que poseen los estudiantes del ciclo
béasico del Colegio Universitario Juan Montalvo de la ciudad de Ambato,

para proponer campafias de informacion sobre una buena alimentacién?

e Determinar los métodos de ensefianza impartidos por los docentes para
buscar soluciones y mejorar el bajo rendimiento fisico de los

estudiantes del ciclo basico del Colegio Universitario?
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¢Elaborar una guia alimentaria para establecer un correcto sistema de
alimentacion que permita mejorar el bajo rendimiento fisico y la calidad
de vida de los estudiantes del ciclo basico del Colegio Universitario?
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CAPITULO I1I

MARCO TEORICO

Este capitulo tratara los diferentes aspectos relacionados con una guia sobre
la alimentacion y el conocimiento sobre lo que significa la desnutricion en
los estudiantes del ciclo basico del Colegio Universitario de la Ciudad de
Ambato y que permitird ofrecer nociones de habitos de nutricion, para que
la salud esté en primer plano como una de las situaciones mas preciadas que
tiene el ser humano y por ende los estudiantes del plantel, ademas que sera
una pauta para que la actividad fisica que se practica en el establecimiento
educativo sea muy provechosa y su nivel académico permita una superacion

amplia, asi la desnutricion seré erradicada en gran medida.

Para llegar a este objetivo partiremos de un anélisis sobre los antecedentes
investigativos por lo que se tomara como una base para el desarrollo del
tema propuesto y que la incidencia que exista entre la desnutricion y el bajo

rendimiento fisico de los estudiantes sea tratada con la seriedad del caso.

Es importante destacar la fundamentacion filoséfica sobre la cual parte el
estudio, ya que toda Institucion plantea una mision y una vision, en el
presente caso la mision de educar a los jovenes de la sociedad Yy una vision
en busqueda de un desarrollo intelectual, fisico y de valores en los
estudiantes, para que estos objetivos sobre los cuales se desarrolla la
investigacion tengan un elevado éxito, es menester llegar a la esencia de los
problemas para que con planteamientos positivos obtener soluciones, logros y

satisfacciones.

La fundamentacion legal se encaminara en las disposiciones que

contemplan la constitucion, leyes y reglamentos de la Institucion.

Las categorias fundamentales son la mas importantes ya que se mencionan
con detalles sus variables independiente y dependiente respectivamente,

permitiendo identificar a profundidad sus factores positivos y negativos para



2.1

2.2
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luego proponer posibles estructuras y buscar un mejoramiento, o plantear los
medios posibles que satisfagan las aspiraciones tanto en la planificacion
académica como en la actividad administrativa de la Institucional, ademas
los diferentes conceptos que ayudaran a tener una idea mas clara de lo que se

propone con la presente investigacion.
ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

En virtud de que se ha procedido a realizar las debidas consultas en la
Biblioteca General de la Universidad Técnica de Ambato, las Bibliotecas de
la Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacién, La Secretaria de Carrera
de Cultura Fisica, la Secretaria de Seminarios de Graduacion de la Facultad
de Ciencias Humanas y de la Educacion y la Biblioteca del Colegio
Universitario Juan Montalvo de la Ciudad de Ambato, en lo que se refiere a la
existencia de alguna tesis o investigacion que se haya elaborado con el tema
“ La desnutricion y su incidencia en el rendimiento fisico de los estudiantes
del Colegio Universitario Juan Montalvo de la Ciudad de Ambato ”
obteniéndose una informacion negativa es decir no se han realizado estudios
de investigacion sobre el tema en mencion, por lo que se considera que el
presente trabajo investigativo es unico, por tal razén se ha creido oportuno y
necesario efectuar un trabajo investigativo en lo que respecta a la
desnutricion y el bajo rendimiento fisico de los estudiantes de este
establecimiento educativo, tomando en consideracion que la salud con una

alimentacion adecuada es inquebrantable.
FUNDAMENTACION FILOSOFICA

La naturaleza nos ofrece grandes oportunidades para desarrollarnos como
seres capaces de manejar nuestro propio destino, a través de los instintos,
valores y comportamientos libres y voluntarios, por esta razon
profundizandonos en lo respecta la alimentacion diaria de los seres humanos
y especificamente a los estudiantes del ciclo basico del Colegio Universitario
“Juan Montalvo” de la ciudad de Ambato, se hace necesario tratar con suma

responsabilidad este tema ya que mientras hayan jovenes estudiantes bien
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alimentados serd una fortaleza en todos los aspectos, tanto familiares,
institucionales y en si para la sociedad.

Bajo el Paradigma Propositivo, la excelencia se construye con pensamientos
licidos y buenas acciones se puede manifestar que el trabajo y las actitudes
positivas de sus actores conduciran a profundizar el mejoramiento
intelectual, psiquico y fisico de todos sus estudiantes, la conciencia clara de
sus deberes y obligaciones, la responsabilidad, la justicia y solidaridad
llegara a consolidar la excelencia, situacién que serd un orgullo para sus
funcionarios y la Institucion, ademas marcard una pauta importante en su
historia, y que los problemas detectados como los focos de desnutricion en
los estudiantes del plantel se elimine y que al contrario el bajo rendimiento

fisico de los estudiantes sea un mito.

Dentro del contexto educativo cabe mencionar que docentes de la
Universidad Técnica de Ambato con conocimiento real de las grandes
necesidades de la sociedad y en especial del Canton Ambato, realizaron
gestiones ante Consejo Universitario principal organismo de la Universidad
para la consecucion del Colegio, lo cual este organismo resuelve dicha
creacion de este centro educativo, tomando el nombre de Elias Romero
Herrera, nombre en honor al idealista y fundador principal de esta Institucion,
desde aquel momento el Colegio pasa ha ser anexo a la Universidad Técnica
de Ambato, luego organizan su funcionamiento en los predios de la misma
con la colaboracion del sefior Rector y otras autoridades, sus labores
enmarcadas bajo las normas del Ministerio de Educacién y las disposiciones
de la Direccion de Estudios de Tungurahua y con afan de dar servicio a la

comunidad y buscar superacion en toda la juventud Ambatefia.

En el transcurrir del tiempo se han dado cambios trascendentales en la
institucion como el cambio de razon social, tomando el nombre de Colegio

13

Universitario Juan Montalvo”, actualmente sus funciones lo sigue
realizando en los predios Universitarios, las autoridades del Colegio

conjuntamente con el personal docente realizan gestiones para lograr que la
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institucion se fiscalice, es decir que el gobierno provea los fondos necesarios
y de su edificio propio para que su administracion sea totalmente
independiente, los seiscientos y mas estudiantes que estan dispuestos a
formarse en las diferentes especialidades también luchan por que el Colegio

funcione con sus propios medios.
2.3 FUNDAMENTACION LEGAL

El Colegio Universitario Juan Montalvo se rige bajo los siguientes aspectos

legales:

Segun la Constitucion de la Republica. La educacion respondera al interés
publico y no estara al servicio de intereses individuales y corporativos. Se
garantizara el acceso universal, permanencia, movilidad y egreso sin
discriminacion alguna y la obligatoriedad en el nivel inicial, basico y

bachillerato o su equivalente.

Es derecho de toda persona y comunidad interactuar entre culturas y
participar en una sociedad que aprende. El Estado proveerd el dialogo
intercultural en sus maltiples dimensiones. El aprendizaje se desarrollara de
forma escolarizada y no escolarizada. La educacion publica sera universal y
laica en todos los niveles, y gratuita hasta el tercer nivel de educacion

superior inclusive.
Constitucién de la Republica del Ecuador- Art. No 28

De conformidad a los mandatos constitucionales vigentes el Ministerio de
Salud Publica es la autoridad Sanitario Nacional y en consecuencia ejerce la
Rectoria del Sistema de Salud (Art. 361).

Ministerio de Educacion
Reglamentos y disposiciones de la Direccion Provincial de Educacion
Reglamento interno

Reglamento de convivencia

AN N NN

Consejo Directivo
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24  CATEGORIAS FUNDAMENTALES
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La nutricion como parte integrante del Ministerio de Salud Publica tiene
correspondencia y atribuciones definidas que se ejercen a través de dos

instancias.

> El Instituto Nacional de investigaciones en alimentos y nutricion,
integrante del Instituto Nacional de Salud Publica y.

» Ladireccion Nacional de Nutricion.

Estos organismos mantienen el tema alimentario nutricional de los
ciudadanos en la agenda politica contribuyen al cumplimiento de las normas
de alimentacion y nutricién y a la formacion de profesionales de maés alto
nivel técnico, cientifico y ético, en disciplinas relacionas con la alimentacion
y nutricion humana en coordinacion con las  universidades y otras
instituciones nacionales e internacionales, dentro del propio ministerio y
con otros organismos gubernamentales y no gubernamentales,
particularmente con las Naciones Unidas que promueven habitos de vida
saludable y que movilizan recursos internos y externos en favor de la

juventud del pais.
Variable Independiente
2.4.1 LA DESNUTRICION

El problema de desnutricion es tragico para la humanidad mas de mil
millones de seres humanos estan desnutridos y hambrientos, en la mayor
parte de los casos es originado por la falta de alimentos pero otras veces tiene

su raiz en el desconocimiento de los correctos habitos alimenticios.

El director del Programa Mundial de Alimentos de las Naciones Unidas en
Ecuador Helmud Rauch alertd6 sobre los desmesurados niveles de

desnutricion infantil y de adolescentes en el pais.
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Actualmente el 26 % de la poblacion infantil ecuatoriana de 0 a 5 afios sufre
desnutricién crénica, una situacion que se agrava en las zonas rurales, donde
se alcanza el 37,7 % de los menores y es aln mas critica entre los indigenas

alcanzando el 40%.

Los datos proporcionados por el propio gobierno el 12% de la poblacion
ecuatoriana padecen de una extrema pobreza, en las zonas rurales los indices

aumenta hasta el 49 % y entre los indigenas el 53 %,

Segun lo que versa la Constitucion, las personas y colectividades tienen
derecho al acceso seguro y permanente a alimentos sanos, suficientes y
nutritivos; preferentemente producidos a nivel local y en correspondencia con

sus diversas identidades y tradiciones culturales.
Constitucién de la Republica del Ecuador 2008 Art.13

Con estos datos realmente es alarmante la situacion que estan viviendo las
familias ecuatorianas y los estudiantes del Colegio Universitario Juan
Montalvo no estan exentos de que la desnutricion esté presente en una forma

silenciosa y peligrosa.

No puede justificarse un pais con ingresos medios tenga una situacion tan
pésima de desnutricién es que no se da la atencion debida por parte de las
autoridades de salud para atender a la sociedad peor aun a las instituciones

educativas en la provision de una alimentacion para prevenir la desnutricion.

Para continuar con el analisis de lo que es la desnutricion es necesario

conceptualizar el tema que se esté tratando.

La desnutricion es un estado patoldgico provocado por la falta de ingesta o

absorcion de alimentos o por estados de exceso de gasto metabdlico,

Una alimentacion es deficiente cuando faltan las sustancias nutritivas
necesarias, conduce al organismo humano al estado de desnutricion, cuando
una persona recibe sistematicamente menos calorias de las que necesita, lo

primero que le ocurre es adelgazar porque va quemando grasas acumuladas
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para obtener energias, al mismo tiempo se produce también la falta de
proteinas, aunque en su alimentacion se le aporten algunas, el organismo las

quemara para obtener energia mas vital por ser mas apremiante.

