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Introduccién

Este manual de procedimientos lleva como finalidad esencial, auxiliar a investigadores nacionales o
internacionales a realizar intervenciones en infantes escolares con sobrepeso u obesidad, fue cons-
truido con la firme conviccién de coadyuvar en el desarrollo de indagaciones y retomar sus resulta-
dos como base que fundamente la participacion del disefio de politicas educativas y de salud publica,
todo lo anterior desde la Asociaciéon Mexicana de Instituciones de Educacion Superior en Cultura
Fisica (AMISCF).

El primer apartado muestra la fundamentacion tedrica y el programa de intervencién dise-
nado para la fase de tratamiento, nombrando Taller Baldn, desarrollado bajo los principios de la
metodologia de trabajo propuesta por Christian Kroger y Klaus Roth (2003) en su libro Escuela de
Balén «Guia para Principiantes», con juegos y actividades que estimulen los aspectos fundamenta-
les del deporte como son: el pensamiento tactico, las capacidades coordinativas y las habilidades
técnicas.

En segundo plano se observa el programa de la orientacion alimentaria, disefiado bajo el sus-
tento de la Guia de Nutricion de la Familia, publicado por la Organizacion de Agricultura y Ali-
mentacion (FAO por sus siglas en inglés); este programa se aplica una sesion por semana de forma
paralela durante el tiempo de aplicacion del Taller Balon, dirigido a los infantes, padres de familia o
tutores y personas encargadas de la alimentacion del infante.
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El tercer topico trata del procedimiento para la valoracion antropométrica, esta se recomienda
realizarla con profesionales del area de la salud capacitados y adiestrados en las técnicas utilizadas
por la Sociedad Internacional para el Avance de la Cineantropometria (ISAK), siguiendo puntual-
mente las recomendaciones para la toma de Peso corporal®, Estatura®, Cintura minima®y la Cadera
mdaxima®.

El cuarto apartado es el procedimiento para evaluar el perfil del autoconcepto de forma di-
gitalizada, en la cual solicita algunos datos de registro demograficos seguido de las escalas LAW-
SEQ (Lawrence Self-Esteem Questionnaire), escala BES (Body Esteem Scale), escala CHEAT-26
(Children s Eating Attitudes Test) y la escala BIA (Body Image).

Por ultimo, la quinta seccién nos muestra el instrumento que evalta el gasto calérico de acuer-
do con los niveles de actividad fisica del infante; para ello se retoma el Cuestionario de Actividad Fi-
sica «Fourone-dayphysicalactivityquestionnaire», diseflado especialmente para evaluar la actividad
fisica de los escolares, validado por Cale (1993) (r= 0,79; p <0,01), modificado y adaptado (r= 0’89;
p <o0,01) al contexto de los escolares mexicanos (Ceballos, 2005).

Estimado lector, creemos en realidad que sera de sumo interés para ustedes leer el producto de
varios afos de esfuerzo de los aqui involucrados, pues en las diversas reuniones de trabajo iniciadas
en Culiacan, Sinaloa, seguidas por las de Pachuca, Hidalgo, Colima, Veracruz, Chihuahua y Monte-
rrey, Nuevo Ledn, se planted, analizd y discutié qué era lo que debiamos realizar en pro de la nifiez
mexicana.



Objetivo del manual

Contar con una serie de procedimientos para la generaciéon de proyectos de investigacion enfoca-
dos a la disminucion del sobrepeso y la obesidad en escolares mexicanos de 6 a 11 afos a través del
programa «Taller Balén con Orientacién Alimentaria», que describan detalladamente los procesos
de evaluacion y de intervencion para replicarlo en otras instituciones y/o grupos de investigacion.
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Procedimientos del programa Taller Balén

Esta propuesta de programa (Taller Balon) esta disefiada para aplicarse como tratamiento en la in-
vestigacion en escolares mexicanos de 6 a 11 afos con sobrepeso y obesidad, fundamentado en la
propuesta realizada por Christian Kroger y Klaus Roth (2003) en su libro Escuela de Balon «Guia
para Principiantes», en el cual fundamentan la necesidad de aplicar metodologias que sustituyan la
falta de tiempo callejero dedicado al juego, pues con el paso del tiempo ha desaparecido practica-
mente de la vida cotidiana de nuestros nifos. Es probable que solo pueda reemplazarse por nuevas
modas y tendencias de los grandes juegos deportivos (Kroger C., Roth K., 2003).

ENFOQUE «A»: LUDICO-SITUACIONAL (TACTICA)

Este apartado estd compuesto por siete elementos tacticos identificados tal como se muestran en el
inciso «an».

a) Definicion de los componentes tacticos.

Dar en el blanco: ejercicios tacticos dirigidos a lanzar, tirar o golpear el balon hacia un
blanco.
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Llevar el balén a la meta: ejercicios tacticos dirigidos a alcanzar con el balén una meta
determinada.

Sacar ventaja: ejercicios tacticos dirigidos a preparar goles o puntos a través de la interac-
cidén con otros compaieros.

Juego de conjunto: ejercicios tacticos dirigidos a recibir o pasar balones a otros comparie-
10s.

Reconocer el espacio: ejercicios tacticos dirigidos a detectar las oportunidades individuales
de ganar puntos o marcar goles a través de la confrontacién con los comparieros.
Esquivar la obstaculizacion del adversario: ejercicios tacticos dirigidos a asegurarse indivi-
dualmente la posesion del balén en confrontacién con los jugadores contrarios.

Ofertar y orientar: ejercicios tacticos dirigidos a ocupar una posicion 6ptima en el terreno
de juego en el momento oportuno.

Caracterizacion de los juegos

Para poner en marcha lo anterior se deben considerar tres puntos fundamentales:

1. Se trata de la norma, y no de la excepcion, el hecho de que un determinado tipo de
juego contenga varios componentes tdcticos.

2. Los perfiles de los juegos no pueden describirse en su totalidad con base en estos
componentes tacticos basicos, ya que todos poseen exigencias propias y especificas
de cada situacion que los hacen interesantes.

3. No se intenta dar la impresion de que se trata de una serie de ejercicios totalmente
novedosos, ya que junto a juegos nuevos e inéditos se presentan otros conocidos y
ya probados.
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<)

d)

e)

Criterios de organizacion

Para organizar las actividades sigue estos puntos fundamentales para garantizar el éxito

en su aplicacion:

1.

La estructura de los juegos, conformada sobre sus componentes basicos, es por si
misma su maximo criterio de organizacion.

Son decisivas las exigencias que los respectivos papeles de ofensiva plantean a los
nifos.

En la mayoria de los casos se confronta de forma alternada.

En algunos juegos ambos equipos son ofensivos.

Los juegos deben ser propuestos segun el nivel de exigencia o de complejidad.

Requisitos minimos

Procurar que las actividades propuestas cumplan por lo menos con estos requisitos mi-

nimos:

1.

2
3.
4

Caracter propio, por tanto no preparan al jugador para un determinado juego.
Pueden adaptarse a diferentes condiciones de aprendizaje y campos de aplicacion.
Cuentan con un sistema de reglas y normas de facil comprension.

Se pueden organizar con rapidez, sin necesidad de un gran despliegue de equipos o
de aparatos/accesorios.

Posibilidades de aplicacion

Los juegos pueden ser incorporados en la fase de calentamiento, como en la parte princi-

pal o final de la sesion.
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Descripcion de actividades

A1 (dar en el blanco): Dos equipos; todos tratan de atinar a uno de los objetos colocados
en el centro o a pasar el balon por uno de los aros colgados en un tiempo determinado.
Cada objeto atinado vale uno o dos puntos, de acuerdo con la dificultad. Variante: En
forma de relevo de péndulo con un balén por equipo (se cuentan los puntos de la misma
manera); después de cada lanzamiento, el lanzador cambia de lado.

Imagen 1. Ejemplo de juego de dar en el blanco (Kréger C., Roth K., 2003).
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A2 (dar en el blanco, reconocer huecos): Dos equipos; cada equipo ataca y defiende una
porteria formada por dos cajas y una banca. Se puede meter desde todos lados; pasar por
debajo de la banca vale dos puntos, atinar a una de las cajas vale un punto. Variante: a)
Primero, se juega sin restricciones al transportar el balon; b) se determinan zonas de lan-
zar alrededor de cada porteria; ) 4 equipos, cada uno defiende una porteria y ataca tres.

Imagen 2. Ejemplo de juego de dar en el blanco, reconocer el espacio (Kroger C., Roth K., 2003).
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A3 (dar en el blanco): Dos equipos; cada equipo se divide en dos mitades: los lanzadores
tratan de pasar su baldn a un receptor. Si un receptor recibe un balén sin caer de la col-
choneta, se convierte en lanzador. Cuando ya no hay receptores, los lanzadores iniciales
se colocan sobre la colchoneta y se sigue igual. Gana el equipo que ya no tiene jugadores
sobre la colchoneta. Variante: Al recibir un balén correctamente, lanzador y receptor cam-

bian sus posiciones; gana el equipo que logra primero 20 recepciones correctas.

Imagen 3. Ejemplo de juego de dar en el blanco (Kréger C., Roth K., 2003).
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A4 (dar en el blanco, reconocer huecos): Dos equipos; cada equipo ataca y defiende una
colchoneta en la pared. Se debe pasar el balon al companero lanzandolo hacia atras por
debajo de las piernas. Variante: a) Se lanza normal, pero para valer un gol, hay que lanzar
indirectamente contra la colchoneta (con bote anterior); b) lanzar de frente por debajo de
una pierna; ¢) pasar el balon solo con lanzamientos indirectos.

Imagen 4. Ejemplo de juego de dar en el blanco Y Reconocer los Espacios (Kréger C., Roth K., 2003).
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As (dar en el blanco): Dos equipos; cada jugador conduce un balén libremente en su
propia mitad del cancha. Los jugadores de cada equipo estan numerados; al llamar un
numero, los jugadores correspondientes de ambos equipos conducen por una porteria
chica de conos y tiran a la porteria grande; el jugador que mete su balén primero, gana
un punto para su equipo. Variante: a) El primer gol vale dos puntos, el segundo un punto;
al fallar no hay punto; b) Todos conducen libremente por toda la cancha, pero cada uno
puede quitarle el balén a un contrario.

o — A,

el ]
F]

Imagen 5. Ejemplo de juego de dar en el blanco (Kroger C., Roth K., 2003).
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Se pueden consultar otros ejemplos en el libro: Escuela de Balon «Guia para Principiantes», de
Christian Kroger y Klaus Roth (2003) Edit. Paidotribo.

ENFOQUE «B»: ORIENTADO HACIA LAS CAPACIDADES (COORDINACION)

a)

b)

Definicién de las condiciones de presion

En el juego deportivo existen condiciones o situaciones de presion caracteristicas que de-
ben ser incorporadas en el elemento de coordinacion con el balon. Estas pueden definirse
como se indica a continuacion:

Presion de tiempo: ejercicios de coordinacion dirigidos a minimizar el tiempo/maximizar
la velocidad.

Presion de precision: ejercicios de coordinacion dirigidos a alcanzar la mayor precision
posible.

Presion de complejidad: ejercicios de coordinacion dirigidos a realizar multiples pruebas,
unas a continuacion de otras (sucesivas).

Presién de organizacion: ejercicios de coordinacion dirigidos a realizar multiples ejercicios
a la vez (simultaneos).

Presion de variabilidad: ejercicios de coordinacién dirigidos a realizar ejercicios en situa-
ciones u condiciones ambientales cambiantes.

Presion de carga: ejercicios de coordinacion dirigidos a realizar ejercicios den condiciones
de carga fisica.

Variedad de exigencias en el procesamiento de la informacion
Con el término variedad de exigencias en el procesamiento de la informacién se quiere
indicar, en primer lugar, que se variara entre ejercicios de coordinacion corporal general y
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formas de ejercitacion de la motricidad fina con el balén. Predominan tareas encaminadas
a ejercitar la motricidad gruesa.

Criterios de organizacion para los juegos

1. Llevar de forma secuenciada las condiciones de presion propuestas.
2. Partes del cuerpo que predominan en el juego.

3. Nivel de complejidad del juego.

Posibilidades de aplicacion
Los ejercicios/actividades deben ser variados y, sobre todo, deben divertir a los partici-
pantes.

Descripcion de actividades

B1 (presion de tiempo): tomar le balén con una mano, tocarlo con la punta de los dedos
con el brazo casi extendido, y mientras se realizan movimientos con la mufeca, lanzar-
lo contra la pared rapida y constantemente. Variantes: tocar el balén con ambas manos
(complejidad I), situarse de lado con relacion a la pared (complejidad I), emplear diferen-
tes superficies de contacto, pufio, palma de la mano, dorso de la mano (complejidad III).
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Imagen 6. Ejemplo de juego presion de tiempo (Kroger C., Roth K., 2003).

B2 (presion de tiempo, presion de complejidad y presion de organizacion): A y B tienen
cada uno un balén y estan uno frente al otro. B realiza un lanzamiento en trayectoria tensa
(directa) hacia A. mientras el balon vuela, A lanza el suyo hacia arriba en vertical, captura
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el balén lanzado por B, devuelve de inmediato el balén a B y, por ultimo, atrapa el balén
que él mismo lanz6 antes. Variantes: A lanza el balon de diferentes formas (indirecta,
bombeada), B captura en un salto el balén que él mismo lanzé antes.

Imagen 7. Ejemplo de juego presion de tiempo, presion de complejidad, presion de organizacion

(Kroger C., Roth K., 2003).

B3 (presion de tiempo, presion de complejidad): A y B tienen cada uno un balén y estan
uno frente al otro. Al recibir una sefial, ambos lanzan hacia arriba y en vertical sus balo-
nes, intercambian sus posiciones y capturan el balén lanzado por su compaiiero. Varian-
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tes: tareas adicionales durante el intercambio de posiciones (dar palmadas al compaiero,
tocar brevemente el suelo con las manos), comenzar desde la posicién de sentados.

Imagen 8. Ejemplo de juego presion de tiempo, presion de complejidad (Krdger C., Roth K., 2003).

B4 (presion de precision): A y B tienen un balén uno al lado del otro por delante de una
pared y realizan pases indirectos, de manera que el compafero puede recibir el balén
sin moverse de su lugar.Variantes: utilizar dos balones; antes de recibir el balén, ejecutar
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tareas adicionales (giros, saltos, tocar el suelo con las manos), variantes de pase y de recep-
cién con diferentes partes del pie.

Imagen 9. Ejemplo de juego presion de precision (Kréger C., Roth K., 2003).

Bs (presion de organizacion, presion de precision): A y B tienen cada uno un balén y
estan el uno frente al otro. A lanza su balon a B, mientras que este tltimo bota el suyo de
forma continuada. B captura el balén lanzado y lo devuelve sin dejar de botar él su balén.
Variantes: después de cada lanzamiento, se cambia de mano el balén que se bota; antes de
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capturar el balon, observar el nimero que indica el compaiiero con la mano y repetirlo

en voz alta.

Imagen 10. Ejemplo de juego de presién de organizacion, presion de precision (Kréger C., Roth K., 2003).
Se pueden consultar otros ejemplos en el libro: Escuela de Balon «Guia para Principiantes», de
Christian Kroger y Klaus Roth (2003) Editado por Paidotribo.
ENFOQUE «C»: ORIENTADO A LAS HABILIDADES (TléCNICA)
a) Definicién de las condiciones de presion

Los diferentes objetivos especificos del pilar «C» (orientacion en las habilidades técnicas)
son los siguientes (las palabras en negritas se utilizan en la descripcion de los ejercicios):
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Controlar los angulos: ejercicios sensomotores dirigidos a controlar con precision la
direccion de un balén al lanzarlo, tirarlo o golpearlo.

Controlar la fuerza: ejercicios sensomotores dirigidos a controlar con precision la
fuerza de lanzamiento, tiro o golpeo de un balén.