Como consecuencia de todo ello el cuerpo se va debilitando, se pierde
musculatura, se reblandecen y deforman los huesos, la piel se vuelve aspera y
seca, después aparecera la anemia junto a diversos trastornos organicos, en su
fase final la enfermedad marca a sus victimas con un aspecto tragico,
después de haber llegado a una delgadez total es sus extremidades el cuerpo
se hincha.

Estos sintomas que se presentan es una alerta para ser tomada en cuenta a
futuro, a lo mejor la Institucion no se encuentra en este nivel de desnutricion
pero es importante que se tomen las debidas precauciones, es fundamental
que los profesores de cultura fisica del Colegio Universitario tengan los
conocimientos suficientes para detectar cuando los estudiantes sufran de
posibles enfermedades que estén relacionadas o aproximadas a una

desnutricion cronica, que seria muy lamentable

Clases de desnutricion
Marasmo

Grave decaimiento somatico y funcional del organismo provocado por una
deficiencia de proteinas y de calorias, causada por una dieta deficiente, sus
efectos por falta de un aporte de proteinas que constituyen el principal
material estructural del cuerpo y son necesarias para la sintesis de anticuerpos

contra las infecciones, ademas provoca retraso tanto fisico como mental.
Escorbuto

Enfermedad causada por un déficit prolongado de vitamina C
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(&cido ascorbico) en la ingesta, aparece tras una carencia alimenticia, se
caracteriza por astenia progresiva, inflamacién y dolor de articulaciones
fragilidad capilar, con frecuencia aparece la anemia como consecuencia de
estas pequefias hemorragias, la falta de vitamina C bloquea la produccion de
sustancias intercelulares para los tejidos conectivos ( tejidos de soporte de las
paredes de los vasos del hueso) es importante mencionar que para evitar esta
enfermedad se debe ingerir frutas y verduras frescas

Pelagra

Enfermedad producida por deficiencia dietética debida a la ingesta o
absorcion inadecuada de niacina, uno de los compuestos del complejo de
vitamina B, la enfermedad afecta en especial a las personas que siguen dietas
pobres en proteinas, suele comenzar con debilidad, laxitud, insomnio, y
pérdida de peso, la piel se vuelve aspera, rojiza y escamosa, otros sintomas el
veértigo, temblores musculares y trastornos mentales, es necesario la ingesta
diaria de cantidades de leche, carne o pescado, cereales de granos entero y

vegetales frescos para curar o prevenir esta enfermedad.
Beriberi

El beriberi es una enfermedad debida a la carencia de vitamina B1 o Tiamina
en la alimentacion, la enfermedad lleva a la parélisis total, La palabra beriberi
en lengua oriental significa “no puedo mas” ha causado estragos enormes en

la poblacién de extremo oriente.
Raquitismo

Se produce cuando falta en el organismo la vitamina D, necesaria para fijar en
el esqueleto el calcio y el fosforo que contiene algunos alimentos, esta
enfermedad es conocida como un trastorno de crecimiento de los huesos, el
origen del raquitismo puede estar en un aporte insuficiente de vitamina D en
la dieta 0o en escasez de radiaciones ultravioletas solares, conduce a
deformidad esquelética como la incubacién de la columna vertebral o de las

piernas.
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Concepto personal

La desnutricion es el estado critico que sufre una persona por falta de las

sustancias nutritivas y basicas en los alimentos que ingiere.

El tema que se esté tratando en esta investigacion es con el propdsito de que
se conozca a fondo el deterioro del nivel fisico de los estudiantes del Colegio
Universitario, detectado en las clases de cultura fisica, esta situacion se
presenta por varias causas como el desconocimiento en la alimentacion, los
escasos recursos econdmicos del hogar, alimentacion con comidas rapidas

con grasas saturadas, por una enfermedad organica o psicoldgica,

2.4.2 RIESGOS EN LA ALIMENTACION

Luego de que hemos tratado los pasos a seguir para que los estudiantes
obtengan una alimentacion adecuada de acuerdo a su condicidn fisica, a
continuacion hablaremos sobre los riesgos que se corre con la alimentacion

inadecuada.

Este acto tan elemental esta sujeto a una serie de influencias externas como
son culturales, religiosas, étnicas y geograficas, es evidente que el
acto de comer no es sinonimo del de alimentarse, pues se puede comer

abundantemente y estar mal alimentado.

En nuestro medio una gran cantidad de individuos, incluidos los estudiantes
del plantel o comen en exceso o0 no ingieren los alimentos recomendados y es
obvio que se hallan mal nutridos, asi vemos que el déficit de hierro constituye

una de las deficiencias nutritivas mas frecuentes en los jovenes,

Las anemias se hallan a menudo asociadas a la ingestion inadecuada de este
elemento como es el &cido folico, también el aporte de calcio constituye un
problema nutricional de gran magnitud, la descalcificacion de los huesos

conduce a fracturas, afeccién que puede agravarse en esta edad.
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La deficiencia de vitaminas en el organismo afecta principalmente a los
jovenes estudiantes de todos los sectores sociales porque se vincula tanto con
la falta de alimentos, como el consumo de alimentos equivocados, los déficit
nutricionales se originan en el consumo de comidas chatarras, como las papas
fritas, hamburguesas y los productos elaborados que se expenden en los
centros comerciales, ademas el excesos de gaseosas Yy golosinas
complementan el cuadro de una composicién dietética pobre y desequilibrada

Por otro lado la ingestién excesiva de grasas de los animales y colesterol
(leche con grasa, huevos y mantequilla etc.) se halla relacionado con las

enfermedades del corazon.

Las consecuencias se presentan en lo posterior los trastornos en las
conductas, sintomas gque se asocian a cuestiones emocionales y que obedecen
también a problemas psiquicos Yy de hecho problemas fisicos, esta forma
silenciosa de desnutricion deja secuelas, algunas visibles otras quedan

registradas como un déficit social.

Es preciso una pedagogia de la salud y una politica social educativa sobre la

composicion dietética a nivel educativo y a la sociedad en general.

2.4.3 ALIMENTACION ADECUADA

El elevado gasto genérico de los adolescentes ocasionado por los grandes
cambios organicos que origina mayor necesidad de aporte o incremento de
proteinas y carbohidratos y para compensar el consumo o desgaste fisico, ya
sea por la actividad fisica y otros &mbitos, la adolescencia que oscila entre los
12 y los 18 afios de edad y que estan cursando el colegio, en esta edad se da
la transformacién que va adquiriendo el cuerpo tanto en lo fisico como
psicoldgico de los estudiantes, como sabemos que la adolescencia es una
etapa muy complicada de la vida ya que estd marcada por importantes

cambios tanto sociales, emocionales y fisioldgicos, tener una buena
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alimentacion implica que el cuerpo obtenga los nutrientes y energia necesaria

para hacer frente a todos estos cambios y no ocasionar trastornos en la salud.

El joven experimenta una transicion entre dejar de ser nifio y empezar a ser
adulto, tener una alimentacion adecuada influye en la personalidad,
prescindiendo en ocasiones de las principales comidas del dia y sustituyendo
por comidas rapidas, otras situacion se da que en estas edades se preocupan
por su imagen corporal, cosa que influye en la alimentacion ya que el joven
opta por practicar estrictas dietas para verse una figura envidiable, este tema
es necesario tratarlo con los estudiantes en las clases de Cultura Fisica en
donde se le debe ensefiar a tener una buena alimentacion, es también tarea de
la familia que sepan educar desde cuando son pequefios a tener buenos

habitos alimenticios.

Para que el estudiante tenga una alimentacion adecuada debe elegir alimentos
que garanticen una dieta suficiente y equilibrada organizando estrictamente

las comidas a lo largo del dia.

Caracteristicas fisiologicas

Existe mucha diferencia entre ambos sexos, por ejemplo en los jovenes el
aumento de talla es mas tardio entre los 12 y los 15 afios, por lo que su
periodo de crecimiento en la pubertad suele ser mas largo y por ello alcanzar
mayor altura que las mujeres, en cambio en las mujeres es mas precoz, se

produce entre los 10 y los 13 afios.
Incremento de la masa muscular en ambos sexos

El crecimiento de la masa muscular es mas tardio que el crecimiento maximo
de la altura, con mayor desarrollo en el joven que la mujer, una ves que se ha
detallado algunos factores sobre la estructura corporal y las etapas de
crecimiento a continuacién se presenta un cuadro de las necesidades

caléricas.
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EDADES- ALTURAS- PESOS Y NECESIDADES CALORICAS PARA
EL CRECIMIENTO NORMAL

Cuadro No 1

Edad afios Altura (cm.) Peso (Kg.) Energia Kcal.- dia

HOMBRES 12-14 157 45 2100
15-18 176 66 2200

MUJERES 12-14 157 46 2000
15-18 163 55 2100

Como alimentarse bien

El adolescente gana el 20% de talla y el 50% del peso, el incremento de la
masa muscular y su masa 6Osea viene afectado por la alimentacion, los
procesos de maduracion sexual el aumento de talla y peso requieren una
mayor cantidad de energia Yy necesitando cierto nutrientes, por esta razon la
dieta debe ser sana y equilibrada, cubriendo un correcto aporte de hidratos de
carbono, proteinas, grasas y vitaminas. La dieta ird en funcion de cada
persona no se puede generalizar una dieta, aqui un pauta para seguir una
alimentacion adecuada y con contenido de nutrientes necesarios para una

alimentacion equilibrada.

e Hay que tener una alimentacion variada, utilizando distintos tipos de
verduras, frutas, legumbres, carnes o pescado.

e Poner horarios fijos en las comidas del dia
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e Comer despacio y masticar bien, evitar distracciones ( la TV)
e No se puede omitir los dulces, chocolates, refrescos pero en cantidades

pequefas.

Distribucion de comidas al dia
Aqui una sugerencia:

El desayuno — Un vaso de leche o yogur, cereales, huevos, zumo de naranja

y pan.

El almuerzo — Sopa de espinaca u otras verduras, ensaladas, porcion de

arroz, un pedazo de carne o pescado en el tamafio de la mano abierta.

Cena — Sopa de guisantes, agua aromatica

Variable Dependiente
2.4.4 BAJO RENDIMIENTO FiSICO

Para tratar el bajo rendimiento fisico de los estudiantes del Colegio q
Universitario, es oportuno hablar primero sobre lo que significa el

rendimiento fisico como parte fundamental del desarrollo motriz.

Se conoce como rendimiento fisico a la capacidad que tiene un individuo, un
deportista 0 un estudiante de brindar un determinado resultado durante
algunos tipos de actividad motora, el nivel del rendimiento fisico lo
obtenemos fundamentalmente mediante resultados cuantitativos, a través de
pruebas motoras, en las cuales el individuo demuestra el rendimiento fisico
expresado en peso (Kgs) distancia y tiempo segun el grado de dificultad de

los ejercicios y el nivel de las cualidades fisicas 0 motoras.

El rendimiento fisico esta ligado a la educacién de las cualidades motoras del
deportista, se conoce ampliamente que la educacion de las cualidades motoras

estd en dependencia de la edad bioldgica del estudiante y que el nivel de
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aquellas va disminuyendo en las edades avanzadas, los ejercicios fisicos
organizados aumentan el rendimiento ante las pruebas motoras y a su vez

retardan el proceso de involucion y atrofia de los 6rganos y tejidos.

Para obtener estas cualidades motoras es necesario poseer de lugares o
escenarios adecuados para esta actividad, e igual para efectuar las clases de
cultura fisica y las practicas deportivas el Colegio Universitario no cuenta
con la infraestructura propia para esta actividad, lo que no permite el
desarrollo normal y esperado que los estudiantes deben poseer y obtener un
buen rendimiento fisico, en tal virtud el estado tienen la obligacion de
entregar escenarios para la practica deportiva y los ejercicios fisicos en los

planteles educativos y que consta en la Constitucion.

Segun la Constitucion de la Republica, Producir bienes, crear y mantener

infraestructuras y proveer servicios publicos.
Constitucién de la Republica del Ecuador Art. No 277, Lit. 4

Afectacion

La actividad fisica y el deporte estan atacados por varios frentes
ocasionando muchos problemas en la juventud estudiosa, los estudiantes del
Colegio Universitario no se ven libres de esta problematica, los depredadores
méas comunes son las drogas legales y prohibidas, las enfermedades y otros

aspectos.
El tabaco

Se ha demostrado que el hecho de fumar un paquete de cigarrillos al dia
aumenta en el 70% el riesgo de muerte cardiaca en relacion de personas que
no fuman, en el humo de tabaco existen aproximadamente unas dos mil
sustancias quimicas que son la nicotina, estos elementos lesionas las arterias y
depositando sustancias grasas Yy colesterol, las arterias obturadas dificultan la

circulacion de la sangre e impiden el aporte de oxigeno al corazon, esta
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reduccion del aporte de oxigeno al organismo hace disminuir el rendimiento

fisico.
El alcohol

El consumo de alcohol ha sido involucrado en la produccion de cancer de
diferentes regiones anatémicas, existe una cierta evidencia de que el alcohol

al producir una cirrosis aumenta la posibilidad de producir cancer de higado.

El consumo de 5 gramos o mas de alcohol por dia va asociado con un
aumento de 50 o 100% de riesgo de cancer, el alcohol y el tabaco tienen una
accion sinérgica y pueden aumentar la frecuencia de cancer en la parte del
tracto respiratorio y del esdfago, naturalmente la ingesta de alcohol de los
deportistas 0 de los estudiantes afecta notablemente en el
rendimiento fisico, ademas se aparta de los entrenamientos y la participacion

en las clases de cultura fisica no sera la mas optima.

Caféey té

Se ha demostrado una relacién muy debil entre el consumo de café y cancer
de la vejiga urinaria, otro tipo de cancer que se ha encontrado asociado al
consumo de café es el cancer de cabeza, de pancreas, incluso si el café es
descafeinado, generalmente en todos los hogares de nuestro medio se
consume el café y el té, los efectos de la cafeina son secundarios como la
secrecion de acidos gastricos, las pulsaciones cardiacas, la presion arterial en
reposo, el consumo de oxigeno, el metabolismo y la destruccidn de las grasas
produce palpitaciones e incrementa la diuresis, lo que es realmente
preocupante esta costumbre, el control de este estimulante estaria evitando
problemas de cancer en los estudiantes y si no se controla automaticamente

el bajo rendimiento fisico estara presente.

Existen otros motivos como el estrés que demuestran el bajo rendimiento

fisico de los estudiantes, ellos viven entre dos mundos, esto se refleja en su
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actitud, la verdad es que los adolescentes que sufren pueden ser torpes en los
ejercicios y estar fuera de control con sus estados de animo, sus pensamiento
estan distorsionados. Pueden llagar a estar fisicamente débiles y con facilidad

cambiar su gozo en tristeza,

Los padres y los profesores pasan por alto o minimizan los trastornos de
estrés, depresion y ansiedad en los estudiantes es por que los sintomas de
estos trastornos pueden ser dificiles de identificar

El bajo rendimiento fisico es un estado negativo que experimenta una persona
0 un deportista en un momento determinado que su condicion y capacidades

fisicas se ven afectadas.

Varias razones pueden determinar un bajo rendimiento fisico en los
estudiantes del Colegio Universitario, la falta de motivacion por parte de la
familia o del profesor, por enfermedad, por falta de preparacion en sus

actividades fisicas y académicas, apatia en sus clases de Cultura Fisica.

2.45 PROBLEMATICA EN LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE

La Cultura Fisica ha venido siendo relegada por ciertas autoridades en las
diferentes instituciones educativas, de igual forma por algunos profesores de
otras areas y por la misma comunidad educativa, por un lado la falta de
conciencia de la verdadera valoracion de la actividad fisica, por otro lado
puede ser la falta de preparacion o actualizacion del docente en la materia de
cultura fisica y sus conocimientos en el deporte, que hace que sus clases
sean poco motivadoras ya sea por falta de experiencia o por no dar la

importancia que tiene su caracter en la formacion integral del estudiante.
Las corrientes educativas modernas sostienen que el maestro es quién:
Se muestre como ejemplo inspirador de la verdadera inspiracion de la vida

Adapte la ensefianza a la verdadera capacidad del estudiante
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Posea clara conciencia de los objetivos de toda labor fisica y deportiva

Posibilite la creacién del medio para favorecer el desarrollo de las

capacidades fisicas del estudiante.

Origine actividades fisicas en vez de limitarse a transmitir conocimientos ya

elaborados

Aclare las dudas en el desenvolvimiento de los contenidos tanto en los
ejercicios fisicos como en el deporte

Transforme los errores en aciertos

Provoque adhesion espontanea de sus alumnos, realicen actividades en una
disciplina deportiva, logren la inspiracion de conducta como forjadores de
personalidades

Apligue el mejor método para el alumno aprenda con facilidad

Permita el desenvolvimiento de la inteligencia, habilidades y destrezas y la

formacion de su carécter y personalidad.

2.4.6 LA ACTIVIDAD FIiSICA

Para tratar sobre la actividad fisica es menester conocer cuales son las
instituciones que regulan el deporte y la actividad fisica en el pais. La
Secretaria Nacional del deporte era la Institucion que regulaba el deporte y la
cultura fisica en el pais, El Presidente Rafael Correa a través del decreto No
6, publicado en el Registro Oficial No 22 del miércoles 14 de febrero del
2007, crea el Ministerio del deporte el cual asume las funciones de dicho
organismo, conforme establece la ley del deporte y demaés leyes que regulan

esta disciplina.

El Ministerio del deporte se encarga de fomentar, desarrollar, dirigir y

fiscalizar la actividad deportiva del pais, la accion de la misma esta
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encaminada a mejorar la calidad de vida de los grupos vulnerables como son

los nifios, adolescentes, ancianos y discapacitados.

Segun el Ministerio del Deporte, protege, estimula, promueve y coordina la
practica del deporte, la educacion fisica y la recreacion a nivel nacional
ejerciendo liderazgo y fomentando la cultura fisica en el pais.

Las actividades deportivas escolares y colegiales seran dirigidas por la
Federacion Deportiva Nacional (FEDENAES) y por las filiales en cada
provincia de acuerdo a sus estatutos y reglamentos, en concordancia con los
planes y programas del Ministerio de Educacién y Cultura y en coordinacion
con la Secretaria Nacional de Cultura Fisica y Recreacion.

Decreto No 6 - Registro Oficial No 22 —14 - Febrero 2007
Desarrollo de los movimientos

En edad escolar aproximadamente hacia los 12 a 13 afios culmina la
maduracion anatdmica fisiologica, a partir de esta edad los adolescentes
pueden ejecutar movimientos con la misma agilidad, coordinacion y exactitud
que los adultos, debido a que la fuerza relativa de los adolescentes puede ser
lo suficientemente grande, ellos no tienen ningdn obstaculo para el dominio

de la mas compleja técnica deportiva.

Mientras mejor se domina un movimiento con mayor solidez se conserva la
habilidad

Dentro del entrenamiento o ejercicios fisicos en la educacion motriz de los
adolescentes, se ha visto que el entrenamiento es el ultimo peldafio para

llevar el desarrollo motor a su nivel maximo.
El juego como aporte en las clases de Cultura Fisica

El desarrollo del hombre se impone una forma superior del movimiento, en

las primeras etapas de vida de este desarrollo el juego ocupa el lugar
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primordial el cual se extiende fundamentalmente durante la infancia, la

adolescencia y la juventud.

Entrando a la escuela o al colegio, a través de la cultura fisica organizada,
adquiere una connotacion mayor de nuevas formas de motricidad y para el
desarrollo se explotan las potencialidades educativas que tienen en la

formacién de los individuos.

El juego debe aportar importantes elementos constructivos en la personalidad
del joven, se puede lograr que este adquiera cierta familiaridad con el éxito,
que desarrollard en él un sentimiento de actitud y seguridad, el juego debe
ensefiar a resolver ciertos problemas para crear una sensacion de
autosuficiencia interna que lo libere de toda ansiedad, ademas tendrd que
manifestarse su talento en toda actividad, por esta razon el juego tiene un

puesto preponderante en la Cultura Fisica
Modelo para alcanzar un 6ptimo rendimiento fisico- deportivo

Varios autores estan de acuerdo en establecer un modelo piramidal para
permitir que una persona, un atleta o un estudiante llegue a su maximo nivel
de perfomance, sin atentar contra la formacion integral del individuo. Este
modelo puede dividirse en cuatro fases, se basa en la creacion de una base
muy solida y amplia para llegar al final o la cuspide, consiguiendo los
mejores resultados deportivos, cabe mencionar que el Colegio Universitario
tiene una participacion frecuente en los diferentes eventos deportivos que
organizan las instituciones educativas, en tal virtud es importante que este
modelo se considere de forma correcta, para que el plantel tenga renombre en
la ciudad de Ambato.
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CUADRO DE ENTRENAMIENTO

Grafico No 3

ADULTOS

RENDIMIENTO

ESPECIALIZACION ADOLESCENTES

INICIACION DEPORTIVA

FUNDAMENTOS NINOS

El modelo que se presenta, el entrenamiento en la edad escolar corresponde
fundamentalmente a las dos primeras fases los fundamentos y la iniciacion
deportiva, en las cuales se crearan las bases para los entrenamientos o las
clases de cultura fisica que serian la clave para el entrenamiento de alto nivel
cuando sean adultos, el entrenamiento con los nifios debe ser considerado
como un entrenamiento preparatorio para edades posteriores y no un fin en si
mismo, es decir, el entrenamiento con los nifios no buscara la obtencion de
altos rendimientos, aunque pueden haber nifios que obtengan elevadas

rendimientos y varios triunfos de triunfos.

La fase de fundamento.

Llamada también fase de formacidn psicomotriz amplia.
Se plantea tres objetivos:

1.- Desarrollo motor variado. Repeticién de gestos, movimientos de juego

variado y motivaciones,
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2.- Aproximacion a formas bésicas del modelo motor. Técnica deportiva y
tactica deportiva individual.

3.- Adopcién de una actitud positiva. Obtener placer por la actividad fisica
sea 0 no deportiva. En la edad de 8 a 12 afios la fase esta intimamente ligado
a la fase de iniciacion deportiva, en ella se promueve la adquisicion y
perfeccionamiento de las técnicas y el desarrollo de la tactica deportiva.

Fase de iniciacion deportiva

Fase de iniciacion deportiva o de seleccion, inicio de especializacion basica y
deportiva.

Tres objetivos

1.- Ampliacién de los modelos motrices. Enfasis en el perfeccionamiento de

formas pluridisciplinarias y habilidades genéricas.

2.- Aprendizaje de las formas biomecanicas correctas. Pautas de

movimientos especificas para cada deporte.

3.- Aplicacion correcta de la técnica.- Especialidad deportiva, tactica

individual.
Fase de especializacion

Esta fase comienza con un entrenamiento sistematico para un solo deporte o
un grupo de deportes que pueden ser similares, los deportes que se tomaran

en cuenta para nuestro estudio seran: Futbol, Baloncesto, Voley y Atletismo.