Determinar el punto de contacto con el balon: ejercicios sensomotores dirigidos
a controlar con precision el punto de lanzamiento, tiro o golpeo de un balén en el
espacio.

Determinar la direccién y la velocidad del recorrido hacia el balon (llegada): ejerci-
cios sensomotores dirigidos a controlar con precision la direccion y la velocidad del
recorrido que se realiza en relacion con el balon.

Prepararse (disponibilidad): ejercicios sensomotores dirigidos a preparar y realizar
un determinado movimiento en el momento adecuado.

Anticipar direccién y amplitud de los pases: ejercicios sensomotores dirigidos a sa-
ber anticipar correctamente la direccion y la amplitud efectivas de un balén pasado.
Anticipar la posicion de la defensa: ejercicios sensomotores dirigidos a saber anti-
cipar correctamente la posicion de defensa efectiva de uno o varios jugadores con-
trarios.

Observar los recorridos de los jugadores: ejercicios sensomotores dirigidos a anali-
zar correctamente los movimientos de uno o mas adversarios.

Criterios de organizacion para los juegos
El criterio maximo lo constituye su correspondencia con un componente técnico basico.

Posibilidades de aplicacion
Pueden formar parte del contenido fundamental de clases o entrenamientos.
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d) Descripcion de actividades

C1 (angulos, fuerza): A lanza un baldn en diferentes alturas (por encima de la cabeza,
cabeza, pecho, abdomen, cadera, rodilla, pies) a su companero quien atrapa el balon y
lo devuelve libremente. B puede indicar la altura del lanzamiento colocando sus manos,
listas para atrapar. Después de un tiempo o niimero determinado de repeticiones, ambos
jugadores cambian su tarea. Hay que cambiar la mano del lanzamiento y los tipos de ba-
lones. Variantes: a) A lanza con bote. b) A y B varian la distancia entre si. c) A y B estan
desplazandose libremente, pero siempre con la misma distancia.

0\ Lt
N
&

\\wunsl
B

Imagen 11. Ejemplo de juego de controlar el angulo, controlar la fuerza (Kréger C., Roth K., 2003).
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C2 (dngulos, fuerza): Los jugadores lanzan desde diferentes angulos y distancias contra la
pared de tal manera que el balon rebote y caiga dentro de una caja o un bote. Las diferen-
tes posiciones se marcan con conos. Cada jugador cambia de posicion libremente después
de unas pocas repeticiones. Variantes: a) Se lanza desde una posicién una vez con los ojos
abiertos y varias con los ojos cerrados (un compaiiero devuelve el balén). b) Se lanza con
un bote en el piso y, luego, en la pared.

Imagen 12. Ejemplo de juego de controlar el angulo, controlar la fuerza (Kréger C., Roth K., 2003).
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C3 (angulos, fuerza): A pasa un baldn hacia su companero quien lo para y devuelve libre-
mente. Después de cada pase, B cambia su posicion. Variantes: a) A conduce su balén al-
rededor de dos conos y, luego, pasa su balon estando en movimiento. b) Ambos jugadores
cambian después de cada pase su posicion.

Imagen 13. Ejemplo de juego de controlar el angulo, controlar la fuerza (Kroger C., Roth K., 2003).

C4 (angulos, fuerza): Cada jugador tira hacia los circulos marcados en el colchén (o en la
pared), desde diferentes distancias y angulos. Las posiciones pueden marcarse con conos.
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Variantes: a) En cada posicion hay otro tipo de baloén. b) Como competencia: cada circulo
tiene diferentes puntajes, de acuerdo con la dificultad. ¢) Lanzar o tirar con ambas manos
o pies.

Imagen 14. Ejemplo de juego de controlar el angulo, controlar la fuerza (Kroger C., Roth K., 2003).

Cs (dngulos, fuerza): Frente a una pared lisa (o una linea de bancas acostadas) se colocan
varios conos sobre una linea paralela a la pared (formando asi una linea recta de porterias
chicas). El jugador golpea un balén de tal manera contra la pared que lo pueda parar en
cada una de las porterias chicas, una tras otra. Primero se golpea el balén parado, luego
en movimiento. Variantes: a) Se coloca otra linea de bancas acostadas del otro lado de la
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linea de los conos; asi, se golpea alternando con los dos perfiles (derecha/izquierda o de-
recho/revés). b) Se pasa continuamente contra la pared esquivando un cono tras otro. c)
En parejas (A y B): B se coloca en una porteria para recibir el pase de A; luego, A corre ala
siguiente porteria libre y B pasa el baldn, etcétera. d) Los conos se colocan con distancias
variables a la pared.

Imagen 15. Ejemplo de juego de controlar el dngulo, controlar la fuerza (Kréger C., Roth K., 2003).

Se pueden consultar otros ejemplos en el libro: Escuela de Balon «Guia para Principiantes», de
Christian Kroger y Klaus Roth (2003) Edit. Paidotribo.
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Se aplicara el programa de actividad fisica Taller de Balon con orientacién nutricional adecuado a
las edades de la muestra estudiada. El plan de ejercicio tendra una duracién aproximada de 4 meses
dentro del ciclo escolar. Se realizaran 4 sesiones de ejercicio por semana con una duraciéon de 6o
minutos, de los cuales, minimo 50 minutos deben de ser efectivos de actividad fisica. El programa
Taller de Balon consiste en la realizacion de juegos y actividades utilizando pelotas de diferentes ti-
pos y otros implementos deportivos. Cada sesion sera planeada de acuerdo con objetivos especificos
dirigidos a promover la adquisicion de habilidades y destrezas motrices.

La estructura general de las clases aqui propuestas corresponde a la subsecuente de la siguiente
manera:

. Parte inicial (15 min): 5 min de ritual inicial, 10 min de actividad de alta intensidad para
el calentamiento.

o Parte principal (30 min): 15 min de menos intensidad y 15 min de mayor intensidad, repar-
tiendo los objetivos entre una actividad del pilar A (ladicosituacional - juego) y del pilar
B (coordinacion) o C (técnica).

. Parte final (15 min): 10 min de menor intensidad con actividades de destreza del pilar
B o C, 5 min de ritual final con retroalimentacion y estimulos de participacion para los
alumnos.

El instructor tiene que adaptar siempre las actividades al nivel de los alumnos, modificando las
exigencias o seleccionando las variantes adecuadas; las actividades deben constituir retos para los
alumnos (no demasiado facil, ni demasiado dificil).

El Taller Baldn esta integrado por tres pilares estructurales, mismos que deben estar presentes
en todas las sesiones. Los tres pilares tienen que estar presentes en cada clase, pero se pueden cubrir
objetivos de los pilares B y/o C mediante actividades del pilar A.
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Los contenidos de la clase son de menor importancia, siempre y cuando se cumplan estos dos
principios: a) variar la intensidad de las actividades a lo largo de clase, b) lograr que los nifios se
diviertan mediante una gran variedad de actividades, muchas formas de juego y de pequefas com-
petencias.

Los contenidos de las clases se seleccionan de las actividades propuestas incluidas en los ma-
nuales tactico (pilar A), coordinativo (pilar B) y técnico (pilar C). Es posible y deseable que el ins-
tructor repita contenidos que les gustan a los alumnos y que les resultaron motivantes.

Para evaluar la intensidad del esfuerzo se utilizaran al menos dos pulsometros telemétricos
por sesion (de cualquier modelo que cumpla con las especificaciones técnicas, ej. Polar, Garmin),
los cuales seran colocados de forma aleatoria a los participantes. La informacion de la frecuencia
cardiaca registrada durante el esfuerzo, sera transmitida a una computadora a través de la interfase
del equipo y archivada para su analisis posterior por el supervisor del taller.
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Premisas metodoldgicas del Taller Balén

Se tiene presente que la poblacion destino de la intervencién son nifios con sobrepeso y obesidad,
lo cual determina un nivel de funcionamiento psicomotor discrepante con la tendencia global (no
obesa) para su edad.

Planear y presentar las actividades durante toda la sesion y todo el programa de intervencion
en los participantes bajo las tres premisas siguientes: a) diversificacion de las tareas y estimulos al
participante, b) factibilidad de la tarea motora (eficacia), y ¢) mantener el nivel de actividad o parti-
cipacién de los nifios.

Alternar las tareas en funcion de su nivel de compromiso fisiologico para los participantes. Para
ello se debera considerar la planeacion y ejecucion de una tarea moderada-vigorosa y una ligera, de
manera que en promedio se mantenga el esfuerzo moderado.

Sera necesario considerar la participacion de al menos dos instructores cuya funcién sea la de
supervisar y acompanar la ejecucion de los participantes y documente su percepcion del esfuerzo
(por frecuencia cardiaca y escala de Borg).

Mantener la expectativa de actividad de los participantes de manera permanente, pero permitir
a los participantes la automodulacion del apego a la tarea, segun su nivel de aptitud fisica.

Utilizacion del monitor cardiaco y la escala de Borg como recursos de monitorizacion del es-
fuerzo atribuible a su participacion. Se debera registrar la frecuencia cardiaca (FC) de, por lo menos,
dos participantes en cada sesion mediante un pulsémetro. De preferencia se registra la FC de manera
continua cada 5 (6 15) segundos, pasando los datos posteriormente a un archivo de la computadora.
En caso de que el pulsémetro no tenga la opcion de transferencia de los datos a una computadora,
se puede registrar la FC manualmente, anotandola varias veces durante la clase, considerando el
tiempo de la sesion y la etapa de la tarea en que se encuentre (al inicio, durante la tarea y al final de
la misma).
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Dos instructores por grupo de intervencidon que guien las tareas y acomparfien las tareas, moti-
vando a los participantes.

Dos colaboradores que acomoden los materiales o preparen las dreas de juego, y que se encar-
guen ademads del registro de la FC y percepcion del esfuerzo.

Sobre la participacion del nifio:

o Lasesion es dirigida bajo un esquema directivo por el instructor, quien mantiene el lide-
razgo de la sesion; pero se respetara el nivel ejecutivo de la tarea en funcién de las posibi-
lidades de cada caso.

o  Siempre considerar el principio de autocarga en el propio participante. Se respeta la nece-
sidad de descansos activos.

«  Mantener la continuidad de la participacion del sujeto.

o Sostener la supervision de la ejecucion del niflo mediante la monitorizaciéon de la FC
como indicador de esfuerzo-intensidad.

o  Elaborar fichas de ejercicios o actividades contraindicadas para la poblacién destino (so-
brepeso y obesidad) para cuidar la ejecucion durante las tareas.

o  Disminuir al minimo los tiempos de administracion de la sesion.

o Evitar turnos que impliquen espera prolongada.

«  Utilizar los espacios y tiempo de transicion entre actividades como espacios activos con
tareas automoduladas o dirigidas.
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Sobre el control y monitorizacion de la intensidad por FC:

Reconocer de manera individualizada la densidad de la carga para cada participante, de-
terminar la curva tedrica desde la FC para cada participante (determinacién por método
Karvonen).

Monitorizar la FC durante la sesién, con registros cada 2 ¢ 3 minutos (?) o en funcién de
cada tarea planeada-ejecutada (inicio y final de la tarea?).

Identificar durante y al final de cada sesion, el costo fisiolégico (FC) como trabajo dentro
de zona esperada (moderada).

Utilizar la FC media dentro de la sesion de trabajo (después de la entrada y antes del cie-
rre).

Monitorizar la FC a todos los integrantes o muestrear # intrigantes (5) de cada grupo y
sesion al menos. Identificar su relacién en tiempo dentro de zona.

El programa de actividad fisica serd complementado con un Taller de Orientaciéon Nutricia im-

partido en sesiones semanales de una hora, dirigido tanto a los nifios y nifias incluidos en el estudio

como a sus padres, madres o personas que participan en su alimentacién. El programa de orienta-

cion alimentaria estara basado en la Guia de Nutricion de la Familia, publicado por la Organizacion

de Agricultura y Alimentacion (FAO, por sus siglas en inglés).
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Sesion 1

39

min |

Actividad

Material

Intensidad

Objetivo

Medio

Parte inicial

5

Ritual inicial: Todo el grupo se sienta en circulo. El instructor
lanza el balén a un alumno, preguntandole: «;Cémo te llamas?»
El alumno contesta y pregunta el nombre de otro compaiiero, lan-
zandole el balon. Este ritual se repite por varias clases hasta que los
alumnos se conocen entre si.

Se realizan algunas de las siguientes variantes: Utilizar dos o
tres balones de forma simultdnea, corriendo libremente en la can-
cha; diferentes formas de pasarse el balén (con bote, con pie, con
baston, etc.); cada lanzador cambia su posicion con el receptor;
cada lanzador sigue su pase y trata de quitdrselo al receptor; cada
lanzador corre una vuelta por el circulo para regresar a su posicion
inicial, etcétera.

Un balén
grande

Muy baja hasta
mediana

Integracion

Mano (pie, bas-
tén, raqueta)

10

Resistencia («Robar balones»): Los alumnos se dividen en dos
equipos; cada equipo se coloca sobre una de las dos lineas finales
de la cancha. Sobre cada linea se encuentra la misma cantidad de
balones de diferentes tipos (aprox. 2 por alumno). Después de una
sefal, cada alumno corre a la linea opuesta para tomar un balén y
llevarlo a su propia linea. Luego, repite la carrera para recoger otro
baldn, etcétera. Por carrera se puede transportar solo un baldn;
no se puede obstaculizar a los contrarios; hay que parar el balén
sobre la propia linea. ; Ctial equipo tiene al final mas balones sobre
su propia linea? Se juegan 4 variantes de 1:30 min, con pausas de
1 min.

Se realizan algunas de las siguientes variantes: Botar el balén
con la mano, conducirlo con el pie o con el bastén, balancearlo
sobre una raqueta, rodar o pegarlo con la mano en el piso; etcétera.

Dos balones
por alumno; un
baston y una
raqueta por
alumno

Alta

Mano, pie,
bastones y
raquetas
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Continua sesién 1

Parte principal

15

Destreza manual (individualmente). Se realizan algunas de las
siguientes formas:

« Circular el balon por el cuerpo (parado y corriendo);

o durante la carrera, lanzar el balon hacia arriba y volver a ca-
charlo;

o igual, lanzar pero aplaudir una o dos veces antes de cachar;

o lanzar el balén hacia arriba, girar y volver a cacharlo;

o lanzar el balon hacia arriba y capturarlo con un salto; etcétera.

o Los alumnos inventan diferentes formas de lanzar y cachar (el
instructor retoma formas interesantes para que las repitan to-
dos los alumnos).

o El instructor se para en la cancha y sostiene un aro en cada
mano y los alumnos lanzan su balén por un aro. ;Quién logra
mads pases en 1 min?;

o igual, pero el instructor mueve los aros constantemente;

. igual, pero el instructor estd en constante movimiento; etcétera.

Un balén por
alumno; dos
aros

Baja a mediana

Mano

15

Cruzar la brecha:

Se marcan dos zonas de 3 m de ancho y 9 m de largo (p. €j., utili-
zando las lineas finales de una cancha de voleibol). En cada zona
se encuentran dos o tres jugadores (defensas). A ambos lados lar-
gos de cada zona se ubican parejas o tercias (ofensivos) que tra-
tan de lanzarse un balén cruzando la zona sin que los defensas los
toquen. Al cruzar, el balén tiene que botar en la zona. Antes de
cruzar la zona se puede pasar el balon libremente. Cada minuto
cambian los defensas con un grupo de ofensivos. ;Cudl grupo lo-
gra mds «cruces» correctos?

Se realizan algunas de las siguientes variantes: Jugar solo con el
pie o con un baston; cruzar el balon solo rodandolo; cada vez que
los defensas toquen el bal6n, cambian con el grupo de ofensivos
que cometieron el error; los defensas pueden tocar el balén solo
con la mano o solo con el pie.