Esta fase suele desarrollarse a partir de la pubertad, desde un punto de vista
de funcionamiento bioldgico el organismo del adolescente se parece a la del
adulto, estas formas de trabajo merece ser destacado por su importancia, la
propia competicion, con entrenamientos diarios lo que permite el

mejoramiento del rendimiento fisico.
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Fase de alto rendimiento

Esta fase representa la culminaciébn de todo el proceso y en ella
lamentablemente el nimero de deportistas se reduce de manera dréstica, esto
se debe a que muy pocos individuos tienen la predisposicion organica y
psicoldgica necesaria para ser sometidos a niveles de esfuerzo muy elevados,
con esta fase se llega a la especialidad méaxima, esto exige tanto desde un
punto de vista cualitativo como cuantitativo, en el Colegio Universitario hay
varios estudiantes que practican deportes y que han tenido buenos logros a

nivel estudiantil.

HIPOTESIS

La desnutricion influye notoriamente en el bajo rendimiento fisico de los
estudiantes del Colegio Universitario “Juan Montalvo” de la Ciudad de
Ambato.

SENALAMIENTO DE VARIABLES

Las variables son las siguientes:

VARIABLE INDEPENDIENTE

La desnutricién

VARIABLE DEPENDIENTE

El bajo rendimiento fisico de los estudiantes
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CAPITULO I

METODOLOGIA

MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION

El problema de investigacion se basard en un informe predominante cuali-
cuantitativo el cual es un método establecido para estudiar de manera

cientifica los objetos en mencidn..

Dentro de la modalidad bésica de la investigacion hemos tomado en cuenta

las siguientes:
De campo:

El presente trabajo de investigacion de campo se realizé en el mismo lugar en
el que sucede el fendmeno investigado tomando contacto con la realidad para
obtener la informacién de acuerdo a las variables, los objetivos y a la

hipdtesis planteada.
Documental bibliografica:

Se utilizd la consulta bibliografica por que se amplio y se profundizo las
conceptualizaciones y criterios a partir de diversos autores, basandose en

fuentes primarias como libros, revistas, periddicos e internet.

NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

Hemos escogido dos tipos de investigacion que permiten cumplir a

cabalidad nuestra investigacion.
Exploratoria

El presente trabajo es de tipo exploratorio por que genera una hipoétesis,

reconoce las variables que son de interés educativo y social.
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La investigacion descriptiva comprende la descripcion, registro, analisis e

interpretacion de las condiciones existentes en el momento de implicar las

relaciones causa - efecto entre las variables de estudio.

3.3 POBLACION Y MUESTRA

La investigacion se realiza con una poblacion de 254 estudiantes del Ciclo

Basico (Octavo, Noveno y Décimo), y dos profesores de Cultura Fisica del

Colegio Universitario Juan Montalvo de la Ciudad de Ambato, por ser una

poblacion extensa se consideran efectuar la técnica del muestreo, la que se

encuentra determinada de la siguiente forma.

CUADRO DE POBLACION Y MUESTRA

Cuadro No 2
POBLACION MUESTRA TOTAL
PROFESORES 2 2
ESTUDIANTES 113 113
115
Sujetos de la Investigacion
Profesores 2
Estudiantes 113
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Para calcular el tamafio de la muestra se toman en cuenta los siguientes
términos que integran la formula y considerando un margen de error del siete
por ciento (7%).

n = Tamafo de la muestra

PQ = Constante varianza poblacion

Z
I

Tamafio de la poblacion

E = Error maximo admisible (0,01 y 0,09)

A
I

Coeficiente de correccion de error (K =2

FORMULA

PQ(N)

OPERACION DE LA FORMULA

0.25*254



63.5
T
(253) 0.0049 + 0.25
4
63.5
N e
(253) 0.001225 +0.25
63.5
N= ==
0.309925+0.25
63.5
N= ———mmmmm e
0.559925
n= 113.40

n=113
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3.4 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE INDEPENDIENTE.- La Desnutricion

Cuadro No 3

42

CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS INDICADORES ITEMS TECNICA
INSTRUMENTAL

¢Usted viene de desayunar?

Desnutricion es la falta | Sustancias Vitaminas Si ---- No---- Encuesta a

de sustancias nutritivas | nutritivas Hierro ¢Cudntas veces se alimenta al dia? estudiantes y

en los alimentos que Calcio 1-----2-----3-----4-----5---—- profesores

ingieren las personas y Fosforo ¢El colegio cuenta con una guia nutricional?

son necesarias para que Si -------- No--------

el organismo Fisico ¢Considera que su alimentacion diaria es suficiente para

funcione Funciones en | Intelectual tener un buen estado fisico?

adecuadamente el organismo Psiquico Si ------- No------- El cuestionario

Emocional ¢Las actividades académicas lo realiza con facilidad?
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VARIABLE DEPENDIENTE.- EL Bajo Rendimiento Fisico Cuadro No 4
CONCEPTUALIZACION | CATEGORIAS INDICADORES ITEMS TECNICA
INSTRUMENTAL
¢Queé ejercicios realiza con frecuencia?

El bajo rendimiento Fuerza Velocidad Camina-----corre-----salta------ trota-------- Encuesta a

fisico es el estado | Capacidades | Resistencia ¢Se cansa cuando realiza actividad fisica? estudiantes vy

deficiente de las | fisicas y | Flexibilidad Si ------ NO------- profesores

capacidades fisicas vy | volitivas Agilidad ¢Esta motivado cuando realiza ejercicios fisicos?

volitivas de la persona, Si ----- NoO-----

detectables  en la ¢Le gusta la Cultura Fisica?

practica de la cultura | Cultura Practica  de la | Si----- No-----

fisica y los deportes. Fisica educacion fisica y | ¢Qué tipo de deporte practica? El cuestionario

deportes
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PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION

Cuadro No 5

PREGUNTAS

EXPLICACION

¢Para qué?

¢Quién investiga?

¢Cuando?

¢En donde se recoge la informacién?

¢ Cuantos encuestados?

¢ Qué técnicas de recoleccion?

¢Con qué?

¢En qué situacion?

Para alcanzar los objetivos propuestos en la presente investigacion

Investigador: Juan Carrion N.

Noviembre 2009- Marzo 2010

Canton Ambato, Colegio Universitario

A 2 profesores y 113 estudiantes

Encuestas

Cuestionarios

En el Colegio Universitario y por que existié la colaboracion de parte de los involucrados
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PLAN DE PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION

Se reviso y analizé la informacion recogida, es decir se implementd la
limpieza de la informacion defectuosa, contradictoria y en algunos casos no

pertinentes.

Se tabularon los cuadros segun las variables y la hipdtesis que se propuso,

ademas se representd graficamente.

Se analizé los resultados estadisticos de acuerdo a los objetivos e hipotesis

planteados.

Se interpretd los resultados con el apoyo del marco teorico

Se comprobo y se verifico la hipotesis

Se establecieron las respectivas conclusiones y recomendaciones
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CAPITULO IV

ANALISIS DE RESULTADOS
PREGUNTA No 1.- ;Usted viene de desayunar?

Cuadro No 6
INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
SIEMPRE 73 65%
RARA VEZ 36 32%
NUNCA 4 3%
TOTAL 113 100%
Grafico No 4
DESAYUNO
3%
\ = SIEMPRE
B RARA VEZ
NUNCA

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes

Elaborado por: Juan Carrion N.
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ANALISIS: De los 113 estudiantes encuestados, el 65 % de estudiantes

asisten al colegio desayunando, aquello es bueno para su desarrollo fisico e

intelectual, ademas que las clases de cultura fisica y sus cualidades sean

elevadas, el 32% desayunan rara vez, este porcentaje se debe tomar en cuenta

para que no aumente la brecha y ocasione desnutricion, el 3 % no desayuna

nunca, en este porcentaje de estudiantes puede presentarse desnutricion.
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ANALISIS DE RESULTADOS

PREGUNTA No 2.- ;Cuéntas veces se alimenta al dia?

Cuadro No 7
INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
1 0 0
2 15 13%
3 71 63%
4 22 19%
5 5 5%
TOTAL 113 100%
Grafico No 5

ALIMENTACION DIARIA
5% 0% 13% 1l

<2\ P> .

63%
m4

m5

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes

Elaborado por: Juan Carrion N.

ANALISIS: En la segunda pregunta el 63% responden que se alimentan tres
veces al dia, ello permite conocer que un buen porcentaje de estudiantes se
alimentan debidamente, habra que ver cuales son los alimentos para evaluar
este dato, en el segundo numeral responden que el 13% se alimenta dos
veces al dia, este porcentaje es preocupante, en el numeral cuatro el 19% se

alimenta cuatro veces al dia, aqui no existe problema.
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ANALISIS DE RESULTADOS

PREGUNTA No 3.- ;Conoce usted si el Colegio Universitario cuenta con

una guia alimentaria?

Cuadro No 8
INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJES
Sl 11 10%
NO 102 90%
TOTAL 113 100%
Grafico No 6

CONOCIMIENTO DE UNA GUIA
ALIMENTARIA

10%
msi

ENO

90%

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes

Elaborado por: Juan Carrién N.

ANALISIS: EI 90 % de los 113 estudiantes encuestados responden que no
conocen que la institucion cuenta con una guia alimentaria, por lo que se hace
necesario elaborar un documento guia que esté al alcance de los estudiantes
para que se maneje una buena alimentacion y que el rendimiento fisico se
eleve considerablemente, el 10% manifiestan que si conocen la existencia de

la guia, este porcentaje de estudiantes no estan bien informados.
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ANALISIS DE RESULTADOS

PREGUNTA No 4.- ;Considera que su alimentacion diaria es adecuada para

tener un buen rendimiento fisico?

Cuadro No 9
INDICADOR |FRECUENCIA|PORCENTAIJE
Sl 88 78%
NO 25 22%
TOTAL 113 100%
Grafico No 7

ALIMENTACION ADECUADA PARA UN BUEN
RENDIMIENTO FiSICO

mS|

ENO

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes

Elaborado por: Juan Carrién N.

ANALISIS: De los estudiantes encuestados sobre si consideran que la
alimentacion que tienen diariamente es adecuada, el 78% sefialan que la

alimentacion que reciben en el hogar si es la adecuada, naturalmente ello
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permite su mejoramiento fisico, el 22% restante manifiestan que su
alimentacion no es la adecuada, este porcentaje de estudiantes pueden estar
alimentandose en cantidad, pero no en la calidad.

ANALISIS DE RESULTADOS

PREGUNTA No 5.- (A su criterio el tener una guia alimentaria mejoraria su

rendimiento fisico?

Cuadro No 10

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 104 92%
NO 9 8%
TOTAL 113 100%
Grafico No 8

GUIA ALIMENTARIA PARA MEJORAR EL
RENDIMIENTO FiSICO

8%

m S|
ENO

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes

Elaborado por: Juan Carrién N.

ANALISIS: La respuesta del 92% de los estudiantes que consideran que el
tener una guia alimentaria en la institucion mejoraria su rendimiento fisico,

ello permitiria también elevar su rendimiento académico, solo el 8% nos



51

dicen que no mejoraria el rendimiento fisico, puede considerarse que otros
sean los aspectos que eleven sus capacidades fisicas en los estudiantes,

conocer como debe alimentase un individuo es muy importante.

ANALISIS DE RESULTADOS
PREGUNTA No 6.- ;Le gusta la cultura fisica?

Cuadro No 11

INDICADOR | FRECUENCIA |PORCENTAJE

MUCHO 84 74%

POCO 26 23%

NADA 3 3%

TOTAL 113 100%
Grafico No 9

GUSTO A LA CULTURA FiSICA

3%

\

EMUCHO

mPOCO
NADA

Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes

Elaborado por: Juan Carrién N.
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ANALISIS: Segun la pregunta le gusta la cultura fisica, el 74% manifiestan
que les gusta mucho, en estas edades son muy activos y les guste los
ejercicios y los deportes, al 23% les gusta poco, sus decisiones son
respetables, al 3% de estudiantes no les gusta nada la cultura fisica, también
hay que respetar este criterio, se debe motivar para que este porcentaje de
estudiantes realicen actividades fisicas ya que el ejercicio es excelente para

tener una buena salud.
ANALISIS DE RESULTADOS
PREGUNTA No 7.- ;Qué ejercicios realiza con frecuencia?

Cuadro No 12

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
CAMINA 34 30%
CORRE 39 35%
TROTA 23 20%

AEROBICOS 17 15%
TOTAL 113 100%

Grafico No 10

EJERCICIOS FRECUENTES

15%

= CAMINA
20% W CORRE
TROTA

m AEROBICOS




Fuente: Encuesta dirigida a los estudiantes

Elaborado por: Juan Carrién N.
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ANALISIS: En esta pregunta sobre qué ejercicios realizan con frecuencia, al

30% de estudiantes les gusta caminar, al realizar esta actividad fisica pueden

mantenerse con buena salud, el 35% de estudiantes corren, este porcentaje

deben tener una condicion fisica excelente, al 20% le gusta trotar, es

importante que los jovenes estén en actividad fisica, el 15% practican

aerobicos, actividad que es importante.

ANALISIS DE RESULTADOS

PREGUNTA No 1.-

desayunar?

Cuadro No 13

INDICADOR | FRECUENCIA |PORCENTAIJE

Sl 2 100%

NO 0 0%
TOTAL 2 100%

Grafico No 11
ESTUDIANTES SIN DESAYUNO
0%
msl

ENO

¢A notado usted que los estudiantes vienen sin



Fuente: Encuesta dirigida a los docentes

Elaborado por: Juan Carrién N.
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ANALISIS: La pregunta a docentes, si han notado que los estudiantes

vienen a clases sin desayunar,

el 100% responden que si, la situacion es

compleja ya que se puede visualizar focos de desnutricion en los estudiantes

por esta causa y el rendimiento fisico se vera afectado notablemente, los

recursos economicos, jovenes al cuidado de otros familiares, la situacion

demogréafica no permite que tengan tiempo para preparar sus alimentos.

ANALISIS DE RESULTADOS

PREGUNTA No 2.- ;Considera que los estudiantes se alimentan fuera de

los horarios debidos?

Cuadro No 14

INDICADOR |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 2 100%
NO 0 0%
TOTAL 2 100%
Grafico No 12
ALIMENTACION FUERA DE HORARIOS
0%
ms

ENO
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Fuente: Encuesta dirigida a los docentes

Elaborado por: Juan Carrién N.

ANALISIS: En la segunda pregunta responden que si se alimentan fuera de
los horarios, lo cual la respuesta es afirmativa en el 100%, aquello permite
entender que la alimentacion de los estudiantes es desordenada, esta
costumbre es perjudicial para la salud si conocemos que el expendio de
comidas en la calle no presta las garantias que estan bien elaborados y no
poseen los nutrientes necesarios para que el organismo asimile y nutra de una

forma favorable y obviamente el rendimiento fisico mejore.

ANALISIS DE RESULTADOS
PREGUNTA No 3.- ¢Existe en el colegio una guia para controlar la

alimentacion de los estudiantes?

Cuadro No 15

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE

Sl 0 0%
NO 2 100%
TOTAL 2 100%

Grafico No 13
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0% GUIA NUTRICIONAL EN EL COLEGIO

ms|

ENO

Fuente: Encuesta dirigida a los docentes

Elaborado por: Juan Carrién N.

ANALISIS: La tercera pregunta relacionado a que si el Colegio Universitario
cuenta con una guia alimentaria, el 100% de los docentes indican que la
institucion no cuenta con una guia alimentaria, por lo que se hace

imprescindible presentar a las autoridades del plantel una guia nutricional que
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permita una regulacion en la alimentacion, y se logre mejorar el rendimiento

fisico de los estudiantes.

ANALISIS DE RESULTADOS

PREGUNTA No 4.- ;Puede determinar que el bajo rendimiento fisico de los

estudiantes se debe a que no estan bien alimentados?

Cuadro No 16

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAIJE
Sl 2 100%
NO 0 0%
TOTAL 2 100%

Gréafico No 14

BAJO RENDIMIENTO FiSICO POR MALA
0% ALIMENTACION

mS|

ENO

Fuente: Encuesta dirigida a los docentes

Elaborado por: Juan Carrién N.
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ANALISIS: EI 100% de los docentes consideran que el bajo rendimiento
fisico de los estudiantes se debe a que no estan bien alimentados, de hecho el
rendimiento fisico de los estudiantes sera bajo ya que el organismo requiere
de carbohidratos, proteinas, grasas, liquidos y vitaminas para su
funcionamiento correcto Yy si existe ausencia de uno de estos componentes la
alimentacion no sera la adecuada y consecuentemente el problema fisico en

los estudiantes sera bajo.
ANALISIS DE RESULTADOS

PREGUNTA No 5.- (Al tener una guia alimentaria considera que el

rendimiento fisico de los estudiantes mejoraria?

Cuadro No 17

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE

Sl 2 100%
NO 0 0%
TOTAL 2 100%

Grafico No 15

CON GUIA ALIMENTARIA MEJORARIA EL RENDIMIENTO
Fisico

0%

LY

ENO

Fuente: Encuesta dirigida a los docentes
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Elaborado por: Juan Carrién N.

ANALISIS: De acuerdo a la pregunta sobre si al tener en la institucion una
guia alimentaria el rendimiento fisico de los estudiantes mejoraria, la
respuesta de los sefiores docentes es afirmativa en el 100%, es normal que
aplicando la guia alimentaria y nutriéendose con alimentos sanos y bien
preparados el rendimiento fisico de los estudiantes automaticamente
mejoraria y las actividades tanto fisicas como académicas serian las mas

Optimas.
ANALISIS DE RESULTADOS

PREGUNTA No 6.- ¢Dignese indicar si al estudiante le gusta la cultura

fisica?

Cuadro No 18

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 2 100%
NO 0 0%
TOTAL 2 100%

Grafico No 16

GUSTO A LA CULTURAFiSICA

0%

LY

ENO
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Fuente: Encuesta dirigida a los docentes

Elaborado por: Juan Carrién N.

ANALISIS: De la pregunta le gusta la cultura fisica, el 100% de los sefiores
profesores manifiestan que si les gusta realizar las actividades fisicas
programadas en las unidades de clase, aquello permite medir su rendimiento
fisico a cada estudiante, por esta razdn es importante que sigan realizando
ejercicios y deportes en las horas que no asisten a sus estudios, ya que estas

actividades mejorara el rendimiento fisico y salud.

ANALISIS DE RESULTADOS

PREGUNTA No 7.- ¢Puede precisar qué ejercicios el estudiante realiza con

mayor frecuencia?

Cuadro No 19

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
CAMINA 0 0%
CORRE 1 50%
TROTA 1 50%
AEROBICOS 0 0%
TOTAL 2 100%
Gréfico No 17
EJERCICIOS FRECUENTES
o 0% B CAMINA
50% m CORRE
TROTA
m AEROBICOS
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Fuente: Encuesta dirigida a los docentes

Elaborado por: Juan Carrién N.

ANALISIS: De la pregunta realizada a los sefiores profesores sobre que
ejercicios practican con frecuencia los estudiantes, indican que el 50%
caminan, el otro 50% trotan, este criterio esta compartido ya que ellos pueden
notar en sus horas de clase, lo importante es que los estudiantes siempre estén

practicando diversidad de ejercicios y deportes.

INTERPRETACION DE DATOS

Del analisis de resultados obtenidos en las encuestas realizadas se desprende
que las variables de nuestra investigacion, es decir la desnutricion y el bajo
rendimiento fisico de los estudiantes del Colegio Universitario estan
relacionadas; es asi que la mayoria de encuestados contestan que es necesario
una guia alimentaria para mejorar su alimentacion diaria y que el

rendimiento fisico sea Optimo.

Dentro de las preguntas que requieren un control de manera urgente tenemos

las siguientes:

¢Conoce usted si el Colegio cuenta con una guia alimentaria?
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¢Considera que su alimentacion diaria es adecuada para tener un buen

rendimiento fisico?

¢A su criterio el tener una guia alimentaria mejoraria su rendimiento fisico?

¢Qué ejercicios realiza con frecuencia?

(Camina, corre, trota, aer6bicos)

4.3 VERIFICACION DE HIPOTESIS

HIPOTESIS.- La desnutricion influye notoriamente en el bajo rendimiento

fisico de los estudiantes del ciclo basico del Colegio Universitario “Juan

Montalvo de la Ciudad de Ambato.

Ho.-La desnutricion

estudiantes del ciclo basico del Colegio Universitario “Juan Montalvo” de la

Ciudad de Ambato.

Hi.- La desnutricion

no influye en el bajo rendimiento fisico de los

influye notoriamente en el bajo rendimiento fisico de

los estudiantes del ciclo basico del Colegio Universitario “Juan Montalvo de
la Ciudad de Ambato.

FRECUENCIAS OBSERVADAS

Cuadro No 20

ALTERNATIVA CATEGORIAS Sub total
S
Sl NO
1 ¢Conoce usted si el colegio 102 11 113

cuenta con una guia




alimentaria?
2 ¢Considera que su 88 25 113
alimentacion es adecuada
para tener un buen
rendimiento fisico?
3 ¢Tener una guia alimentaria 104 9 113
mejoraria su rendimiento
fisico?
4 ¢Le gusta la cultura fisica? 84 29 113
Sub total 378 74 452
CUADRO DE FRECUENCIA
Cuadro No 21
PREGUNTA Sl NO
1 94.5 18.5
2 94.5 18.5
3 94.5 18.5
4 94.5 18.5
378*113 = 945 74*113 =185

452




FRECUENCIA ESPERADA

Cuadro No 22

64

ALTERNATIVA

o) E O-E (O-E) (O-E)/E
102 94.5 7.5 56.25 0.5952
11 18.5 7.5 56.25 3.0405
88 94.5 6.5 42.25 0.4470
25 18.5 6.5 42.25 2.2837
104 94.5 9.5 90.25 0.9580
9 18.5 9.5 90.25 4.8783
84 94.5 -10.5 110.25 1.1666
29 18.5 10.5 110.25 5.9594
452 452 19.3257

EL CHI CUADRADO ES 19.32

FRECUENCIAS

O = Observada
E = Esperada
O — E = Observada menos esperada

(O-E)? = Observada menos esperada al cuadrado

(O.E)? [E = Observada menos esperada al cuadrado dividido a frecuencia

esperada
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GRADO DE LIBERTAD

gl = (fi) (c-)
gl=(4-1)(2-1)
gl=(3)*(1)
gl= 3

El grado de libertad es 3

En la tabla estadistica, el chi cuadrado tabular es 11.34 y el chi cuadrado
calculado es 19.32

CAMPANA DE GAUSS

Grafico No 18

11.34 19.32

Zona de
Acgptacion Rechazo

Ho

0369121518.212427303336
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INTERPRETACION

Si el chi cuadrado tabular es 11,34 y el chi cuadrado calculado es 19,32, de acuerdo a
las regiones planteadas el ultimo valor 19,32 es mayor al 11.34 se rechaza la
hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna que dice: Con la elaboracion de una
guia alimentaria se lograran pardmetros para un éptimo rendimiento fisico de los
estudiantes del ciclo basico Colegio Universitario de la ciudad de Ambato de la

provincia del Tungurahua.
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CAPITULO YV

CONCLUSIONES

De acuerdo a las encuestas realizadas a los estudiantes y profesores se
deduce que es necesario que el Colegio Universitario cuente con una guia
alimentaria para manejar un control en la alimentacion y que sea un beneficio

para la Institucion.