Dos balones
grandes

Mediana

Mano, pie,
bastén
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Continua sesién 1

Parte final

10 Completar el cuadrado: Un balén y 4 Alta C Mano, pie, bas-
Para cada una de las tercias anteriores hay un cuadrado cuyas es- | conos por ter- ton, raqueta
quinas estan marcadas por conos. Cada nifio se coloca en un cono. | cia; un bastén
Los alumnos lanzan un baldn entre si y, después de cada pase, co- | y una raqueta
rren hacia el cono libre. por alumno

Se realizan algunas de las siguientes variantes: Botando; lan-

zando con bote; golpeando con el pie, con un baston, con una
raqueta (siempre al ras del piso); golpear con la mano y recibir
cachando; etcétera.

5 Ritual final: Todos sentados en circulo. Los alumnos platican Stickers (o - Integracion y

entre si sobre las preguntas del instructor: «;Les gust6 la clase
de hoy?» «Por qué les gusto la clase?» «;Qué no les gustd?» «;se
sienten bien o cansados?» Se reparten stickers por el buen trabajo.
«Cohete» para finalizar.

una estrella u
otro objeto de
estimulo)

estimulacion
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Sesion 2
min Actividad Material Intensidad Objetivo Medio
Parte inicial
5 Ritual inicial: Véase clase 1. Un balén Muy baja hasta Integracion Mano
grande mediana
10 Relevos: Los alumnos se dividen en tercias; cada equipo forma | Dos balones Alta C Mano, pie,
una fila, tiene un balén y se coloca por detras de una misma linea | por alumno; un bastones y
final de la cancha. Enfrente de cada equipo se coloca un cono a | bastén y una raquetas
una distancia de 9 m. Cada jugador tiene que transportar el balén | raqueta por
corriendo y rodeando el cono para entregarlo al siguiente compa- alumno
fiero de su equipo. A cada jugador le toca dos veces. ; Cual equipo
termina primero?
Se realizan algunas de las siguientes variantes del transporte del
balén: Cargarlo, rodarlo, botarlo, conducirlo con el pie o el bastén,
balancearlo sobre una raqueta, etcétera.
Parte principal
15 Destreza manual (individualmente), lanzando contra una pa- | Un balén por | Baja a mediana B Mano
red: alumno; dos
Se realizan algunas de las siguientes formas: aros

o Cachar el balon después de un bote;

« cacharlo directamente (sin y con un aplauso anterior), cacharlo
por encima de la cabeza;

« cacharlo después de un giro completo, de tocar el piso con las
manos;

« cacharlo con un salto;

o deteniendo el balén con las manos cuando toca el piso;

o lanzar con una mano y cacharlo con la otra (a corta distancia
y a velocidad);

o tirar con el pie contra la pared (como «despeje») y cachar con
las manos; etc.

o Los alumnos inventan diferentes formas de lanzar y cachar (el
instructor retoma formas interesantes para que las repitan to-
dos los alumnos).

o Realizar las actividades mientras los alumnos se estan despla-
zando lateralmente frente a la pared.
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Continua sesién 2

15

Atinar: Se marca una cancha de 6 x 9 m (p. ¢j., utilizando la zona
de defensa de una cancha de voleibol) y los alumnos forman dos
equipos. Un equipo se encuentra dentro de la cancha; el otro se
distribuye libremente por fuera de la cancha y tiene un balén. Los
de afuera pueden pasarse el balén libremente (también cruzando
la cancha) y tratan de atinar a los jugadores dentro de la cancha. Se
juegan 3 minutos; luego, los equipos intercambian la tarea. ;Cual
equipo logra mas «tinos»?

Variantes: Si el jugador atinado cacha el balon, no cuenta como
tino; un tino no cuenta si algiin jugador dentro de la cancha cacha
el balon antes de que caiga al piso; solamente cuentan tinos en las
piernas; se utilizan dos balones a la vez.

Un balén suave

Baja a mediana

Mano

Parte final

10

«Rondo» de cachibol: Se juega en una cancha de voleibol con la
red puesta; los alumnos forman tercias. Al inicio hay una tercia
en cada mitad de la cancha; una tercia tiene un baldn. Las otras
tercias se colocan atrds de cada linea final de la cancha. El jugador
con balén lo pasa a un compaiiero, quien lo pasa al tercer com-
panero; éste lo lanza a la tercia al otro lado de la red. Después de
cada pasaje del balon sobre la red, el equipo correspondiente corre
alrededor de la cancha para colocarse atras de la linea final y es
sustituido por la siguiente tercia atras de su mitad de la cancha.
Se juega 2-3 minutos y se cambia a otra variante. La tercia que no
logra pasar el balén sobre la red o que recibe el balén después de
que caiga al piso, obtiene un punto negativo. ;Cudl tercia obtiene
menos puntos negativos?

Variantes: Lanzar el balon sobre la red con salto; pasarlo sobre
la red con un golpe del puiio o brazo; pasar el balon sobre la red
con el pie (de «despeje»); iniciar el juego con dos balones a la vez;
etcétera.

Un balén, una
cancha de vo-
leibol con red

Alta

Mano (pie)

Ritual final: Véase clase 1.

Stickers (o
una estrella u
otro objeto de

estimulo)

Integracién y
estimulacion
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Sesion 3
min Actividad Material Intensidad Objetivo Medio
Parte inicial
5 Ritual inicial: Véase clase 1. Un balén Muy baja hasta Integracion Mano
grande mediana
10 Cambio de lado: En ambos extremos de la cancha se encuentran | Un balén por Alta C Mano, pie,
dos grupos de alumnos; cada uno esta botando un balén. A una alumno; un bastones y
sefal, cada nifio trata de llegar al otro lado de la cancha lo mas | baston y una raquetas
rapido posible, siempre botando su balén. raqueta por
Se realizan algunas de las siguientes variantes: Condur con el alumno
pie; rodar con una mano; detener el balén con un dedo sobre la
cabeza; empujar con la suela del pie; balancear sobre una raqueta;
conducir con un bastén. Igual, pero los ninos tienen diferentes ti-
pos de balones y se mueven botandolo sobre su linea desde antes
de la senal; a la senal deben intercambiar su balén con otro com-
panero para, luego, correr al otro lado.
Parte principal
15 Destreza con el pie (por parejas): Un balén por | Baja a mediana B Pie
Se realizan algunas de las siguientes formas: pareja

o Pasar el balon libremente con el pie (parado y en movimiento),
cada alumno tiene solo dos toques;

o pasar el balén en movimiento con un solo toque (con tres to-
ques rapidos);

o pasar con el pie como «despeje», el compafiero atrapa con las
manos;

o pasar el balon solamente con el talon;

o lanzar el balén al compaiero, sosteniéndolo entre ambos pies;
etcétera.

o Las mismas formas, pero pasando el balén siempre contra la
pared (sin y con desplazamientos).




PROCEDIMIENTOS DEL PROGRAMA TALLER BALON

45

Continua sesién 3

15 Torre-balon con botar: En ambos extremos de la cancha se marca
un circulo de 3 m de didmetro con conos. En su centro se coloca
una caja. Cada equipo manda a un capitdn que se para sobre la
caja. Reglas: Con el balén no se puede hacer mas de dos pasos,
nadie puede entrar en uno de los circulos. Un equipo marca un gol
cuando logra pasar el balon hacia su capitdan quien debe cacharlo
sin caer de la caja. Después de cada gol, el pasador cambia con el
capitan.

Eventualmente hay que introducir reglas especificas: Cada ju-
gador (compaiiero y contrario) tiene que mantenerse a una distan-
cia de al menos 1 m del poseedor del baldn. Se deberia introducir
esta regla si el equipo ofensivo juega pases muy cortos y/o el equi-
po defensivo ataca al poseedor del balén, de tal manera que no
pueda dar su pase.

Un balén, dos
cajas o sillas

Alta

Mano

Parte final

10 Saltar los aros: Se colocan varios aros en una linea.
Se realizan algunas de las siguientes formas:

o Corriendo: un pie toca el piso en cada aro; ambos pies tocan el
piso en cada aro; dos toques con el mismo pie en cada aro; etc.

o Saltando: con los pies juntos; con un solo pie; dos veces con
derecha y dos veces izquierda; dos veces derecha y una vez iz-
quierda (y viceversa); en forma de zigzag; igual, pero cruzando
los pasos; alternar dos pies dentro y ambos pies fuerza del aro;
etc.

10 aros

Mediana a alta

5 Ritual final: Véase clase 1.

Stickers (o
una estrella u
otro objeto de

estimulo)

Integracion y
estimulacion
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Sesion 4
min Actividad Material Intensidad Objetivo Medio
Parte inicial
5 Ritual inicial: Véase clase 1. Un balén Muy baja hasta Integracion Mano
grande mediana
10 Relevo de ir y venir en grupos de 4 alumnos, cancha de voleibol: | 4 balones por Alta, con C Mano, pie, bas-
Cada alumno lleva un balén desde una linea final, y lo deja sobre alumno; un pausas tones, raquetas
la linea final opuesta (a 18 m de distancia) y regresa corriendo; | bastén y una
en la siguiente vuelta, cada alumno recoge un balén de la misma | raqueta por
manera. Gana el primer equipo que tiene sus balones nuevamente grupo
en la posicion inicial.
Se realizan algunas de las siguientes variantes: botar; conducir
con el pie o con un bastdn; balanceando o botando sobre una ra-
queta.
Parte principal
15 Juego A1. Recoger los balones siempre con trote. Un balén por Baja A (B) Mano
alumno
15 Juego de posesion entre 2 equipos: Cada equipo que completa 10 | Un balén por Alta A Mano, pie
pases, sin intercepcion del contrario o que el balén caiga al suelo, cancha
obtiene un punto.
Se realizan algunas de las siguientes variantes: Pases con el pie; se
juega con 2 balones simultaneamente.
Parte final
10 Destreza (por parejas): Los companeros se colocan uno al lado | Un balén por Mediana C:lanzary Mano
del otro frente a una pared; uno tiene el balén y lo lanza contra la pareja cachar
pared, de tal manera que su comparfiero lo pueda cachar; luego, lo
devuelve de la misma manera.
Se realizan algunas de las siguientes formas:
« lanzar directo, indirecto (con bote antes y/o después del rebote
en la pared);
o lanzar de espaldas y cachar de frente;
o lanzar sentado y cachar parado o sentado;
« lanzar directo o indirecto con salto y cachar parado o con salto,
etc.;
o las mismas variantes, pero con desplazamiento lateral.
5 Ritual final: Véase clase 1. Stickers (o - Integracién y

una estrella u
otro objeto de
estimulo)

estimulacion
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Sesion 5
min Actividad Material Intensidad Objetivo Medio
Parte inicial
5 Ritual inicial: Véase clase 1. Un balén Muy baja hasta Integracion Mano
grande mediana
10 Relevo de péndulo en grupos de 6 alumnos, cancha de voleibol: | Un balén por Alta, con B Mano, pie,
Llevar desde una linea final un balén entre dos alumnos (espalda grupo; dos pausas raquetas
contra espalda; los alumnos pueden agarrarse); en la linea opuesta | raquetas por
entregan el balén y dos alumnos regresan de la misma manera, etc. grupo
Se realizan algunas de las siguientes variantes: Panza contra
panza, frente contra frente, hombro contra hombro, pie contra pie
(saltando), raqueta contra raqueta.
Parte principal
15 Ejercicio B7. Desplazamientos primero caminando, luego en trote; | Un balén por | Baja a mediana B Pie, mano
cambiar los tipos de balones (grandes y pequefios). Muchas va- alumno
riantes de desplazamiento (pasos muy cortos o muy largos, trotar
de espaldas, gateando) y de parar el balon.
15 Juego A38. Cambio de los jugadores comodines de manera regu- | Un balén por Alta, con A Mano
lar. cancha pausas
Parte final
10 Destreza (por parejas): Ambos compaieros se colocan frente a | Un balén por Mediana C: lanzar, ca- Mano, pie
frente; uno tiene el baldn, lo lanza a su comparfiero quien lo cacha pareja char, golpear
y devuelve de la misma manera.
Se realizan algunas de las siguientes formas:
o lanzar directo e indirecto (con bote);
o lanzar de espaldas y cachar de frente;
o parados enfrentados, lanzar con las manos por detras de la es-
palda, cachar de frente;
o lanzar desde atras por debajo de las piernas, etc.;
« lanzar directo o indirecto con salto y cachar parado o con salto;
o las mismas variantes, pero con desplazamiento lateral.
5 Ritual final: Véase clase 1. Stickers (o - Integracion y

una estrella u
otro objeto de
estimulo)

estimulacién

© Prof. Wolfgang Fritzler




48 MANUAL PARA INVESTIGACION DE ACTIVIDADES FISICAS PARA LA SALUD...

Sesion 6
min Actividad Material Intensidad Objetivo Medio
Parte inicial
5 Ritual inicial: Se colocan todos los materiales en el piso y cada Un balén Muy baja hasta Integracion Mano
alumno toma lo que quiere. Los alumnos realizan actividades li- grande mediana
bremente, de acuerdo con su interés y sus capacidades.
10 «Quemados» en dos grupos independientes: el «cazador» tieneun | Dos balones Alta B (A) -
balén con el cual tiene que tocar a sus companeros (jsin lanzar!). por grupo
El «quemado» toma el balén y se vuelve «cazador».
Variantes: a) El cazador no cambia y tiene que «quemar» a to-
dos sus compaieros; b) cada «quemado» tiene que sentarse y pue-
de ser «revivido» si un compaiiero le toca un pie; ¢) se juega con
dos balones simultaneamente.
Parte principal
15 Ejercicio Bs. Primero, pasar en slalom por los conos, luego con Un balén y Baja a mediana C Baston
rebote en las bancas. Aumentar la velocidad del desplazamiento | un bastén por
desde caminar hasta trotar. alumno
15 Juego A4. Jugar en dos grupos independientes (eventualmente | Un baldn por Alta A Mano
como mini-torneo: ganador vs. ganador, perdedor vs. perdedor). grupo

Lanzar primero con una mano por debajo de una pierna, luego
con dos manos por debajo de ambas piernas.
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Parte final

10 Badminton (por parejas): Ambos comparieros se colocan frente |  Un «gallito» Mediana C: golpear raqueta
a frente; cada uno tiene una raqueta de badminton; uno tiene el | por pareja, una
«gallito», lo golpea hacia su compaiero quien lo devuelve de la | raqueta por
misma manera. alumno

Se realizan algunas de las siguientes formas:

o lanzar y cachar con la raqueta;

o golpear, el compaiiero lo cacha;

« ambos golpean continuamente (golpe por abajo, golpe por arri-
ba);

« ambos golpean sentados (golpe por arriba);

o dominar golpeando al aire varias veces y pasar el «gallito» al
compafiero;

o levantar el «gallito» desde el piso con la raqueta y, asi, “lanzarlo”
al compaﬁero, etcétera;

o las mismas variantes, pero con desplazamientos libres en la

cancha.
5 Ritual final: Véase clase 1. Para finalizar se realiza una porra entre Stickers (o - Integracion y
todos. una estrella u estimulacion
otro objeto de
estimulo)

© Prof. Wolfgang Fritzler






Procedimientos de la orientacidon alimentaria

La orientacion alimentaria sera impartida en sesiones semanales de una hora, dirigida tanto a los
nifios y nifias incluidos en el estudio como a sus padres, madres o personas que participan en su
alimentacion. El programa de orientacion alimentaria se basa en la Guia de Nutricion de la Familia,
publicado por la Organizacion de Agricultura y Alimentacién (FAO, por sus siglas en inglés).
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DISTRIBUCION DE LAS SESIONES

Sesion 1

Tema/Objetivo

Desarrollo

Actividades

Bibliografia

T.- Porque nece-
sitamos  comer
bien

O.- En la sesion
1 se dard a cono-
cer a los padres
de familia y a los
ninos la impor-
tancia de conocer
las caracteristicas
de una correcta
alimentacion

Subtema 1.-

La alimentacion correcta que busca fomentar la grafica se explica asi:

1.