El Colegio Universitario no cuenta con un local donde se expendan alimentos
balanceados y bien conservados para ofrecer a toda la comunidad de la
Institucion y especialmente a los estudiantes del plantel.

La venta de alimentos a los estudiantes en la periferia del Colegio no prestan
las garantias de que estan bien elaborados y no poseen los nutrientes

necesarios e higiénicos para su consumo.

El Colegio no cuenta con una planta docente suficiente para cubrir la
necesidad en el area de Cultura Fisica, al momento existen solo dos

profesores.

No existe una planificacion de la Institucion con miras a que los estudiantes
tengan una preparacion especial para que a futuro se consagren como

deportistas élite y representen al pais.

Se busque la forma de evitar los rayos solares de mediodia para que no afecte
en las clases de cultura fisica y la salud de los estudiantes.

El trabajo investigativo que se realizé en el Colegio Universitario se culmind
con éxito, gracias a la colaboracion de autoridades, docentes y de los
estudiantes que facilitaron el trabajo.
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RECOMENDACIONES

Se difunda la guia alimentaria en la Institucion y se complemente con
charlas, seminarios o conferencias a docentes, padres de familia y
estudiantes, para que se den a conocer las sugerencias de la guia.

Que las Autoridades del Colegio Universitario gestionen ante el Rector de
la Universidad Técnica de Ambato la consecucion de un local que sirve
para la apertura de un BAR para ofrecer alimentos frescos, nutritivos y

adecuados para los estudiantes.

Se controle por parte de las autoridades del plantel la venta de alimentos
en la calle Guayllabamba entre Atis y los Shiris y que se verifique si estan

bien elaborados.

Se contrate un profesor para el area de cultura fisica, ya que la Institucion
cuenta con una poblacion actual es de 653 estudiantes, por lo que es

necesario mejorar esta area.

Que dentro del Colegio realicen competencias frecuentes para mantener
un buen estado fisico de los estudiantes y estar preparados para las

competencias intercolegiales.

Las clases de Cultura Fisica sean programadas en las mafianas, para que el
rendimiento fisico de los estudiantes sea mas optimo y se prevenga los

rayos solares.
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CAPITULO VI

LA PROPUESTA

DATOS INFORMATIVOS

TEMA:

La guia alimentaria como elemento importante en la nutricion de los
estudiantes del ciclo basico del Colegio Universitario “Juan Montalvo” de la

ciudad de Ambato de la Provincia del Tungurahua.

BENEFICIARIOS:

Docentes, estudiantes, autoridades y padres de familia del Colegio

Universitario Juan Montalvo

UBICACION:

El Colegio Universitario “Juan Montalvo” se encuentra ubicado en la
avenida los Chasquis y Guayllabamba de la cuidad de Ambato Provincia

del Tungurahua.

TIEMPO ESTIMADO PARA LA EJECUCION

Inicio: Noviembre 2009
Finalizacion: Marzo 2010

EQUIPO RESPONSABLE:

Investigacion: Juan Carrién N.
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ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA

Luego de la investigacion realizada se determind que el documento guia esta
elaborada para mejorar los habitos alimenticios de los estudiantes del plantel
educativo, ademés la guia alimentaria como elemento importante en la
nutricion de los estudiantes del ciclo basico Colegio Universitario Juan
Montalvo de la ciudad de Ambato, estd fundamentada en los datos obtenidos
en la aplicacion de las encuestas a docentes y estudiantes, los mismos que
demostraron la necesidad de manejar una guia alimentaria y buscar siempre
dinamizar los diferentes aspectos en la nutricion para encontrar nuevas

posibilidades de mejoramiento institucional.

Sobre esta propuesta no se ha encontrado mayor informacién sin embargo
algunas instituciones educativas y particulares han hecho el esfuerzo por
disefiar algunos documentos que sirven de apoyo para el mejoramiento de la
alimentacion, las cuales han servido de referencia para fundamentar nuestra

propuesta.

6.3 JUSTIFICACION:

La alimentacion de los estudiantes no tiene un tratamiento adecuado en la
institucion, por lo que es imprescindible la presentacion de un documento que
permita promover e informar la utilizacién de una guia alimentaria para tener
un control en la nutricién de los estudiantes del ciclo basico del Colegio
Universitario y mantener una potencia en los jovenes estudiantes y que estén

aptos para cualquier evento que se organice en un futuro.

El adecuado manejo de la guia alimentaria, los recursos y la potenciacion del
ser humano como filosofia de la vida en la institucion, serd el fundamento
clave para la aplicacion de la visibn y mision, a su vez la identidad
institucional y su base tedrica servird para la aplicacion practica de los
objetivos y metas propuestas, las mismas que se implementaran en la

institucion y en el hogar.



6.4

71

Se hace necesario contar con una guia alimentaria que sea didactica y
practica, utilizable por todos los responsables de la institucion, el disefio y
ejecucion de la propuesta que estard disponible para su ejecucién. Con el fin
de contar con normas y procedimientos como parametros o estandares que
nos den la calidad buscada y mediante la socializacién se permita la

sensibilizacion de todos los actores para su aplicacion.

Por otra parte, la guia alimentaria ofrece al personal docente y estudiantes una
oportunidad para determinar roles de responsabilidad y ayuda en el
cumplimiento de sus labores que resultara particularmente valioso y de gran
utilidad y asi evitar problemas de desnutricion o dejar pasar por alto aspectos

fundamentales y elementales que deben abordarse de manera oportuna.

La elaboracion de una guia servira como un medio eficaz para la realizacion
de los planes propuestos que en él se contempla a fin de mejorar la calidad
de vida de los estudiantes y la oportuna informacién sobre la alimentacion y

por ende el buen rendimiento fisico de los estudiantes sea una realidad.

Esta guia elemental sera una fuente importante de informacion escrita y sera
un instrumento para el desarrollo de las actividades tanto intelectuales como
en las unidades de clase, servird también como un mejoramiento dentro de
la institucion y como un aporte valioso para solucionar problemas

alimentarios.

OBJETIVOS
GENERAL

» Elaborar una guia alimentaria que contenga nutrientes con mayor
aporte energético para la salud de los estudiantes del ciclo basico del

Colegio Universitario “Juan Montalvo” de la ciudad de Ambato.
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ESPECIFICOS

» Poner en préctica la guia alimentaria para obtener un buen
rendimiento fisico de los estudiantes del ciclo bésico del Colegio

Universitario “Juan Montalvo” de la ciudad de Ambato.

» Demostrar que una alimentacién controlada en las sustancias
nutritivas, la calidad y cantidad es un beneficio tanto para los

estudiantes como para la institucion educativa en general.

» Utilizar listados de productos nutricionales alternativos de cada region
que sean de gran utilidad nutritiva y bajo costo.

ANALISIS DE FACTIBILIDAD

El presente trabajo esta enfocado exclusivamente sobre la nutricion de los
estudiantes del ciclo basico del Colegio Universitario” Juan Montalvo” de la
ciudad de Ambato, el haber elaborado una guia alimentaria préactica y
beneficiosa para la comunidad educativa considero que es factible la
utilizacion y la difusion dentro de la institucion, la ejecucion inmediata sera
cuestion exclusiva de las autoridades, considerando que la guia alimentaria

debe darse a conocer en todos los niveles y dependencias de la institucion.

Sera de gran utilidad informativa y ademas de una sencilla aplicacion para
quienes se interesen conocer este documento, es importante también
mencionar que al utilizar la guia alimentaria en la institucion mejorara

notablemente el rendimiento fisico de los estudiantes.

FUNDAMENTACION CIENTIFICO — TECNICA

En un mundo globalizado y que se encuentra en constante evolucion en

todos los ambitos, la nutricion de los seres humanos no escapara la atencion
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de quienes son encargados de investigar y estudiar temas sobre los alimentos

con sus beneficios y bondades que ofrece la naturaleza en su gran dimension.

Conceptualizando la guia alimentaria se puede decir que es un instrumento
educativo que adapta los conocimientos cientificos sobre requerimientos
nutricionales y la composicion de alimentos en una herramienta practica que
facilita a la poblacion y en especial a los estudiantes del ciclo basico del
Colegio Universitario para que seleccionen una dieta saludable, la guia
alimentaria esta presentada en forma sencilla y comprensible que ayuda a
personas sin conocimientos cientificos de alimentacion y nutricion a

seleccionar dietas sanas,

Los alimentos son un estado en el cual todas las personas gozan en forma
libre, oportuna y permanente al acceso fisico, economico y social de los
alimentos que lo requieren en cantidad y calidad para su adecuado consumo y
utilizacion biologica, garantizando un estado de bienestar general y

coadyuvando al logro del desarrollo fisico e intelectual.

GUIA ALIMENTARIA

La guia alimentaria como se habia sefialado anteriormente es un instrumento
educativo, cientifico y necesario para manejar una alimentacion adecuada de
las personas y en especial la alimentacion de los estudiantes del ciclo basico
del Colegio Universitario, esta informacion sera objetiva en el conocimiento
de las raciones, composicion quimica, habitos y consumo de los alimentos,

tomando en cuenta la realidad social, cultural y econémica de los hogares.

Hay que destacar la edad en la cual se encuentran los jovenes estudiantes y
que esta etapa comprende la adolescencia que marca de 8 a los 18 afios, en
esta etapa ocurren diversos cambios fisicos, psiquicos y sociales que se
transforman de nifio a adulto, para nuestro estudio los estudiantes del Colegio

se encuentran en la edad de 12 a 15 afios que comprende el ciclo bésico.
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El objetivo principal de la guia alimentaria es alentar el consumo de
alimentos variados, corregir los habitos alimenticios perjudiciales y reforzar
aquellos adecuados para mantener la salud, a si mismo brindar orientacion en
la eleccion de alimentos sanos y en el aprovechamiento del presupuesto

familiar, al aprender a comprar y combinar los alimentos de manera correcta

ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentacién saludable es la que aporta todos los nutrientes esenciales y la
energia que cada persona necesita para mantenerse sana, los nutrientes
esenciales son: las proteinas, hidratos de carbono, lipidos, fibras, vitaminas,

minerales y agua.

Se ha demostrado que una buena alimentacion previene las enfermedades
cronicas como la obesidad, hipertension, diabetes tipo 2, algunos tipos de
cancer, asi, la alimentacion saludable permite mejorar la calidad de vida en

todas las edades.

Con respecto a la situacion de salud existen dos tipos de problemas
nutricionales, la una por exceso y la otra por defecto, en el primer caso se
encuentran las enfermedades cronicas como la obesidad, hipertension
diabetes y enfermedades cardiovasculares, en el segundo caso se trata de
enfermedades como la desnutricion crénica o la falta de ciertas sustancias
nutritivas, es posible que en la institucién educativa no existan estudiantes
con desnutricion cronica pero pueden presentarse situaciones de estudiantes
mal alimentados y la guia alimentaria servird para prevenir la desnutricion de
los estudiantes, ambos tipos de problemas pueden ser prevenidos con una

alimentacion sana y adecuada.