2.
3.

Completa: incluir un alimento de cada grupo.

Equilibrada: que los nutrientes guarden las proporciones entre si.
Suficiente: pretende cubrir las necesidades nutritivas que el adul-
to requiere para tener una buena nutricién y un peso saludable,
y en el caso de los nifos favorece el crecimiento y desarrollo con
la velocidad adecuada.

Variada: integra diferentes alimentos de cada grupo en las dife-
rentescomidas.

Inocua: significa que el consumo habitual de los alimentos no
debe implicar riesgos para la salud, porque deben estar exentos
de microorganismos dafiinos, toxinas y contaminantes.
Adecuada a los gustos y la cultura de quien la consume, de acuer-
do con sus recursos econdémicos, sin que ello signifique que se
deban sacrificar sus otras caracteristicas.

Integridad: ser completa

Cantidad: ser suficiente

Equilibrado: ser equilibrada

Seguridad: ser inocua

Accesibilidad: ser econémica

Atraccion sensorial: ser agradable y variada

Valor social: ser compatible con el grupo al que se pertenece
Congruencia integral: ser adecuada a las caracteristicas y circuns-
tancias del comensal.

Subtema 2.-

Clasificacion de alimentos y caracteristicas de una dieta correcta.
Modelo de alimentos.

Juego de pirinola: se formaran equipos de 5 personas; en cada equipo
habré una pirinola con las leyes de la alimentacién y tarjetas con su
definicidn; cada participante gira la pirinola y, segn la ley que salga,
elegira la definicién que corresponda; con ayuda del nutrilogo sabra
si es la respuesta correcta o no (retroalimentar en todo momento).

M. Casanueva, Nutriologia
Meédica, Editorial Médi-
ca Panamericana, 3era.
edicién, enero de 2001,
pp.608.

http://www.nutriciongru-
pobimbo.com/index.
php?fuseaction=content.
main&cid=s,328.
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Tema/Objetivo

Desarrollo

Actividades

Bibliografia

T.- Porque nece-
sitamos  comer
bien

O.- En la sesion
se debe identifi-
car qué alimentos
contienen hidra-
tos de carbono,
lipidos, proteinas
y sus funciones.

Subtema 1.- Macronutrientes

Carbohidratos: Los carbohidratos, también llamados gla-
cidos, se pueden encontrar casi de manera exclusiva en ali-
mentos de origen vegetal. Son los compuestos organicos
mas abundantes de la bidsfera y a su vez los mas diversos.
Normalmente se encuentran en las partes estructurales de los
vegetales y también en los tejidos animales, como glucosa o
glucégeno. Estos sirven como fuente de energia para todas
las actividades celulares vitales. Aportan 4 kcal/gramo al igual
que las proteinas y son considerados macronutrientes energé-
ticos al igual que las grasas y proteinas. Cumplen un rol muy
importante en el metabolismo. Por eso se debe tener una muy
importante presencia de éstos en la alimentacion diaria.

1.1.- Las funciones: Las funciones de los carbohidratos en el
organismo son: energéticas, ahorro de proteinas, regula-
cién del metabolismo de las grasas, y estructural.

1.2.- Clasificacion: Los carbohidratos simples son los mono-
sacaridos, entre los cuales podemos mencionar a la gluco-
sa y la fructosa, que son los responsables del sabor dulce
de muchos frutos. Los carbohidratos complejos son los
polisacaridos, formas complejas de multiples moléculas.
Entre ellos se encuentran la celulosa que forma la pared y
el sostén de los vegetales; el almidon presente en tubércu-
los como la patata y el glucdégeno en los musculos e higado
de animales.

Material:

Juego del memorama: una
tarjeta con imagen y otra con
el nombre (proteinas, lipidos
e hidratos de carbono); se
forman equipos de 5 perso-
nas; a cada equipo se le da 20
tarjetas, de juego memora-
ma, se pretende que busque
parejas que correspondan a
macronutrientes y ejemplo
de alimento que lo contenga
en su mayoria; el nutridlogo
fortalece comentando si es
correcta la pareja que saque
del memorama.

José Quintin Olasevaga, Die-
tética y bromatologia de los
alimentos Industriales, 4ta.
edicion. Edit. Francisco
Méndez Cervantes, Méxi-
o, 1983, pp. 1-13.

Ana Bertha Pérez Lizaur y
Leticia Marvan Laborde,
Sistema Mexicano de Ali-
mentos Equivalentes, 1era.
edicion. Edit. GRA Rodri-
guez, S.A de C.V.,, México,
2001, pp. 2-5.

Esther Casanueva, Martha
Kaufer-Horwitz, Ana Ber-
tha Pérez-Lizaur, Pedro
Arroyo, Nutriologia me-
dica, 2da. edicion. Edit.
Panamericana,  México,
2001, Pp. 442-468.

Norma oficial Mexicana
NOM-043-SSA2-2005,
servicios basicos de salud.
Promocién y educacién
para la salud en mate-
ria alimentaria. Criterios
para brindar orientacion.
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2. Lipidos: Las grasas, también llamadas lipidos, conjuntamente
con los carbohidratos representan la mayor fuente de energia
para el organismo. Como en el caso de las proteinas, existen
grasas esenciales y no esenciales. Las esenciales son aquellas
que el organismo no puede sintetizar, y son: el acido linoléico
y el linolénico, aunque normalmente no se encuentran ausen-
tes del organismo ya que estan contenidos en carnes, pesca-
dos, huevos, etc. Bioquimicamente, las grasas son sustancias
apolares y por ello son insolubles en agua. Esta apolaridad
se debe a que sus moléculas tienen demasiados atomos de
carbono e hidrégeno unidos de modo covalente puro y por
lo tanto no forman dipolos que interactien con el agua. Se
puede concluir que los lipidos son excelentes aislantes y se-
paradores.

2.1.- Funciones: Las funciones que los lipidos cumplen en el
organismo son energéticas, plasticas, transporte de vita-
minas liposolubles y estructural. Energéticamente, las gra-
sas constituyen una verdadera reserva energética, ya que
brindan 9 kcal (kilocalorias) por gramo.Plasticamente,
tienen una funcién dado que forman parte de todas las
membranas celulares y de la vaina de mielina de los ner-
vios, por lo que podemos decir que se encuentra en todos
los 6rganos y tejidos. Aislantes, actiian como excelente se-
parador dada su apolaridad.

2.2.- Clasificacién: Saturados, funcionan fundamentalmente
como sustratos energéticos y son dispensables en la dieta
pues el organismo los puede sintetizar, se les ha atribuido
efecto aterogénico (generador de ateromas). Monoinsatu-
rados, su funcién principal es estructural como parte de
los fosfolipidos de la membrana celular. Se les ha atribuido
efecto protector contra la arteroesclerosis ya que al pare-
cer «diluyen» automaticamente los acidos grasos satura-
dos. Polinsaturados, indispensables en la dieta, contie-
nen efectos antioxidantes y protectores de enfermedades
cardiovasculares. Se encuentran en los aceites de girasol,
maiz, soya y oliva. Al someter al calor a estos aceites, ocu-
rre el proceso conocido como hidrogenacion, cambiando
su configuracion a aceite saturado, cuyo consumo excesi-
vo parece tener efectos aterogénicos). La arteroesclerosis
consiste en la formacion de placas de ateroma que tapan
laluz de las arterias.

www.zonadiet.com/nutri-
cion.htm - 16k

www.fisterra.com/.../Dieté-
tica/images/edalnu.png
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3. Proteinas: Las proteinas constituyen alrededor del 50% del
peso seco de los tejidos y no existe proceso bioldgico alguno
que no dependa de la participacion de este tipo de sustancias;
energéticamente, estas sustancias aportan 4 kcal por gramo
de energia al cuerpo.

3.1.- Funciones: Esenciales para el crecimiento. Proporcio-

nan los aminodcidos esenciales fundamentales para la
sintesis tisular. Son materia prima para la formacién de
los jugos digestivos, hormonas, proteinas plasmaticas,
hemoglobina, vitaminas y enzimas. Funcionan como
amortiguadores, ayudando a mantener la reaccion de di-
versos medios como el plasma. Actuan como catalizado-
res biolégicos acelerando la velocidad de las reacciones
quimicas del metabolismo (enzimas). Como transporte
de gases, p. ej. oxigeno y didxido de carbono en la san-
gre (hemoglobina). Los anticuerpos son proteinas de
defensa natural contra infecciones o agentes extrafos.
Permiten el movimiento celular a través de la miosina y
actina (proteinas contractiles musculares). Resistencia. E1
colageno es la principal proteina integrante de los tejidos
de sostén.
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Sesion 3
Tema/Objetivo Desarrollo Actividades Bibliografia
T.- Porque nece- Subtema: las vitaminas liposolubles Material: Cuadernos de nutricion, volu-
si.tamos comer |, Vitamina «A»: Retinol, ayuda a la formacién y Presentacion en Powerpoint. men 24, nimero 1, enero-
bien. mantenimiento de dientes sanos y tejidos blandos ) febrero de 2001, pp. 35 y
y 6seos, de las membranas mucosas y de la piel. ]ueg(? de twister: el tap.ete se 35
) Desempena un papel importante en el desarrollo modifica colocand(z alimen-
O.-  Identificar de una buena vision, especialmente ante la luz te- tos en algunos circulos y
qué  alimentos nue. nombres de algunas vitami-
contienen  vita- nas y minerales.
minas, minerales . . ) B Por equipos de 10 personas se
y sus funciones 2. Vltam}na «D»: Colecalc1ferol,. d.esempena, un les da una tarjeta con la infor-
principales. papel importante en el mantenimiento de drga- macion de vitaminas y mine-
nos y sistemas a través de maltiples funciones: la rales y ejemplos de alimentos
regulacion de los niveles de calcio y fésforo en la que los contengan, esto con
sangre, promoviendo la absorcién intestinal de los el fin de servir como guia; el
mismos a partir de los alimentos y la reabsorcién nutridlogo indica ya sea el
de calcio a nivel renal. Con esto contribuye a la alimento y el integrante, se
formacion y mineralizacion dsea, siendo esencial detiene sobre el circulo que
para el desarrollo del esqueleto. indique la vitamina o mineral
o viceversa, se queda en ese
3. Vitamina «E»: Tocoferol, participa como antioxi- lugar y sigue otro integrante.
dante, algo asi como un escudo protector de las cVep Esto en el menor tiempo po-
membranas de las células que hace que no enve- & sible. Ganara el primer equi-
jezcan o se deterioren por los radicales libres que Q' po que pase completo.
contienen oxigeno y que pueden resultar téxicas y i
cancerigenas.
4. Vitamina «K»: Antihemorragica o filoquinona, la

vitamina «K» participa en diferentes reacciones en
el metabolismo, como coenzima, y también forma
parte de una proteina muy importante llamada
protrombina que es la proteina que participa en la
coagulacion de la sangre.
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Vitamina «C»: Acido ascorbico, ayuda al desa-
rrollo de dientes, encias, huesos y cartilagos. A la
absorcién del hierro. Al crecimiento y reparaciéon
del tejido conectivo normal (piel mas suave, por
la unidn de las células que necesitan esta vitamina
para unirse), a la produccién de coldgeno. Meta-
bolizacién de grasas. La cicatrizacién de heridas.

Vitamina «B1»: Tiamina, es importante en el me-
tabolismo de hidratos de carbono, principalmente
para producir energia; participa ademds en el me-
tabolismo de grasas, proteinas y dcidos nucleicos.
Es esencial para el crecimiento y desarrollo nor-
mal y ayuda a mantener el funcionamiento del co-
razoén, sistema nervioso y digestivo.

Vitamina «B2»: Riboflavina, es necesaria para la
integridad de la piel, las mucosas y de forma espe-
cial para la cdrnea, por su actividad oxigenadora,
siendo imprescindible para la buena vision.

Vitamina «B3»: Niacina, participa en las reaccio-
nes que generan energfa gracias a la oxidacién bio-
quimica de hidratos de carbono, lipidos y protei-
nas. Participa en la sintesis de algunas hormonas y
es fundamental para el crecimiento.

Vitamina «Bs»: Acido pantoténico, desempeiia
un papel aun no definido en el metabolismo de
las proteinas. Interviene en el metabolismo celular
como coenzima en la liberacion de energia a partir
de las grasas, proteinas e hidratos de carbono.
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Continua sesion 3

10. Vitamina «B6»: Piridoxina, desarrolla una fun-
cion vital en el organismo que es la sintesis de
hidratos de carbono, proteinas, lipidos y en la
formacion de globulos rojos, células sanguineas y
hormonas. Al intervenir en la sintesis de protei-
nas, lo hace en la de aminodcidos, y asi participa
de la producciéon de anticuerpos. Ayuda al man-
tenimiento del equilibrio de sodio y potasio en el
organismo.

11. Vitamina «B8»: Biotina, alivia dolores muscula-
res, la dermatitis y también ayuda a combatir la g %
depresion y la somnolencia. Es esencial para la %
sintesis y degradacién de grasas y la degradacion -
de ciertos aminodcidos.

12. Vitaminas «Bg»: Acido félico, es una vitamina ne-
cesaria para la formacion de proteinas estructura-
les y hemoglobina (y por esto, transitivamente, de
los glébulos rojos); su insuficiencia en los huma-
nos es muy rara. Si la mujer tiene suficiente acido
folico en el cuerpo antes de quedar embarazada, Q;
esta vitamina puede prevenir deformaciones en la i
placenta que supondrian el aborto, defectos de na-
cimiento en el cerebro (anencefalia) y la columna
vertebral (espina bifida) del bebé por mal cierre
del tubo neural en los extremos cefélico y caudal
respectivamente.

2K

13. Vitamina «Bi2»: Cianocobalamina, interviene
en la sintesis de ADN, ARN. Es necesaria para
la formacién de nucleoproteinas, proteinas, glo- /& = -
bulos rojos y para el funcionamiento del sistema .|
nervioso, para la movilizacion (oxidacion) de las -
grasas y para mantener la reserva energética de los <
musculos.
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Subtema, los minerales

Fosforo: Constituyente de huesos y dientes. Con-
tribuye al mantenimiento del equilibrio 4cido base.
Forma parte de los acidos nucleicos de algunos lipi-
dos, proteinas e hidratos de carbono. Necesaria para
la actividad de nervios y musculos. Papel esencial en
el almacenamiento e utilizacion de la energia, ya que
forma parte de los nucleétidos energéticos.

Magnesio: Constituyente de huesos y dientes, con-
tribuye al mantenimiento del equilibrio acido base,
necesario para la trasmision del impulso nervioso,
activador de sistemas enzimdticos de procesos libera-
dores de energia, necesario para el mantenimiento y
funcionamiento del musculo cardiaco; interviene en la
relajacion muscular.

Potasio: Contribuye al mantenimiento del equilibrio
acido base y del equilibrio hidrosalino, necesario para
la trasmision del impulso nervioso y para la actividad
muscular normal.

Cromo: Interviene en el metabolismo de hidratos de
carbono vy lipidos, mantiene los niveles de glucosa en
sangre, favoreciendo la accién de la insulina.

Calcio: Tiene un rol estructural en huesos y dientes,
participa en el proceso de coagulacién sanguinea,
contraccién muscular, regulacion de la excitabililidad
nerviosa, movilidad de espermatozoides, fertilizacion
y reproduccion. También tiene un rol en el control de
reacciones enzimdticas, como segundo y tercer men-
sajero en la modulacion de la trasmision de acciones
hormonales en el sitio receptor.
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Hierro: Interviene en la formacién de la hemoglobi-
na y de los glébulos rojos, como también en la activi-
dad enzimatica del organismo. Dado que participa en
la formacion de la hemoglobina, de mas esté decir que -
transporta el oxigeno en la sangre y que es importante G <<
para el correcto funcionamiento de la cadena respira-

toria. Las reservas de este mineral se encuentran en el

higado, el bazo y la médula 6sea.

Yodo: Interviene en el crecimiento mental y fisico, el .,
funcionamiento de tejidos nerviosos y musculares, ¢ @
el sistema circulatorio y el metabolismo de otros nu-
trientes. Formacién de hormonas tiroideas.
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Tema/Objetivo

Desarrollo

Actividades

Bibliografia

T.- Porque nece-
sitamos  comer
bien.

O.- Dar a cono-
cer los tipos de
bebidas ideales
y cantidad para
una correcta hi-
dratacién.

Subtema 1: Ejercicio en ambiente caluroso

Modificaciones en la funcion cardiovascular (se produce una
«competicién» entre el musculo activo y la piel por el aporte de
sangre, de manera que los musculos necesitan que la sangre les
haga llegar el oxigeno y la piel necesita la sangre para facilitar la
disipacion de calor).

Cambios en la produccion energética (aumento del consumo de
oxigeno, dando lugar a una tasa aumentada de glucogendlisis y de
produccion de lactato).

Cambios del balance entre liquidos corporales (respuesta hormo-
nal y renal, aumento de sudor, reduccién de volumen plasmitico).

Subtema 2: Ejercicio en ambiente frio

Realizando de forma adecuada la estrategia de hidratacion, se
puede mantener el balance de agua cuando se practica ejercicio
fisico en ambiente frio, algo que no e posible en ambiente calu-
roso. Los factores a tener en cuenta son el posible aumento de
entre el 10 y el 20% de la tasa metabdlica basal debido a la ropa de
abrigo, que también puede aumentar la tasa de sudoracién. Al au-
mentar la tasa metabdlica, el agua perdida por respiracion puede
aumentarse a unos 340 ml/dia.

En ambiente frio, se produce una tendencia al aumento del volu-
men de orina y una disminucién del volumen plasmatico, al mis-
mo tiempo que la tendencia a beber disminuye.

Subtema 3: La sed

Se conoce que la sed produce hipotonicidad de liquido extrace-
lular y también que no es un indicador fiable para la hidratacién
en el deporte, ya que aparece cuando se produce un aumento de
entre un 2 y 3% en la osmolalidad extracelular, es decir, cuando ya
se estd ligeramente deshidratado. Ademas, el ejercicio retrasa la
aparicion de la sensacion de la sed.

Lona de bebidas nutritivas.
Triptico con informacién de
bebidas nutritivas y bebidas
para deportistas.

Receta: cdmo preparar una
bebida casera para deportis-
tas.

Degustacion de bebidas nu-
tritivas.

www.aupegym.com/Docu-
mentos/Medicina/Hidrata-
cién%20en%20el%20Depor-
te.doc.
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Subtema 4: Hiponatremia

Un estado de deshidratacion influye negativamente sobre el ren-
dimiento, pero es importante controlar el volumen de la bebida,
el contenido de hidratos de carbono y electrolitos de la misma.
En esfuerzos de larga duracion con elevada pérdida de electroli-
tos por sudor, el agua consumida puede llegar a diluir los fluidos
corporales hasta el punto de afectar las funciones fisiologicas. Se
pueden presentar estados de hiponatremia (concentraciones plas-
maticas de sodio inferiores a 130 mEq). Los sintomas incluyen
nauseas, vomitos y desvanecimientos, que pueden incluso causar
la muerte en los casos severos sin tratamiento.
Recomendaciones:

Como regla general, se deben beber 200 ml de agua de 15 a 30
minutos antes de empezar, y una vez comenzado, beber cada 15
6 20 minutos un vaso de liquido a pequenos sorbos. No se debe
cometer el error de beber de una vez un gran volumen de liquido,
pues el deportista experimentara enseguida molestias epigastricas
y sensacion de flaqueza intensa en las piernas.

Conservar la temperatura del liquido en 15°C.

Aplicar metas especificas de reposicion de fluidos (relacion con
taza de sudoracion®).

Definir con el entrenador los tiempos en los que se va a consumir
liquido.

Consumir de 100-200 ml cada 10/15 minutos bebida isotdnica
después del entrenamiento.

Reponer todo el liquido perdido segtin taza de sudoracién + 25-
50%
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Tema/Objetivo

Desarrollo

Actividades

Bibliografia

T.- Porque nece-
sitamos  comer
bien.

O.- Identificar a
qué grupo per-
tenecen los ali-
mentos que mas
se consumen
en la region, asi
como explicar la
importancia de
incluir a todos
los grupos de
alimentos en la
dieta

Subtema: Orientacion alimenticia

La orientacién alimentaria es una herramienta en la prevencioén y
correccion de los errores presentes en la alimentacion, ademas de
ser la menos costosa y la mas duradera, pues la informacién que
se brinda puede convertirse en educacion; por lo tanto, se dard
un cambio en la conducta alimentaria. Para lograr una alimen-
tacién correcta, es necesario conocer las caracteristicas que ésta
debe tener (completa y variada, suficiente, adecuada, equilibrada e
inocua), asimismo se debe tener un conocimiento sobre la Teoria
de agrupacion de los alimentos, ya que de esta teoria se obtuvo el
Plato del bien comer.

La Teoria de agrupacion de los alimentos se puede resumirse en
los siguientes puntos:

o Cada grupo se forma con base en la semejanza de las caracteris-
ticas presentes en los alimentos que lo integran, pero en espe-
cial era la funcién que proporcionaran a nuestra alimentacion.

o Se puede presentar una complementacién entre los grupos,
pero no entre alimentos; y una sustitucion entre alimentos y
no entre grupos.

La agrupacioén presentada por la Conal (Comisiéon Nacional de
Alimentacién) se da con base en la funcién y el aporte predomi-
nante (no el inico) de los alimentos en la dieta:

Grupo 1: Los cereales y sus derivados: se confor-
mo con base en los alimentos que proporcio-
nan la mayor parte del aporte de energia, de las
proteinas y de gran parte de los nutrimentos.

@
\
[ &

Grupo 2: Frutas y verduras: son alimentos que @

representan la nica fuente de vitamina «C» @ "
en la dieta, ademas de fibra, vitamina «K», 4ci- ‘
do folico, carotenos y muchas otras sustancias o
bioactivas atin no identificadas.

Presentacion del Plato del
bien comer (diapositivas,
pizarron, rotafolio, lonas,
etc.)

Plato del bien comer en
lona.

Agrupaciéon de alimen-
tos reales con base en los
grupos

Dibujos, recortes e ilustra-
ciones para que las perso-
nas las clasifiquen
Rompecabezas del Plato
del bien comer

Casanueva, Esther (2001) Nu-

triologia médica, México:
Editorial Médica Editores,
PP 24-30, 501-506.
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Grupo 3: Leguminosas y alimentos de origen
animal. Este grupo ayuda a complementar el
aporte proteico del Grupo 1y lo complementa
de manera cualitativa; ademas, nos proporcio-
na fuentes de hierro, zinc y distintas vitaminas QE
(en especial «A», «B2», «B6» y «B12»). J

<<
4

Es importante mencionar que en esta clasificacion no se incluyen
los aceites y azucares, puesto que no son alimentos sino que son
ingredientes de los platillos y de los productos.

Esta agrupacion tiene una esencia cualitativa y no cuantitativa,
por lo que es importante mencionar que los tres grupos tienen la
misma importancia y no debe existir prevalencia de uno sobre los
demds. Para representar graficamente esta agrupacion, es necesa-
rio que no se presenten jerarquias ni cuantificaciones.

En cuanto a las cantidades que se deben consumir, no se da una
cifra, ya que ésta depende de los requerimientos de cada indivi-
duo, ya que de no ser asi, se podria presentar malnutricion, siendo
ésta resultado de la ingesta en exceso (hipernutricién), o menos de
lo necesario (desnutricion).

Estos padecimientos son el resultado de un desequilibrio entre
las necesidades corporales y el consumo de nutrientes.

La desnutricion se presenta principalmente en la infancia, en los
niflos menores de 5 afios de edad, siendo este el grupo mas vulne-
rable. Esta se desarrolla por:

» Malas condiciones de vida

o Insalubridad

» Enfermedades no tratadas oportunamente (diarreas-deshidra-
tacion)

o Ablactacion temprana

« Lactancia prolongada (no es suficiente para cubrir las necesida-
des nutricionales del nifio)

» Conocimientos inadecuados de la madre en cuanto a la alimen-
tacion de su hijo
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En cuanto a la hipernutricién, podemos mencionar que su pre-
valencia ha ido aumentando con el paso del tiempo, pues suelen
presentarse en estratos con gran capacidad adquisitiva, dindonos
obesidad y sobrepeso, pero éstas traen como consecuencia enfer-
medades como:

« Ateroesclerosis

« Diabetes

« Hipertensién

« Algunos tipos de canceres, etcétera.

Todos estos padecimientos aumentan con el paso del tiempo, in-
cluso podria decirse que podrian llegar a ocupar el lugar de las
enfermedades trasmisibles, aumentando asi el indice de mortali-
dad en el pais.

Es por ello que la orientacion alimentaria juega un papel de-
terminante en la prevencion y control de enfermedades, para que
pueda generarse un cambio favorable en la calidad de vida de las
personas.
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Sesion 6
Tema/Objetivo Desarrollo Actividades Bibliografia
T.-Como obtener | En la actualidad la gran mayoria de las familias pueden presentar | « Tripticos con informacién | Guia de Orientacion Ali-
suficientes  ali- | problemas o algunos inconvenientes para poder lograr una buena general (alimentos que se mentaria, www.cirt.
mentos administracion del presupuesto destinado para la compra de los dan en la region, progra- com.mx/cirt/index.

O.-Aprovechar
los alimentos
propios de la re-
gion, asi como
dar a conocer
informacién que
les resulte util
para saber cudles
alimentos com-
prar para apro-
vechar mejor el
dinero.

alimentos; ello debido a la mala eleccién de alimentos, aumento
de precios, desperdicio de estos, etcétera. Por eso que debemos
brindar informacidn til, encontrando alternativas que apoyen la
economia de las familias.

Una manera es aprovechar los productos de la region, asi
como el fomentar la produccién y la conservacion de alimentos
para el autoconsumo, que podrian ser vitales para la buena admi-
nistracion de éste.

Para aprovechar los productos de la region, debemos saber qué
alimentos pueden ser una buena fuente de nutrientes para nuestro
cuerpo, evitar comprar alimentos de alto costo como los alimen-
tos chatarra, comparar precios de un establecimiento a otro. Una
alternativa para ahorrar es aprovechar los frutos u hortalizas que
se dan en la regién y producir con ellos conservas de alimento.

El autoconsumo puede también resultar una alternativa con
gran viabilidad, ya que pueden desarrollarse como proyectos fa-
miliares o comunitarios, creando huertos, criando peces, anima-
les domeésticos, sembrando e incluso consumiendo los insectos
comestibles de cada region (chapulines, gusano de maguey, ju-
miles, etc.), y ya que para desarrollar estos proyectos no se re-
quiere de una gran inversion, podemos utilizar espacios libres en
los patios de las casas, macetas, botes, terrenos baldios, incluso se
pueden utilizar las parcelas escolares y de esta manera los nifios
obtendrdn conocimientos de como se debe de cultivar, con el fin
de producir sus propios alimentos, etcétera.

mas de apoyo a la produc-
cion del autoconsumo [en
caso de que existan], téc-
nicas de conservacién de
alimentos, etc.)

o Ensenar de manera prac-
tica alguna(s) de la(s)
técnica(s) para la conser-
vacion de alimentos.

» Diapositivas donde pue-
dan identificarse los lu-
gares que se pueden apro-
vechar para sustentar el
autoconsumo.

php?option=com _
docman&task=doc_
download&gid=227
Manual de nutricion y orien-
tacion alimentaria para
auxiliares de salud.
Programa de salud y nutri-
cion para los pueblos indi-
genas Secretaria de Salud
http://www.salud.gob.mx/
unidades/cdi/documen-
tos/MNutricion.pdf




PROCEDIMIENTOS DE LA ORIENTACION ALIMENTARIA

67

Continua sesién 6

Es importante mencionar que la produccion de autoconsumo
puede ser muy benéfica hablando de nutrientes, pues nos da la
oportunidad de cosechar los frutos cuando estain maduros (mo-
mento oportuno) ya que es cuando su contenido de nutrientes es
muy elevado (vitaminas y minerales) en comparacién con cuan-
do estan verdes.

También podemos mencionar que esta practica trae consigo
algunas ventajas, entre otras:

« Algunos cultivos se pueden utilizar frescos o secos, tal es el
caso de las leguminosas, ya que frescas son verduras y secas
frijoles, habas...

o Al criar animales domésticos se puede obtener leche y sus de-
rivados, huevos, carne...

o Se presenta un ahorro al consumir lo producido en casa o en
la comunidad.

o Los alimentos serdn mas frescos.

o La familia contard con mayor cantidad y variedad de alimen-
tos, por lo que mejorara la salud y la nutricién de la familia.

Cuando se utiliza la produccion para el autoconsumo, lo impor-
tante es no desperdiciar, por lo que la conservacion de alimentos
resulta la mejor opcion, pues nos ayudard para que nuestros ali-
mentos no se descompongan y nos duren mas tiempo.
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Sesion 7

Tema/Objetivo

Desarrollo

Actividades

Bibliografia

T.-Cémo prepa-
rar comidas sa-
ludables para la
familia.

O.-Reconocer los
alimentos  salu-
dables en dife-
rentes ambientes
(escuela, fiestas,
restaurantes, et-
cétera).

La conservacion de alimentos es un proceso mediante el cual se
evita la descomposicién de los mismos, sean de origen animal o
vegetal. Estos alimentos son considerados perecederos, pues tien-
den a descomponerse después de ser cosechados o de la matanza
(en animales), y esto puede ocasionar enfermedades en los huma-
nos o el alimento puede perder su valor nutritivo.

Es por ello que la conservacion de los alimentos es de suma
importancia, ya que una vez recolectados no serdn consumidos
de inmediato, y para que no se descompongan se deben someter
a diferentes tratamientos.

Existen muchas técnicas utilizadas para la conservacion de
alimentos, a continuacion mencionaremos algunas que pueden
llevarse a cabo en casa:

Secado al sol o salado:

o Se debe de agregar 10 % de sal por kilogramo de alimento, el
cual debemos tener limpio y seco, pues la sal hara que se des-
hidrate y nos dure més tiempo.

« Elalimento (carne, pescado y verduras) se debe colocar en una
superficie de cemento o madera y cubrir con la sal, para sacar
el agua y ponerlo a secarse.

o Después de 4 dias se debe guardar en un recipiente seco y lim-
pio, para protegerlas de insectos y roedores.

Escabeche:

o Sedebe colocar el alimento (verduras, carnes y huevos) en una
solucion de: 1 1. de vinagre y 60 g. de sal; enseguida se pone a
calentar durante 10 ¢ 15 minutos.

« Seenvasa en un recipiente de vidrio con tapa y se pone a calen-
tar por 30 minutos a bafio maria.

o Guardar en un lugar fresco.

Crear una lista con los
alimentos que pueden
ser considerados de alto
valor nutrimental (puede
depender de la disponibi-
lidad en la regién).
Videos que ensefien a los
nifos la manera de sem-
brar y cultivar alimentos.

“Alimentacidn correcta en los

lugares de trabajo”, http://
www.promocion.salud.
gob.mx/dgps/descargasi/
programas/3_alimenta-
cion_correcta_lugares_
trabajo.pdf

Casanueva, Esther, Nutriolo-

gia Meédica, 2da. edicion,
México, Editorial Médica
Panamericana, 2007 pp.
106-110.
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Mermelada:

« Se pone a fuego la misma cantidad de fruta por la misma de
azucar, dejando que hierva por 30 minutos y moviendo cons-
tante mente.