La alimentacion es voluntaria y se lo realiza cotidianamente pero no todos se

alimentan de igual modo, una gran parte de estudiantes prefieren las comidas
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répidas o llamadas comidas chatarra, por esta razdn a continuacion se

presenta algunos aspectos sobre las costumbres.

Los alimentos que se tenga al alcance y se pueda adquirir, por motivos
econdmicos, en cantidad y calidad.

Las costumbres de la familia y la sociedad en que vivimos.

Las formas de alimentarnos se repiten de familia en familia o simplemente
tenemos la costumbre de comer ciertos alimentos o preparaciones, en

determinadas ocasiones.

Ciertas creencias individuales y sociales, se puede suponer que tal alimento
“hace bien” o “hace mal” o “engorda” y ello hace que lo consumamos o
dejemos de hacerlo. Son modas que se instalan y que en la mayoria de ellas

juegan un papel fundamental.

La publicidad y los medios masivos de comunicacion que persisten en la

compra de varios productos elaborados.

En ciertas ocasiones, la falta de tiempo hace que se compren comidas
elaboradas fuera del hogar o que no coman alimentos que son benéficos para

el organismo porque supuestamente “dan mas trabajo” en su preparacion.

FORMACION DE GRUPOS ALIMENTICIOS FUENTE

CEREALES: (arroz, avena, cebada, maiz, trigo), y sus derivados (harinas y
productos elaborados con ellas: fideos, pan, galletas, etc.) y legumbres secas
(arvejas, garbanzos, lentejas, porotos,): son fuente principal de Hidratos de

Carbono y de Fibra.
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VERDURAS Y FRUTAS: son fuente principal de Vitaminas Cy A, de Fibra
y de sustancias minerales como el Potasio y el Magnesio. Incluye todos los
vegetales y frutas comestibles.

LECHE, YOGUR, Y QUESO: nos ofrecen PROTEINAS COMPLETAS y
son fuente principal de Calcio.

CARNES Y HUEVOS: ofrecen las mejores PROTEINASy son fuente
principal de Hierro. Incluye a todas las carnes comestibles (de animales y
aves de crianza o de caza y pescados y frutos de mar).

ACEITES, FRUTAS SECAS, SEMILLAS Y GRASAS: son fuente principal
de Energia y de Vitamina E. Los aceites son indispensables para nuestra vida.
La grasa de origen animal no lo es.

AZUCAR Y DULCES: dan energia y son agradables por su sabor, pero no
nos ofrecen sustancias nutritivas indispensables. Se consideran alimentos

complementarios, es decir que completan al resto.

Todos estos grupos son importantes
Consumirlos en las cantidades adecuadas y proporcionadamente nos ayuda a

vivir con buena salud.
NECESIDADES DE ENERGIA

Las necesidades de energia estan estrechamente relacionadas con el sexo,

edad y en una forma muy importante con el nivel de vida y la actividad fisica.

Clasifica tu actividad fisica como ligera, moderada o intensa, principalmente
de acuerdo a las actividades fisicas que realizas en el Colegio o en tu tiempo

libre.
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6.6.5 TIPOS DE ACTIVIDAD FISICA

1.- Actividad ligera

Estudiantes que no practican deportes, no realizan ejercicio en forma regular
o trabajan y pasan gran parte del dia sentados

2. - Actividad moderada:

Estudiantes que practican un deporte como futbol, natacion o atletismo por lo
menos 3 veces a la semana, 2 horas diarias, 0 que caminan a paso rapido al
menos una hora diaria. Jovenes que trabajan como mecanicos, jardineros o

que realizan actividades agricolas.

3. - Actividad intensa:

Estudiantes que practican regularmente algin deporte de competencia, como
fatbol o atletismo o aquel joven que realiza un trabajo que requiere un gran

esfuerzo fisico.

Debido a que te encuentras en un periodo de rapido crecimiento y desarrollo,
tu alimentacion debe aportar la energia (o calorias) y todos los nutrientes que
necesitas para tener el mejor estado de nutricion y salud.

La siguiente tabla muestra la cantidad de calorias (Kcal.) que necesitas

diariamente, segun el tipo de actividad fisica que realizas



NECESIDADES DE CALORIAS SEGUN LA ACTIVIDAD FiSICA

Cuadro No 23

Actividad ) Moderada
] Ligera Kcal. Intensa Kcal.

fisica Kcal.
Hombres

10 — 14 afios 2200 2500 2800

15 — 18 afios 2450 2750 3100
Mujeres

10 — 14 afios 1800 2200 2500

15 — 18 afios 1950 2350 2750

A continuacion se indican las cantidades de alimentos que debes consumir
diariamente si tu actividad fisica es ligera. Hemos ordenado los alimentos
segun su importancia para cubrir las necesidades nutricionales de tu edad.
Si practicas algun deporte necesitas agregar algunos alimentos segun lo
recomendado en cada grupo. A continuacion se indican las cantidades de

alimentos que debes consumir diariamente

¢Por qué necesitas tomar leche?

La leche, el yogurt, quesillo y queso te aportan proteinas de buena calidad y
calcio.

Las proteinas son esenciales para formar, mantener y reparar los 6rganos y

tejidos de tu cuerpo y para que éste funcione normalmente.

El calcio es esencial para mantener tus huesos sanos y firmes y prevenir la

osteoporosis, enfermedad muy frecuente en los adultos.
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¢ Cuanto necesitas consumir diariamente?

4 tazas de leche o yogurt.
1 rebanada de queso reemplaza a

1 taza de leche.

Aumenta el consumo de leche. Prefiere la de bajo contenido graso. Recuerda

que puedes reemplazarla por yogurt, quesillo o queso fresco.

¢Por que necesitas comer carne?

Las carnes te aportan proteinas de buena calidad, hierro y zinc. Estos
nutrientes son esenciales para el funcionamiento de tu organismo y para
prevenir enfermedades como la anemia. El pescado contiene ademas grasas

que te ayudan a prevenir las enfermedades del corazén.

Las cecinas, embutidos, las visceras (higado, sesos), las carnes rojas (vacuno,
cerdo, cordero), contienen grasas saturadas y colesterol. Consumelas s6lo en

ocasiones especiales y en pequefia cantidad.

Puedes consumir huevos 3 veces a la semana, en reemplazo de la carne.

¢ Cuanto necesitas consumir diariamente?

Una presa de pescado fresco o en conserva, o pollo, o pavo, o 1 taza de

legumbres cocidas o 1 huevo.

Prefiere las carnes como pescado, pavo y pollo, porque contienen menos

grasas saturadas y colesterol. Asi cuidas tu corazén

¢Por qué necesitas comer verduras y frutas?

Porque contienen minerales, vitaminas y otros antioxidantes necesarios para

proteger tu salud y prevenir las enfermedades cardiovasculares y el cancer.



80

También contienen fibra, que favorece la digestion y baja el colesterol y el

azlcar en la sangre.

¢ Cuanto necesitas consumir diariamente?

2 platos de verduras crudas o cocidas y 3 frutas

Aumenta tu consumo de frutas verduras y legumbres te mantendran sano y en

forma.

¢ Cuénto pan, arroz, fideos o papas necesitas comer?

* El pan es un buen alimento, elaborado con harina de trigo a la que se ha

agregado vitaminas del complejo B, acido fdlico y hierro.

* El arroz, fideos, avena, sémola, maiz o mote aportan hidratos de carbono,

proteinas, fibra y calorias.

* Prefiere pan y cereales integrales por su contenido de fibra.

* Si comes ocasionalmente galletas, queques, ramitas o similares, reemplaza

una cantidad equivalente del pan indicado para el dia.

¢ Necesitas consumir aceites y grasas?
Si, una pequefia cantidad de aceite te aporta acidos grasos esenciales para la
salud. Prefiere los aceites vegetales (oliva, raps, canola, soya, maravilla o

maiz) crudos. Consume trituras solo en forma ocasional.

Recuerda que muchos alimentos procesados contienen sal como snacks,
papas fritas, galletas saladas, suflitos y otros. Por lo tanto, no agregues sal
extra a tus comidas y prefiere los alimentos con menos sal.

Disminuye tu consumo de azlcar. Recuerda que muchos alimentos contienen
azucar en su preparacion (bebidas, jugos, mermeladas, galletas, helados,

tortas y pasteles)



CANTIDAD DIARIA DE ALIMENTOS

Cuadro No 24

Alimentos Cantidad sugerida para el dia

Activ. Ligera |Activ.Moderada Activ.Intensa
Léacteos 4 tazas 4 tazas 4 tazas

1 presa 4 veces (1 presa 4 veces|l presa 4 veces
Pescados,

/semana o por semana 0 1 [por semana o 1
carnes, huevos

1 taza de taza de taza de
0 legumbres )

leguminosas  (legumbres legumbres

2 platos, crudas|2 platos, crudas |2 platos ,crudas
\Verduras ) ) _

0 cocidas 0 cocidas 0 cocidas
Frutas 3 frutas 3 frutas 3 fruta
Cereales, pastas
0 papas, 1 a2 tazas 11/2 tazas 3 tazas
cocidos
Pan (100g) 2 unidades 3 unidades 4 unidades

Aceite y otras

grasas

6 cucharaditas

6 cucharadas

6 cucharadas

AzUcar

Méaximo 6

cucharaditas

3 cucharaditas

10 cucharaditas

Los jovenes que realizan mas actividad fisica y requieren mas energia, deben

aumentar su consumo de pan, cereales y azucar.
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Sabias que si realizas Actividad Fisica:

« Tus muasculos y huesos serdn mas fuertes y resistentes.

* Tu autoestima mejorara y te sentirds mas seguro de tus capacidades.

» Gozaras de buena salud.

* Rendirds mejor en tus estudios y tus capacidades de aprendizaje mejoraran.

* Estaras menos expuesto al uso de sustancias dafiinas para tu organismo

(alcohol y drogas).

* Gastaras mas energia por lo que tendras un mejor control de tu peso

corporal.

* Tu imagen corporal mejorara.

Realiza Actividad Fisica donde puedas aumentar tu

» Resistencia.

* Fuerza.

* Flexibilidad.

* Velocidad.

La actividad fisica habitual desarrolla tus capacidades de:

» Coordinacion.
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- Agilidad.

* Equilibrio.

¢ Como?... simple:

* Practica deportes.

* Juega con tus amigos.

* Realiza actividades al aire libre en familia o con tus amigos.

* Participa en grupos de danza y baile.

» Utiliza las escaleras en vez del ascensor.

http://www.pediatraldia.cl/

Dr. Pedro Barreda

OTRAS ALTERNATIVAS DIETETICAS

Alimentacién y nutricién

La calidad de los nutrientes en los alimentos depende de la calidad de la
comida en si. Cultivado organicamente las frutas, los vegetales y los granos
son mMas ricos en nutrientes y menos perjudiciales para nuestro medio

ambiente, asi como para nuestro cuerpo.


http://www.pediatraldia.cl/
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Nuestro cuerpo necesita alimentos ricos en nutrientes, los nutrientes que
alimentan nuestras células, los nutrientes que ayuden a sanar nuestro cuerpo

de cualquier deficiencia.

Tenemos que disfrutar de nuestra comida y alimentar nuestro cuerpo al
mismo tiempo. Necesitamos una nutricion equilibrada que evite los
alimentos refinados y procesados. Necesitamos mas verduras frescas, comer
mas pasta de trigo entero y mas cereales integrales. Necesitamos alimentos

cultivados sin productos quimicos y pesticidas, sin hormonas y antibi6ticos.