« Colocar la mezcla en un frasco de vidrio y cerrar, ponerlo en
bano Maria por 30 minutos.

o Guardarlo en un lugar fresco.

Salmuera:

o Se prepara una mezcla de: sal, vinagre y agua hervida.

o En ella se sumergen los alimentos, utilizando un frasco de vi-
drio con tapa.

o Guardar en un lugar fresco.

o Esta técnica es ttil para conservar pescado, chiles, zanahorias,
nopales, cebollas, etcétera.

Ahumado:

« Elalimento se pone cerca del humo de lefia de madera.

« El ahumado ligero nos permite conservar el alimento por una
semana, incluso nos puede durar hasta tres meses. El alimento
puede ser guardado en el refrigerador.

o Nota: sila carne se cuece previamente nos durara aproximada-
mente unos 3 meses.

« Estas son algunas de las técnicas que se pueden utilizar para la
conservacion de alimentos con base en autoconsumo.




70

Sesion 8

MANUAL PARA INVESTIGACION DE ACTIVIDADES FISICAS PARA LA SALUD...

Tema/Objetivo

Desarrollo

Actividades

Bibliografia

T.- Cémo prepa-
rar comidas sa-
ludables para la
familia.

O.- Mantener el
mayor  tiempo
posible los nu-
trientes de los
alimentos  con
técnicas de pre-
paracion adecua-
das.

Aplicar  conoci-
mientos previos
de grupos de ali-
mentos y Plato
del bien comer
para una mejor
alimentacion
(guia).

Una alimentacion saludable es vital para todos, ésta debe ser va-
riada y equilibrada, a su vez debe proporcionar las cantidades ne-
cesarias de energia y todos los nutrientes que necesitamos diaria-
mente. Debemos realizar combinaciones de distintos alimentos
para que nuestra alimentacion sea completa.

Subtema 1: Una comida saludable debe contener

Un alimento basico (un alimento barato que aporta en su mayoria
hidratos de carbono, algo de proteinas y/o grasas, algunos micro-
nutrientes (complejo «B») y fibra dietética.

» Alimentos preparados en entradas o guisos.
o Legumbres y/o alimentos de origen animal.
o Al menos un tipo de verdura.

Algo de aceite o grasas (poca cantidad), se recomienda que los
aceites o dcidos grasos de los alimentos contengan acidos grasos
insaturados.

o Incluir frutas en la comida.

o Hacer sustituciones saludables dentro de los ingredientes.

o Modificar el método de preparacion; si este requiere mucha
grasa sustituyelo por alguno que no la utilice como a la plan-
cha, al vapor, al horno, entre otros.

o Beber suficiente cantidad de agua (mujeres y hombres).

o Evitar tomar té o café después de cada comida ( en caso de que
se desee, esperar una o dos horas después de la comida, ya que
estas bebidas reducen la absorcion del hierro).

Subtema 2: Como preparar los alimentos para conservar sus
nutrientes

« Cocer las verduras el minimo de tiempo para que conserven
sus nutrientes.

o Comprar o recolectar verduras (hortalizas) y frutas que se van
a consumir y almacenarlas en un lugar fresco o frio.

Obra de teatro: dentro de
las practicas de los alumnos
de nutricién se formardn 2
equipos, los cuales represen-
taran una obra de teatro con
el tema de un buen y un mal
ambiente familiar, obra que
fortalecera al final con pre-
guntas a los padres e hijos so-
bre su impresion al respecto.
Técnica del escaldado en fru-
tas y verduras: parrilla, olla,
coladera, explicacion de la
técnica.

Tarjetas de alimentos: se le
dard a cada participante una
tarjeta y un plumén con di-
ferentes alimentos; se le in-
dicard a la participante que
encierre en un circulo qué
alimentos elegiria ya sea para
el desayuno, la comida, la
cena o la colacion.

http://espanol.ucanr.org/do-
cuments/Bienestar_fami-
liar1634.pdf

http://www.ikerlarre. e.telefo-
nica.net/paginas/escalda-
do.htm
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Lavar y cortar las verduras y raices frescas inmediatamente
antes de cocinarlas.

Cocer las verduras con poca agua y solo hasta que estén tier-
nas.

Otra forma de conservar los nutrientes en las verduras es sal-
tearlas pocos minutos en aceite caliente.

Comer los alimentos inmediatamente después de cocinarlos.
Técnica de escaldado.

Calentar el alimento de a 80-100° C en un periodo de entre 30
segundos y dos o tres minutos, y enfriados de inmediato.

La vitamina «A» que contienen los alimentos de origen vegetal

se absorbe mejor cuando se come con algin alimento que con-
tenga grasas o aceite (un guiso de verduras sazonadas con aceite).

Subtema 3: Como disfrutar mas de las comidas

Las comidas se disfrutan mds cuando tienen un buen sabor y se
ingieren en un ambiente agradable.

El momento de la comida puede ser el momento en que la
familia conversa, atiende a los invitados y ensefa a los nifios
buenos hébitos y costumbres.

Momento en el cual los padres pueden prestar atencion a sus
hijos y estimularlos a comer con afecto.

Por lo general las comidas hechas en casa son mas nutritivas
que las que se compran preparadas.

Hacer que todos los familiares participen (poner la mesa, colocar
la comida en la mesa, lavar platos, etcétera).
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Tema/Objetivo

Desarrollo

Actividades

Bibliografia

T.-Cémo mante-
ner los alimentos
limpios e inocuos

O.-Prevenir en-
fermedades con
informacién ge-
neral sobre hi-
giene.

Como se sabe, lo mds importante para una alimentacion saluda-
ble es tener buenas medidas de higiene en la preparacion de los
alimentos y bebidas. Si estos alimentos estin contaminados, las
personas que los ingieren estdn expuestas a alguna enfermedad.
Los mds propensas a enfermarse son los niflos pequefios y las per-
sonas con padecimientos.

Subtema 1: Objetivos de las medidas de higiene

» Prevenir que las bacterias y parasitos contaminen los alimen-
tos y bebidas a través de las manos sucias, las moscas, ratas y
otros animales, asi como de utensilios sucios y escasez de agua.
(Muchas de estas bacterias y parasitos provienen de las heces
y llegan a los alimentos al tener contacto con los humanos.)

« Evitar que las bacterias y parasitos se multipliquen en los ali-
mentos y logren concentraciones peligrosas (alta temperatura,
alto contenido de nutrientes y humedad hacen que la concen-
tracion de bacterias y parasitos sea mds peligrosa).

Subtema 2: Higiene personal

Objetivo: Prevenir enfermedades

Lavarse las manos con agua limpia y jabdn.

o Después de ir al bano.

o Después de cambiar los panales a un bebé.

o Después de limpiar las superficies contaminadas por las heces.
o Antesy después de preparar y comer alimentos.

o Antes y después de dar de comer a una persona enferma.

Secarse las manos

 Usar para ello un pafio limpio que se use solo con ese propdsito.

o Sacudir las manos o frotarlas.

o Mantener las unas limpias y cortas.

« Evitar toser o soplar sobre los alimentos y el agua.

o Cubrir cualquier herida que se tenga en las manos para preve-
nir la contaminacién de los alimentos durante su preparacion.

En el hogar

« Utilizar siempre agua potable para la preparacién de alimen-
tos; si no es potable debe hervirse el agua por mas de un minu-
to antes de consumirse o utilizarse.

Pegar en la escuela un cartel
de cémo lavarse correcta-
mente las manos.

Minikit: cortaufias, jaboncito
y cepillo de dientes.

Manual sobre saneamiento e
higiene en la escuela, http://
www.irc.nl/content/
download/7214/108512/
file/manualsshes.pdf

Norma oficial mexicana
nom-093-ssai-1994, bie-
nes y servicios. Prdcticas
de higiene y sanidad en la
preparacion de alimentos
que se ofrecen en estable-
cimientos fijos.

Norma oficial mexicana
nom-120-ssai-1994, bie-
nes y servicios. Prdcticas
de higiene y sanidad para
el proceso de alimentos,
bebidas no alcohdlicas y
alcoholicas.
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Utilizar recipientes limpios y cubiertos para el almacenamien-
to y recoleccion de agua.

Todos los alimentos que contienen agua como: productos lac-
teos, huevos., carnes, pescados, germinados, mariscos, aves,
cerdo, cordero, alimentos de proteina de soya, algunas frutas
partidas, entre otros, son susceptibles a la contaminacion, por
lo que significan un alto riesgo para la salud.

Si se usa letrina, mantenerla limpia y libre de moscas.
Ensefiar a los nifios a usar un recipiente y luego vaciar las he-
ces en la letrina.

Limpiar las heces de los animales.

En la escuela

Lavarse las manos

o Después de ir al bao.

o Antes de consumir alimentos.

o Secarse las manos usando un pao limpio.

Cooperativas escolares

Lavarse las manos hasta la altura de los codos con agua y jabén
antes de iniciar las labores de preparacion de alimentos y des-
pués de interrumpirlas.

Contar con jabdn, desinfectantes, toallas desechables, cepillo
para tallarse las uias y depdsitos con tapadera para la basura
(estacion de lavado y desinfeccion de manos).

Las mesas de trabajo deben lavarse y desinfectarse antes y des-
pués de utilizarse con alimentos diferentes.

Los dedos no deben tocar la parte de los vasos, tazas, platos,
cubiertos, popotes que estén en contacto con alimentos o con
la boca del comensal.

Se debe contar con depdsitos limpios, con bolsas de plastico,
tapadera, y mantener en buen estado los pisos y paredes, sin
manchas o basura.

El personal de drea debe utilizar bata, delantal, red, turbante y
cofia limpia y en buen estado.

No permitir comer, fumar o beber en el 4drea de preparacion
de alimentos




74

Sesion 10

MANUAL PARA INVESTIGACION DE ACTIVIDADES FISICAS PARA LA SALUD...

Tema/Objetivo

Desarrollo

Actividades

Bibliografia

T.-Co6mo mante-
ner los alimentos

limpios e ino-
cuos.
O.-Prevenir en-

fermedades con
informacién ge-
neral de la higie-
ne.

Subtema: Higiene en el medio

En un restaurante o cocina industrial:

o Usar cubrebocas desde la nariz y cofia.

» No usar anillos, aretes, esclavas, accesorios que son resguardo-
de millones de microbios.

« Evitar los alimentos en lugares no establecidos (comida de la
calle).

Compra y almacenamiento

o Cubrir los alimentos para mantenerlos limpios e inocuos.

o En caso de no contar con refrigerador, comprar alimentos
frescos (carnes, pescado el mismo dia que se van a consumir).
1. Congelacién: carnes, pescados, mariscos, aves, helados, hielo.
2. Refrigeracion: carnes, mariscos, pescados, verduras, lacteos,

frutas, aves y legumbres.

o Cubrir los alimentos crudos y cocidos para protegerlos de in-
sectos, roedores, animales domésticos y polvo.

o Almacenar los alimentos frescos (especialmente de origen ani-
mal) en un ambiente fresco, de preferencia en un refrigerador.

o Almacenar alimentos secos como harinas y legumbres en es-
pacios secos (libres de humedad), con una buena ventilacion,
frios y protegidos de insectos, roedores y otros animales.

« Evitar almacenar sobras de alimentos durante varias horas (se
conservan mas tiempo si estan en el refrigerador). Siempre al-
macenarlos cubiertos y recalentarlos a temperatura de ebulli-
cién antes de consumirlos.

Invitacion a academias de es-
tilistas para corte de cabello
en nifos.

Manual sobre saneamiento e
higiene en la escuela, http://
www.irc.nl/content/
download/7214/108512/
file/manualsshes.pdf

Norma oficial mexicana
nom-093-ssai-1994, bie-
nes y servicios. Prdcticas
de higiene y sanidad en la
preparacion de alimentos
que se ofrecen en estable-
cimientos fijos

Norma oficial mexicana
nom-120-ssai-1994, bie-
nes y servicios. Prdcticas
de higiene y sanidad para
el proceso de alimentos,
bebidas no alcohdlicas y
alcoholicas.
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Subtema 3: Preparacion de alimentos

Evitar la «contaminacién cruzada», es decir, que la carne vis-
ceras, aves y pescados crudos tengan contacto con otros ali-
mentos.

Para las personas que preparan alimentos:

Mantener limpia la superficie en donde se preparan alimentos.
Usar platos y utensilios bien lavados para almacenar, preparar,
servir y comer alimentos.

Preparar los alimentos en una mesa totalmente limpia.

Lavar los vegetales y frutas, pelarlos si es necesario.

Evitar que los alimentos crudos toquen otros alimentos.
Lavar con agua caliente y jabon las superficies que han estado
en contacto con alimentos crudos.

Cocinar bien la carne, visceras, aves y pescado; la carne no
debe tener jugos rojos.

Hervir los huevos hasta que queden duros (no comer huevos
crudos o con cascara agrietada).

Hervir la leche salvo que esté pasteurizada y en envase cerrado.
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Tema/Objetivo

Desarrollo

Actividades

Bibliografia

T.- La alimenta-
cion de nifios y
jovenes en edad
escolar y lunch
nutritivo

O.- Que el padre
de familia apren-
da a distinguir la
buena alimenta-
cion de sus hijos
en edad escolar.

Todos los niflos y jovenes en edad escolar necesitan alimentarse
de forma sana y equilibrada. La mayoria de los nutrientes reque-
ridos aumenta cuando se alcanza la pubertad, ya que es la etapa
en que crecen rapidamente. Las nifias y los niflos tienen grandes
necesidades energéticas y es normal que tengan buen apetito y
coman mucho. Por otra parte las ninas duplican sus necesidades
de hierro cuando comienzan a menstruar y su consumo debe ser
mayor que el de los nifios. En caso de una adolescente embara-
zada, debe seleccionar alimentos ricos en nutrientes e incluir ali-
mentos variados en las comidas.

Subtema: Importancia del desayuno

El desayuno es la comida mds importante del dia, sobre todo para
los nifos y adolescentes en edad escolar, ya que se encuentran en
la etapa del crecimiento.

Cuando un nifio no desayuna:

o Crece mas lentamente o menos de lo debido.

o Tiene poca energia para jugar, estudiar o realizar cualquier
actividad fisica.

o Tienen un rendimiento escolar bajo.

 Son apaticos y muestran dificultad para mantener la atencion,
o pueden ser inquietos y molestos.

Cuando un nifio desayuna:

» Tiene mayor concentracion.

« Cometen menos errores.

« Obtienen calificaciones més altas.

 Son creativos y trabajan mas rapido .

» Aprenden mejor.

o Tienen mas probabilidad de integrar una alimentacién co-
rrecta.

Triptico con ejemplos de
lunch nutritivos.

Convivio final de orientaciéon
alimentaria: lunch nutritivo
(sandwich, jicamas con li-
mon, minicoctel con frutas
de temporada).

Esther Casanueva et al, Nu-
triologia médica, 3* ed.
México Editorial Medica
Panamericana, 2008, pp.
94 95.

Guia de orientacion alimen-
taria, tema 8, pp. 88 y 89.
http://www.dietas.com/
articulos/5-comidas-al-
dia-para-una-dieta-ba-
lanceada.asp
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Subtema: sugerencias para fomentar en los nifnos la costumbre
el desayuno

Lunch nutritivo.

También conocido como colacién o refrigerio, es una porcién

mas pequena que la de las comidas mayores. La cantidad de ali-

mento debe ser suficiente para proveer a los ninos de la energia
necesaria, pero no tanta que le impida el consumo de alimentos
en la siguiente comida.

Desafortunamente, los nifios y adolescentes en edad escolar
llevan dinero para comprar alimentos a la hora del recreo o a la
salida, por tal motivo es necesario que conozcan que alimentos a
elegir para aprovechar mejor su dinero.