Necesitamos pescado fresco rico en Omega 3. Debemos tomar carne fresca,
obtenida de animales alimentados organicamente, si es posible. Una comida
sana se nutre nuestro cuerpo y elimina nuestros antojos. Una comida no

necesita ser un menu de 3 platos a ser nutritivo.

Es necesario incluir verduras que proporcionan la mayor parte de los
minerales y las vitaminas. Es necesario incluir el pescado, frutos secos que
proporcionan principalmente proteinas y grasas saludables, los cereales

integrales que proporcionan hidratos de carbono y mas nutrientes saludables.

Por ejemplo, una comida sana es una ensalada con una variedad de verduras,
tomates, pepinos, pimientos rojo y amarillo, una pechuga de pollo a la

parrilla.

¢Por qué no afiadir tus hierbas aromaticas frescas a tus ensaladas y a tu
cocina. Esto deberia ser una fiesta para tus sentidos. ;Qué pasa con algunas

hierbas como perejil, cilantro, cebolla, cebolleta, orégano y romero?.
No solo alimentacion

Lo que bebes no es menos importante que lo que comes. A pesar de que

puedes no sentir sed, tu cuerpo necesita agua, agua pura, agua dulce.


http://vitaminas.org.es/
http://proteinas.org.es/
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El agua es lo que mejor satisface nuestra sed. Nuestro cuerpo necesita de 8 a

10 vasos de agua al dia. Si bebes café tendras que beber méas agua.

Los zumos de frutas y hortalizas sacian nuestra sed y proporcionan nutrientes
a nuestro cuerpo. Si deseas bajar de peso, bebe zumo de frutas con

moderacion ya que suelen ser altos en azucar.

Es natural que en esta etapa de rebeldia los chicos también coman lo que les
provoca sin reparar en las consecuencias, pues no las conocen y/o no les

interesa

Por eso, en casa tienes que organizar y fijar horarios, ensefiarle a tu hijo(a) a
comer de todo y a controlar sus impulsos, y sobre todo, brindarle comida
nutritiva y apetitosa que satisfaga sus necesidades nutricionales y evite que

vaya a la calle a comer cosas que le van a hacer dafio.

Ejemplos de menu de dieta para adolescentes

Desayuno

Un vaso de leche con cacao o azlcar o descafeinado, cereales de desayuno o

zumo de naranja natural.

Media mafiana

Bocadillo de jamén (puede acompafiarse de rodajas de tomate y lechuga) y un

batido lacteo.

Almuerzo

Espaguetis

Carne de ternera con salsa de (ajo, cebolla y zanahoria) y alcachofas

Fruta de temporada y pan
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Merienda

Yogur y galletas sencillas

Cena

Ensalada con patata cocida

Fruta de temporada

www.pediatraldia.cl

Dieta para adolescentes |1

En una entrada anterior vimos la importancia de cuidar la alimentacion de los
adolescentes y como debemos ayudarlos a mantener el balance de los

nutrientes y calorias que necesitan.

Pues ahora veamos que grupos alimenticios y cuantas porciones de cada uno

de ellos debes tratar de incluir en la dieta de tu hijo (a) adolescente.

Panes y almidones

Necesitan de 5 a 10 porciones diarias. Una porcion equivale mas o menos a

estas cantidades.

» 3 rebanadas de pan
» Y taza de cereal cocido, pasta, patatas o arroz

> 1 onza de % de taza de cereal seco

Frutas

Necesitan de 3 a 5 porciones diarias. Una porcion equivale mas o menos a

estas cantidades.

» Y taza de fruta enlatada o jugo de frutas.
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» 1 fruta fresca, como una manzana, durazno o pera
» De 15 a 20 uvas
> 1 % taza de mel6n

Carne — sustitutos de la carne

Necesitan de 3 a 5 porciones diarias, Una porcion equivale a estas cantidades.

De % a 1 taza de frijoles secos cocidos o legumbres.
1 huevo

1 onza de queso

De 2 a 3 onzas de carne, de pescado 0 aves

AN N NN

De 2 a 3 cucharadas de mantequilla

Leche o yogur

Necesitan de 3 a 4 porciones diarias.

Una porcion es igual a 1 taza de leche o yogur bajo en grasa. Si a tu hijo (a)

no le gusta la leche o el yogur, en su lugar dale una onza de queso.

Vegetales

Necesitan de 2 a 3 porciones diarias. Una porcion equivale mas o menos a

estas cantidades.

Y5 taza de vegetales cocidos o 1 taza de vegetales crudos
2 tazas de verduras para ensalada

1 taza de jugo de vegetales o de tomate

Su adolescente deberia comer solamente la cantidad suficiente de alimentos

para suplir su necesidad de calorias.
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Grasas

Necesitan de 2 a 4 porciones diarias. Una porcién equivale méas o menos a
estas cantidades.

6 almendras 0 10 manies

= 2 cucharadas de crema de queso, aguacate, 0 aderezo bajo en grasa
para ensaladas.

= 1 cucharada de aceite, margarina, mayonesa o mantequilla

= 1 cucharada de aderezo para ensaladas

Dulces y postres

Debe consumir solo lo suficiente de este grupo para mantener su buen peso
corporal. Muchos adolescentes pueden comer de 1 a 3 porciones a la semana

sin un aumento significativo de peso.

Recuerda que el exceso de dulces y postres también pueden tener efecto sobre

el acné

Por ultimo, una porcién es una cantidad mediana, como 1/8 de un postre %2
taza de helado de crema, una galleta de 3 pulgadas, ¥ taza de budin o 2

galletas pequefias.
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Cuadro No 25

FASES METAS ACTIVIDADES RECURSOS | TIEMPO
-Hasta marzo del -Organizacion de la -Computador.
2010 se socializara | investigacion.
-Socializacion de | €l 100% de la -Reunion con autoridades de | _ proyector,

los resultados de

la investigacion.

propuesta en la
comunidad
educativa para
conocer los
resultados de la

investigacion.

la Institucion.

-Reunion con los
representantes estudiantiles.
-Reunion con los padres de

familia.

-Documentos de

apoyo.

-Circulares de

convocatorias.

-Planificacién de

la propuesta.

-Hasta marzo del
2010 estara
concluida la
planificacién de

la propuesta.

- Socializacion de la guia
alimentaria

- Alimentar saludablemente
- Formacion de grupos con
alimentos fuente

- Necesidades de energia

- Actividad fisica

- Alimentacién diaria.

- Anélisis de resultados.

- Equipo de
computacion.

- Alimentos

- Materiales de

oficina.

-Ejecucidn de la

propuesta.

-En el afio
lectivo 2009-
2010 se ejecutara
la propuesta en el
100%

-Puesta en marcha de la
propuesta de acuerdo a las
fases programadas.

-Evaluacion de la

propuesta.

-La propuesta
serd evaluada
permanente-

mente.

-Capacitacidn al personal
docente, sobre evaluacion

institucional.

-Autoevaluacion de procesos.

-Elaboracion de informes del
desempefio.

-Aprobaciones
institucionales.

-Toma de correctivos
oportunos.
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Cuadro No. 26
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ORGANISMO RESPONSABLES FASE DE
RESPONSABILIDAD
-Departamentos y
comisiones.
- Organizacion previa al
- Rector proceso.

-Equipo de gestion de

institucion.

-Equipo de trabajo

- Vicerrector

- Directores de area.

-Docentes de cultura fisica

- Comision técnico-

pedagdgica.

- Inspector general.

- Representante

s de los padres de familia.

- Representantes

estudiantiles.

-Coordinadores y

colaboradores.

- Diagnostico situacional.

- Direccionamiento estratégico

participativo.

- Discusion y aprobacion.

- Programacién operativa.

- Ejecucion del proyecto.
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6.9 PREVISION DE LA EVALUACION

Cuadro No. 27

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

1.- ;Quiénes solicitan evaluar?

Interesados en la evaluacion.
-Equipo de gestidn de la institucion.
-Equipo de trabajo.

2.- ¢Por qué evaluar?

Razones que justifican.
-Mejorar la salud y calidad de vida de los
estudiantes.

3.- ¢Para que evaluar?

Objetivos del plan de evaluacion.
-Conocer los niveles de participacion.
-Facilitar los recursos adecuados y necesarios.

-Aplicar la guia alimentaria a nivel institucional.

4.- ;Qué evaluar?

Aspectos a ser evaluados.
-El efecto que ha tenido la guia alimentaria en el
mejoramiento de la salud y calidad de vida de los

estudiantes.

5.- ¢Quien evalta?

Personar encargado de evaluar.

-Juan Carrion N.

6.- ¢(Cuando evaluar?

En periodos determinados de la propuesta.
-Al inicio en el proceso y al final en consideracion a

los periodos educativos de la cultura fisica.

7. .Como evaluar?

Proceso metodoldgico.
Mediante observacién, Test, Entrevistas, revision de

documentos.

8.- ¢Con que evaluar?

Recursos

Fichas, registros, cuestionarios.
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ANEXO No1l

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
LICENCIATURA EN CULTURA FISICA
ENCUESTA DIRIGIDA A:

LOS SENORES ESTUDIANTES DEL CICLO BASICO DEL COLEGIO
UNIVERSITARIO “JUAN MONTALVO” DE LA CIUDAD DE AMBATO

1. ¢Usted viene de desayunar?
SIEMPRE--------- RARA VEZ----------- NUNCA-----------

2. ¢Cuantas veces se alimenta al dia?

3. ¢Conoce usted si el Colegio cuenta con una guia alimentaria?

Sl NO

4. (Considera que su alimentacion diaria es adecuada para tener un buen
rendimiento fisico?

Si No

5. ¢Asu criterio el tener una guia alimentaria mejoraria su rendimiento fisico?
Sl NO

6. ¢Le gusta la Cultura Fisica?

MUCHO-------- POCO-------NADA--------

CAMINA------- CORRE------- TROTA------ AEROBICOS---
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ANEXO No 2

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
LICENCIATURA EN CULTURA FISICA
ENCUESTA DIRIGIDA A:

LOS SENORES DOCENTES DE CULTURA FISICA DEL COLEGIO
UNIVERSITARIO “JUAN MONTALVO” DE LA CIUDAD DE AMBATO

1. ¢Ha notado usted que los estudiantes vienen a clases sin desayunar?

2. ¢Considera que los estudiantes se alimentan fuera de los horarios debidos?

Sl NO

3. ¢Existe en el colegio normas o una guia para controlar la alimentacion de los
sefiores estudiantes?

Sl NO

4. ¢Puede determinar usted que el bajo rendimiento fisico de los estudiantes se
debe a que no estan bien alimentados?

Sl NO

5. ¢Al tener una guia alimentaria considera que el rendimiento fisico de los
estudiantes mejoraria?
Sl NO

6. ¢Dignese indicar sial estudiante le gusta la Cultura Fisica?

Sl NO

7. ¢Puede precisar qué ejercicios el estudiante realiza con mayor capacidad?

CORRER------- TROTAR------- AEROBICOS----



COLEGIO UNIVERSITARIO JUAN MONTALVO

ACTIVIDAD FISICA DE ESTUDIANTE
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ALIMENTACION INADECUADA

PRESENCIA DE VENDEDORES INFORMALES
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VENTA INAPROPIADA DE ALIMENTOS
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ALIMENTOS SIN NUTRIENTES
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OTRAS VENTAS AMBULANTES
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