Existen dos objetivos primordiales que debe cumplir el servi-
cio de alimentacion en una escuela:

o Facilitar a los alumnos la disponibilidad de una variedad de
alimentos y bebidas que contribuyan a lograr patrones ali-
mentarios consistentes con la norma oficial mexicana para la
orientacion alimentaria y con el desarrollo de habitos alimen-
tarios saludables para toda la vida.

o Educar, formar hédbitos y actitudes positivos con respecto a la
alimentacion y los alimentos.

Las cooperativas escolares no solo son lugares que prestan ser-
vicios de alimentos sino un lugar en donde el nifio pone en préc-
tica conocimientos, habitos y actitudes alimentarias adecuadas.

Subtema: Cena balanceada

La cena ligera evita las digestiones pesadas y los problemas de
suefio. Evitar alimentos como meldn, sandia, papaya, cebolla, ca-
labaza, pepinos, leguminosas, café, chocolate, té, empanizados,
capeados, ademas de todos los alimentos que el cuerpo de cada
persona no tolera.
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Continua sesién 11

La leche, por su contenido en triptéfano, es también un buen
inductor del suefo. No se salte la cena ya que el hambre le impe-
dira conciliar el suefio o le hara despertar a media noche.

Desalentar el consumo de alimentos ricos en grasas, sal y azu-
car (alimentos chatarra).

Desafortunadamente, es comun encontrar alimentos ricos en
grasas, sal y y aztcar, ya que estos estan disponibles en cualquier
lugar y a precios accesibles. Estos productos son pobres en nu-
trientes y no se deben emplear como premio o para entretener
a los nifios. Es recomendable que no se restrinjan por completo
de la alimentacién de un nifo, ya que estos alimentos seran muy
importantes para él y deseard comer mas.

Es fundamental que los nifios conozcan las consecuencias de
consumir en exceso comida chatarra; algunas consecuencias de
ello son:

o Producen caries, estropean los dientes.

o Desplazan la ingestion de otros alimentos.

« Sison consumidos con frecuencia contribuyen al sobrepeso y
la obesidad.

o Afectan el consumo de calcio, fésforo, y vitaminas A y C.

o Son caros con relacion a su aporte nutritivo.




Procedimientos de la toma antropométrica

ESTANDARIZACION DE LA TECNICA

Se utilizara el Error Técnico de Medicién (ETM) y el porcentaje del mismo como control de calidad
y confiabilidad de cada una de las variables antropométricas. El ETM cuantifica la variabilidad de
las mediciones antropométricas cuando éstas se realizan por duplicado y equivalen a una desviacion
estandar. Para determinar el ETM se utiliza el método de las diferencias para cada variable (ETM =
y (Z(x,-x,)*/2n) o el andlisis de varianza en cualquier programa estadistico (ETM = VCME). Por su
parte, el %ETM equivale al coeficiente de variacion y se calcula de acuerdo a: %ETM = ETM/Prome-
dio general de la variable.

El ETM se determina inter-observador e intra-observador. ISAK establece que el %ETM intra-
observador para el Perfil Restringido puede ser hasta de 1.5% para estas variables. Mientras que el
%ETM inter-observador para Perfil Restringido puede ser hasta de 2.0 % en las variables a medir.

La confiabilidad de los datos en los estudios donde participan varios medidores, esta asegura-
da en gran medida por la determinacién del ETM y el %ETM vy la adecuada calibracién del instru-
mental.

79



8o MANUAL PARA INVESTIGACION DE ACTIVIDADES FISICAS PARA LA SALUD...

Troika

Para optimizar la evaluacidn, se formaran grupos de medicion constituidos por tres personas, que
incluyen a: Un evaluador que toma las mediciones dictdndolas en voz alta y clara, digito a digito; un
anotador que repite en voz alta los numeros dictados por el evaluador al mismo tiempo que los anota
cuidadosamente una vez confirmados. También realiza funciones de observador, vigilando que las
mediciones se estén ejecutando técnicamente de forma correcta, y por altimo al sujeto a evaluar.

Procedimiento

Generalidades:

o  Brindar la informacién necesaria al sujeto a medir, a entrenadores y/o a padres en caso
de ser menor de edad. Cuando sea participante en un proyecto de investigacion, firmar el
consentimiento informado.

o Actuar siempre con respeto y ética.

o Una vez finalizada la primera medicién de todas las variables, se procedera a realizar el
duplicado.

Peso corporal °
Idealmente debera ser determinado por la mafnana, en un ayuno de doce horas y luego del vaciado

urinario. Es importante registrar la hora del dia en la cual se realiza la medicion y repetirla si se to-
man mediciones en forma reiterada.
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o  Elinstrumento de eleccion para la medicion del peso corporal es una bascula clinica o una
balanza electrénica que tengan una precision de 100 g.

o La bascula o balanza deben estar calibradas, preferentemente con pesas de calibracion
certificadas por un departamento oficial de pesos y medidas.

o Asegurar que la bascula o balanza se encuentre en cero antes de iniciar la medicion.

o  El sujeto se coloca descalzo y con la menor cantidad de ropa posible en el centro de la
bascula, sin apoyo, con el peso distribuido uniformemente en ambos pies, los brazos a los
lados del cuerpo, sin moverse, con la cabeza en posicién normal y la vista al frente. Se le
pide que respire en forma normal.

o  Elpeso corporal se expresara en kilogramos y un decimal.

Imagen 1. De los autores Ross, W.D., Carr, R.V,, Carter, J.E.L. Anthropometry Illustrated 2000. Turnpike Electronics

Publications, Inc., Vol. 1, Canada.
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Estatura®

Se mide estatura maxima (ISAK, 2001). Se deben tomar en cuenta las variaciones diurnas ya que ge-
neralmente los sujetos son mas altos en la manana y mas bajos al atardecer (Reilly et al., 1984; Wilby
et al.,1985) y si se van a realizar mediciones repetidas es conveniente tomarlas a la misma hora del dia.

o Se utiliza un estadimetro que generalmente se adosa a una pared para que el sujeto se
pueda alinear verticalmente de manera apropiada. No debe utilizarse el que se encuentra
incluido en algunas basculas de pedestal.

o Lasuperficie del piso debe ser dura y nivelada.

o  El estadimetro debera de tener una capacidad de medida minima de 60 a 220 cm y una
precision de 0.1 cm.

o Se baja una barra mdvil o una escuadra de por lo menos 6 cm de ancho hasta el vértice de
la cabeza.

o  Elsujeto se coloca de espaldas a la escala de medicion, de pie, con los pies y talones juntos,
los gltteos y la parte superior de la espalda en contacto con la escala.

o La cabeza se posiciona en el plano de Frankfort y no requiere tocar la escala. El plano de
Frankfort se logra cuando el Orbitale® (borde inferior del hueco orbitario) se encuentra
en el mismo plano horizontal del Tragion® (protuberancia superior del tragus de la oreja).
Cuando estan alineados, el Vertex® es el punto mds alto de la cabeza.

o  Elevaluador sujeta con ambas manos la mandibula del sujeto, con los dedos medio y anu-
lar tomando los procesos mastoideos. Se pide al sujeto que respire profundamente mien-
tras mantiene la cabeza en el plano de Frankfort, el evaluador aplica una suave tracciéon
hacia arriba a través de los procesos mastoideos y sosteniendo la barbilla.

o  Elanotador coloca la barra mévil o escuadra firmemente sobre el vértex, comprimiendo
el cabello lo mas posible.
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»

"

Plano de Frankfort
Imagen 2. Ross, W.D., Carr, R.V,, Carter, J.E.L. Anthropometry Illustrated 2000. Turnpike Electronics Publications, Inc.
Vol. 1, Canada.

o Lamedicion se toma al final de la inspiracién profunda, cuidando que los pies se manten-
gan pegados al piso y la cabeza en el plano de Frankfort.
. La estatura se reporta en centimetros y un decimal.

Consideraciones especiales

ISAK establece la estatura maxima (con traccién de cuello) como la medida de eleccién en todos los
casos debido a la pérdida de aproximadamente el 1% de la estatura en el curso del dia. Sin embargo
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reconoce la estatura normal (sin traccion de cuello) y la longitud recumbente (acostado) como otros
métodos para determinar este parametro en situaciones especiales que deberan estar debidamente
documentadas.

Resultados

Los datos del peso corporal y la estatura podran ser utilizados por separado para compararlos con
gréficos y tablas de estatura y peso por edad, pero también para determinar el Indice de Masa Cor-
poral (IMC = kg/m?), necesario en el estudio de prevalencia, posterior, se ubicaran los resultados en
las tablas de CDC, bajo los siguientes rangos:

IMC menor al percentil 5 = «bajo peso»

IMC del percentil 5 al 85 = «peso normal»

IMC del percentil 85 al 95 = «en riesgo de sobrepeso»

IMC mayor del percentil 95 = «sobrepeso»

Circunferencias

La cinta antropomeétrica para la determinacion de las circunferencias corporales debera ser metalica
(Lutkin W606PM) con el cero de la escala a partir de los 10 cm en su extremo libre, para permitir
un 6ptimo manejo.

Se mediran la circunferencia de cintura minima y circunferencia de cadera maxima. Se utiliza-
ra la técnica del cruce de manos para la medicion de todas las circunferencias en donde el cero de la
cinta se coloca mas lateral que medial en el sujeto.
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o  Elcero de la cinta se toma con la mano izquierda y el resto (la caja) con la mano derecha.

o Se pasa el extremo libre de la cinta por la parte posterior del segmento a medir y se sos-
tienen ambos (el extremo libre y la caja de la cinta) con la mano derecha, permitiendo a
la mano izquierda manipular libremente la cinta para colocarla en posiciéon horizontal,
perpendicular al eje medio del plano de medicidn.

o Setoma ahora el extremo libre de la cinta con la mano izquierda pasandola por debajo de
la caja, quedando el extremo libre de la cinta por debajo del resto de la cinta.

o Losdedos pulgares e indices de ambas manos manejan la cinta, mientras los dedos medios
quedan libres para manipular la cinta arriba y abajo buscando la zona de medicién y para
colocar el cero de la cinta, facilmente visible.

o  Lacinta debera colocarse alrededor del segmento corporal a medir, de tal forma que que-
de perfectamente adosada a la piel, provocada por una tension constante que el medidor
le imprime a la cinta sin que esta llegue a comprimir o plegar la piel del perimetro medido.

«  El objetivo es minimizar huecos o espacios entre la piel y la cinta antropométrica, aunque
esto no es posible ni deseable en ciertos segmentos debido a la anatomia del lugar, como
es el caso de las mediciones que involucran la columna vertebral.

Cintura minima®

Se mide a nivel de la parte mas estrecha entre el borde costal inferior y la cresta iliaca en el plano
horizontal. Si la zona no es obvia entonces se mide justo a la mitad de esas dos localizaciones ana-
tomicas. La medicion se registra después de una expiracion normal con los brazos colocados a los
lados del cuerpo, mientras el sujeto se encuentra de pie en una posiciéon coémoda.
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Cadera maxima®

Se determina a nivel de la mayor protuberancia glutea que en la parte anterior generalmente coincide
con la sinfisis pubica. El sujeto deberd mantener sus pies juntos sin apretar los gluteos y los brazos
cruzados al frente. El medidor se coloca de lado derecho del sujeto para identificar el nivel de la
maxima circunferencia y visualizar la horizontalidad de la cinta.

Consideraciones especiales

La mediciéon de las circunferencias es particularmente importante en las personas que cursan con
obesidad en los cuales la determinacién de los paniculos adiposos presenta mayor dificultad. En
estos casos se debera poner especial atencion a la determinacion correcta de las circunferencias ya
que de ellas dependeran los resultados.

Resultados

o Hay diversas formas de utilizar los datos de las circunferencias.

o Presentacion en graficos del perfil de circunferencias en valores absolutos, que evidencie
el patrén de distribucion de circunferencias de uno o mas individuos, o del promedio por
grupo estudiado.

. Cdlculo del indice cintura cadera ICC (circunferencia de cintura/circunferencia de cadera)

. Célculo del indice de conicidad (Valdez y cols., 1992) que se establece mediante la siguien-
te formula:

IC = Circunferencia de Cintura (m)

0.109 VPeso (kg) / Estatura (m)
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Observaciones

Siempre sera de gran utilidad la medicién de mas variables antropométricas que incluyan mas cir-
cunferencias y didmetros (por lo menos las del perfil restringido ISAK) y la de todos los paniculos
adiposos (8). Esto permitira proporcionar al estudio mayor informacion acerca de la composicion
corporal de los nifios de muestra estudiada. Con la determinacion del Perfil Restringido ISAK (18
variables), es posible utilizar formulas para determinar porcentaje de grasa corporal, calcular masa
magra, establecer el Somatotipo y evaluar proporcionalidad, entre otras posibilidades.

A continuacién se ilustra la forma de registro de las mediciones:

Nom. Sexo{M/F)
Nombre(s) apellido(s)

F.deN. | | I ID Evaluador:I:D] ID eval. Dj:l]

dia mes ano

Hora |:| Fecha eval. | l | |

dia mes ano
Comentarios
Altura del banco
Basicos Medicién 1 Medicion 2 Medicion 3 Media/Mediana
v s RS T L i N LS W T
1|Masa Corporal®
2 |Estatura®

Circunferencias

19|Cintura (minima)®

20|Caderas (maximo)®

® = incluido en el perfil Restringido Muslo Frontal® d/e - piema derecha o extendida Y a/b/c — método utilizado
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Tablas de CDC para nifios y nifias de 2 a 20 aflos

2 a 20 afios: Nifios Nombre :
Percentiles del indice de Masa Corporal por edad # de Archivo
Focha | Edad | Peso | Estatwa | IMC* Ci
IMC—
35 —
34_
33—
32
31—
A+ 30
*Para calcular el IMC: Peso (kgs) + Estatura (cm) + Estatura (cm) x 10.000 %,
o Peso (Ibs) + Estatura (puigadas) + Estatura (pulgadas) x 703 = 29—
~IMC A 28—
—27 il === PO
==t
—26 5 26—
25 == = 25 |
7 st
— 24 v — 7 24 —
B 7 ==
22 z - = - e 22
21 - — 21—
L 20 = — = 29 _|
’ = =T ==
- 19 . — = ‘: = 19—
18 = = == 18]
| 47 E:al'_‘— = = 17
- 16 = o =t + 16—
15 = 15—
145 — 14
— 13 13—
— 12 12—
kgs/m’ EDAD (ANOS) kgs/m’

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

ol 30 de mayo del 2000 ol 16 de octubre del 2000).

FUENTE: Desarraliado por of Centro Nacional de icas de Salud 3 o
Cartro Nac ™ i du Créricas y " Salud (2000).
hitp:/ fwww.cdc.govigrowthcharts

SAFER + HEALTHIER+ PEGPLE"
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2 to 20 years: Girls NAME
Body mass index-for-age percentiles RECORD #
Date Age Weight | Stawre B C
BMI-
35—
34_
m_
&_
G5 —— 31+
r 30—
*To Calculate BMI; Waight (kg) + Statura (cm) - Statura (cm) x 10,000
or Weight {Ib) + Stature (in) + Stature (in) x 703 — 29 —
~BMI == — =t 28
— 26 z A= ..._’Z_ 26 —|
— 25 Z 25 —
24 —- o TS 24—
| o3 llz’ S 23 —|
- 22 z — 22
L 21 = === E 21 |
20 ~ 7 = = 20
— 19— — T == = 19 —
- = = - | L |
18— *4= =5 = e 18
— 17 s = 17 <
— 16—_% - 16 —
- 15—
—= =

— 13 13 —
- 12 12 —
kg/m® AGE (YEARS) kg/m’

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 2

Pubiishad May 30, 2000 jmodfied 10/1600).

SOURCE: Developed by the National Canter for Health Statistics In collaboration with
e Mational Canter for Chwonic and Haalth 2000y I
InEp W ode. g ov)\g o with charts MAFER - HEALTHIER: FEOPLE™







Procedimiento para la toma del perfil de autoconcepto

A continuacion se explica detalladamente la forma de administrar los instrumentos.
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PANTALLA: PETICION DEL NUMERO DE SUJETO

Esta es la primera pantalla que aparece cuando se lanza el ADMINISTRADOR DEL INSTRUMEN-
TO mediante el ejecutable (aplicacion) IMACORPORAL.exe.

Aqui aparece el nombre de la escala y los logos predeterminados que se encuentran en la car-
peta o directorio denominado «media».

El encuestador, luego de introducir el niimero de sujeto (del nifo), oprime la tecla ENTER para
pasar a la siguiente pantalla:

IMAGEN CORPORAL EN PRE-ADOLESCENTES

Por favor, introduce tu nimero de sujeto, y
ensequida oprime la tecla ENTER

Imagen 1. Administrador del Instrumento (Gastélum G., Blanco H., 2009).



PROCEDIMIENTOS PARA LA TOMA DEL PERFIL DE AUTOCONCEPTO 93

PANTALLA: :§QUE DESEAS HACER?

Una vez que el encuestador ha introducido el nimero de sujeto y oprimido la tecla ENTER, llega
a esta pantalla donde para continuar deberd seleccionar el boton Darme de alta. En caso de que el
numero de sujeto no sea el correcto debera seleccionar Reintroducir mi nimero; y si entré al admi-
nistrador del instrumento por error o accidente debera seleccionar Cancelar y Salir.

IMAGEN CORPORAL EN PRE-ADOLESCENTES

Imagen 2. Pantalla para dar de alta al sujeto de estudio (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Cuando el numero de sujeto ya haya sido registrado con anterioridad y/o en el médulo de
configuracion se ha indicado una generacioén automatica del nimero de sujeto, el administrador del
instrumento no muestra esta pantalla.
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PANTALLA: PETICION DE LA CONTRASENA

Aparece después de que el sujeto se ha dado de alta, o inmediatamente al acceder al mdédulo admi-
nistrador del instrumento si se especificé una generacién automatica del nimero de sujeto en el
modulo configuracion.

IMAGEN CORPORAL EN PRE-ADOLESCENTES

Imagen 3. Pantalla para introducir la contrasefa (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Se le pide al encuestador introduzca una contrasena (de preferencia que coincida con el nime-
ro de sujeto); de tal manera que solo el encuestador la conozca y pueda contestar el instrumento con
el numero de sujeto al cual corresponde dicha contrasefa.
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PANTALLA: PETICION DE NOMBRE Y APELLIDOS

Aparece después de la pantalla peticion de la contraseiia siempre y cuando en el mdédulo configu-
racion se haya especificado una aplicacién no anénima.

IMAGEN CORPORAL EN PRE-ADOLESCENTES

Imagen 4. Pantalla para introducir nombre y apellidos (Gastélum G., Blanco H., 2009).

En esta pantalla se le solicita al sujeto su nombre y apellidos; después de cada entrada debe opri-
mir la tecla ENTER. Los datos se guardan en las carpetas DATID (datos de identidad) y ENCTDOS
(datos de resultados), en la carpeta o directorio de cada sujeto. La carpeta o directorio de cada sujeto
se genera a partir de su numero de sujeto.
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PANTALLA: PETICION DE GENERO

Aparece después de la de peticiéon de nombre y apellidos, inmediatamente después de oprimir la
tecla ENTER.

IMAGEN CORPORAL EN PRE-ADOLESCENTES

Imagen 5. Pantalla para introducir el género (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Con el dato de esta pantalla se genera en forma automatica la variable género, que se adiciona
a los resultados de todas las secciones mediante el uso del médulo colector de resultados; por lo que
no es necesario preguntar este dato en ninguna de las secciones del instrumento.

Para los hombres se genera como valor el nimero «1» y para las mujeres el «o».
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PANTALLA: éSON SUS DATOS CORRECTOS?

Aparece inmediatamente después de que el sujeto ha proporcionado la informacion sobre su género.

¢ Estan correctos tus datos?

No. de Sujeto: 1
Femnado Gastélum Flores

Masculino

Imagen 6. Pantalla para verificar los datos del sujeto (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Si responde que No son correctos sus datos, lo lleva a la pantalla peticién del nombre y apelli-
dos, donde podran ser corregidos los datos.

Si su respuesta es Si pasa a la pantalla saludo.

Una vez que el sujeto indica que sus datos son correctos, aparece esta pantalla donde el sistema
da la bienvenida y saluda al sujeto.
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jHola!
FERNADO
antes que nada

Buenas Tardes
y Bienvenido

Imagen 7. Pantalla de saludo (Gastélum G., Blanco H., 2009).

El saludo se construye en funcion de la hora registrada en la PC por medio de la cual se esta
administrando el instrumento y del género proporcionado por el sujeto.
Para saltar el saludo, basta con oprimir el boton principal del raton o la tecla ESC.
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PANTALLA: INSTRUCCION GENERAL DE LA BATERIA DE ESCALAS.

cidn a las escalas que se van a administrar.

Este cuestionario forma parte de un estudio sobre imagen corporal y
alimentacion en nifios preadol y adolescentes.

La inf i0n que nos proporciones, en relacion a lo anterior, es muy
importante ya que servira para conocer la forma como se relacionan las
personas de tu edad, con sus papas, maestros y compaferos de clases.

Si tienes dudas o alguna pregunta por favor consulta al encuestador antes
de responder las preguntas y/o en el momento en que tengas alguna duda.

PARA CONTINUAR
OPRIME DEL BOTON OK.

Imagen 8. Pantalla de las instrucciones de las baterias (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Una vez leidas las instrucciones, se selecciona el boton OK.

99

La pantalla instruccion general es la primera pantalla que aparece al entrar, y sirve como introduc-
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PANTALLA: INSTRUCCIONES DATOS GENERALES

La pantalla datos generales (variables demograficas) sirve para poner en antecedente al encuestador,
que los datos que tiene que llenar a continuacion ya han sido recabados del nifio encuestado, por lo
que es necesario que dichos datos estén ya en un formato escrito; por ningtin motivo debe llenar, por
ejemplo, peso y estatura del sujeto, sin que se le hayan medido previamente.

Datos Generales

"

A inuacion se te p

una serie de i que llenaras

con datos que con ién habran de ti los como
lo son tu peso, estatura, entre ofros, y que tendrds en tus manos por escrito, si
tienes alguna duda o pregunta por favor consulta al encuestador, antes de
responder las preguntas.

PARA CONTINUAR

OPRIME EL BOTON OK

Imagen 9. Pantalla de las instrucciones generales (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Cuando haya leido las instrucciones oprima OK para llenar los datos del sujeto.
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PANTALLA: DATOS GENERALES (VARIABLES DEMOGRAFICAS)

Ejemplos de registro de datos generales; para esto ya se han recabado los datos de los nifios.

Elija |a ciudad del nifio:

Chihuahua
Culiacan
Guadalajara
Monterrey
Obreg6n
Pachuca
Puebla
Veracruz

Imagen 10. Pantalla de la variable demografica de la ciudad de residencia (Gastélum G., Blanco H., 2009).
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Escribe la fecha de nacimiento de acuerdo al siguiente formato:

DD/MM/AAAA

Por ejemplo: una persona que nacié el 10 de enero de 2000; escribiria:

10/01/2000

Imagen 11. Pantalla de la variable demografica fecha de nacimiento (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Una vez que haya registrado el dato, de manera automatica aparece el boton ACEPTAR mismo que
elegira para seguir registrando el resto de los datos.
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PANTALLA: AVISO DE FINALIZACION DE LA SECCION

Esta pantalla aparece una vez que el sujeto ha respondido a todos los items que conforman la seccion
Datos generales.

YA FINALIZO

DATOS GENERALES

Acetar |

Imagen 12. Pantalla finalizacion (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Al oprimir el boton Aceptar se va a la pantalla de instrucciones de la escala siguiente (LAWSEQ).
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PANTALLA: INSTRUCCIONES ESCALA LAWSEQ (LAWRENCE SELF-ESTEEM QUESTIONNAIRE)

Inmediatamente después de la pantalla de finalizacion de Datos generales, aparece las instrucciones
especificas de la escala LAWSEQ, que mide autoestima general.

En esta pantalla se encuentran las instrucciones que el encuestador debera leerle al sujeto a
manera de introduccion, y que guardan relacién con los items que conforman esta seccion.

LAWSEQ
A continuacién encontrards una serie de i f a actividad
de tu vida diaria, relacionadas con tu convivencia con tus papas, maestros y
compafieros de clase.

No existen resp ol lo que respendas esta bien, sélo
te pedimes que lo que contestes sea realmente lo que piensas.

No debes preocuparte, |a informacién que no des con tus respuestas serd
confidencial, es decir nadie mas la conocerd.

PARA CONTINUAR

OPRIME EL BOTON 0K

Imagen 13. Pantalla de instrucciones escala LAWSEQ(Gastélum G., Blanco H., 2009).

Una vez leidas las instrucciones, se selecciona el botén OK y aparece en pantalla el primer reac-
tivo de la seccidn; si la maquina se inhibi6 o el programa se aborté mientras contestaba la seccidn, al
entrar de nuevo (con la contrasena del sujeto) aparecera el reactivo que se estaba contestando.
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PANTALLA DE LOS REACTIVOS LAWSEQ

La pantalla reactivos LAWSEQ, es precisamente para administrar el instrumento a los sujetos; en la
parte de arriba se encuentra la instruccion: «Haga clic justo encima de la opcién que corresponda a
su respuesta». Enseguida, hacia abajo, aparece el item, y debajo de este, las tres posibles respuestas.
Por ultimo, abajo y a la derecha de la pantalla aparece el nimero de item y la cantidad total de reac-
tivos (16) de la escala. Se muestra el ejemplo primer item.

Pienso que a mis padres les gusta escuchar mis ideas.

Imagen 14. Pantalla de reactivos de la escala LAWSEQ (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Inmediatamente después que hayas elegido la respuesta, aparecera el boton ACEPTAR, que
sirve para ir al siguiente reactivo; a pesar de ello, ain se pueden hacer cambios en la respuesta; una
vez que hayas hecho clic en ACEPTAR la respuesta ha sido generada.
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PANTALLA: AVISO DE FINALIZACION DE LA SECCION

Esta pantalla aparece una vez que el sujeto ha respondido a todos los items que conforman la seccién
de la escala LAWSEQ.

YAFINALIZO

LAWSEQ

Imagen 15. Pantalla final de la escala LAWSEQ(Gastélum G., Blanco H., 2009).

Al oprimir el botén Aceptar se va a las la pantalla de instrucciones de la escala siguiente (BES).
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PANTALLA: INSTRUCCIONES ESCALA BES (BoDY ESTEEM SCALE)

Inmediatamente después de la pantalla del dltimo item del LAWSEQ, aparecen las instrucciones
especificas del BES, escala que mide la autoestima corporal.

En esta pantalla se encuentran las instrucciones que el encuestador debera leer al sujeto antes
de empezar a contestar los items que conforman esta seccion.

BES
A continuaci una serie de a tu imagen
corporal, es decir t cuerpo y t0 cara. Queremos conocer lo que piensan: td, tus
papds, tus maestros y fus compafieros de clase acerca de esto.

R, d:

no existen o incorrectas, lo que respondas estd
bien, sélo te pedimos que lo que contestes sea realmente lo que piensas.

no debes p! la inf i6n que no des con tus respuestas
sera confidencial, es decir nadie mas la conocera.

PARA CONTINUAR

OPRIME EL BOTON 0K

Imagen 16. Pantalla de instrucciones escala BES (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Una vez leidas las instrucciones, se selecciona el boton OK y aparece en pantalla el primer
reactivo de la seccion; recuerde, si la maquina se inhibi6 o el programa se aborté mientras contes-

taba la seccidn, al entrar de nuevo (con la contrasefia del sujeto), aparecera el reactivo que se estaba
contestando.
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PanTALLA: REACTIVOS BES

La pantalla reactivos BES, es precisamente para administrar el instrumento a los sujetos; en la parte
de arriba se encuentra la instruccion: «Haga clic justo encima de la opcién que corresponda a su
respuesta». Enseguida, hacia abajo, aparece el item, y debajo de este, las tres posibles respuestas. Por
ultimo, abajo y a la derecha de la pantalla, aparece el nimero de item y la cantidad total de reactivos
(24) de la escala. A continuacion se muestra el ejemplo primer item.

Me gusta la imagen que tengo en las fotos.

s S|
» NO

Imagen 17. Pantalla de reactivos de la escala BES (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Inmediatamente después que hayas elegido la respuesta, aparecera el boton ACEPTAR, que
sirve para ir al siguiente reactivo; a pesar de ello, aun se pueden hacer cambios en la respuesta; una
vez que hayas hecho clic en ACEPTAR, la respuesta ha sido generada.
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PANTALLA: AVISO DE FINALIZACION DE LA SECCION

Esta pantalla aparece una vez que el sujeto ha respondido a todos los items que conforman la seccion
de la escala BES.

YA FINALIZO

BODY ESTEEM SCALE

Imagen 18. Pantalla de finalizacién de la escala BES (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Al oprimir el botéon Aceptar, se va a la pantalla de instrucciones de la escala siguiente
(CHEAT-26).
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PANTALLA: INSTRUCCIONES ESCALA CHEAT-26 (CHILDREN EATING ATTITUDES TEST)

Inmediatamente después de la pantalla del ultimo item del BES, aparecen las instrucciones especifi-
cas del CHEAT-26, escala que mide las actitudes alimentarias.

En esta pantalla se encuentran las instrucciones que el encuestador debera leer al sujeto antes
de empezar a contestar los items (26) que conforman esta seccion.

CHEAT-26

A continuacién encontrarés una serie de afirmaciones referentes a tu
alimentacién y t imagen corporal, s decir tu cuerpo y i cara. Queremos
conocer lo que piensan i y los demds, acerca de esto.

R 4

no existen resp ol lo que das estd

P

bien, sdlo te pedimos que lo que contestes sea realmente lo que piensas.

Recuerda no debes preocuparte, la informacién que no des con tus respuestas
sera confidencial, es decir nadie mas la conocera.

PARA CONTINUAR

OPRIME EL BOTON OK

Imagen 19. Pantalla instrucciones de la escala siguiente CHEAT-26 (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Una vez leidas las instrucciones, se selecciona el boton OK y aparece en pantalla el primer
reactivo de la seccion; recuerda, si la maquina se inhibio o el programa se aborté mientras contes-
tabas la seccion, al entrar de nuevo (con la contrasefia del sujeto) aparecerad el reactivo que se estaba
contestando.
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PANTALLAS DE LOS REACTIVOS ESCALA CHEAT-26

Las pantallas de reactivos del CHEAT-26, son precisamente para administrar el instrumento a los
sujetos; en la parte de arriba se encuentra la instruccion: «Haga clic justo encima de la opcién que co-
rresponda a su respuesta». Enseguida, hacia abajo, aparece el item, y debajo de este, las seis posibles
respuestas. Por ultimo, abajo y a la derecha de la pantalla, aparece el nimero de item y la cantidad
total de reactivos (26) de la escala. A continuacion se da el ejemplo primer item.

Me da mucho miedo engordar.

NUNCA

CASI NUNCA
ALGUNAS VECES
MUCHAS VECES
CASI SIEMPRE
SIEMPRE

Imagen 20. Pantalla de reactivos de la escala siguiente CHEAT-26(Gastélum G., Blanco H., 2009).

Inmediatamente después que hayas elegido la respuesta del sujeto, aparecera el botéon ACEP-
TAR, que sirve para ir al siguiente reactivo; a pesar de ello, atin se pueden hacer cambios en la res-
puesta; una vez que hayas hecho clic en ACEPTAR, la respuesta ha sido generada.
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PANTALLA: AVISO DE FINALIZACION DE LA SECCION

Esta pantalla aparece una vez que el sujeto ha respondido a todos los items que conforman la seccién
de la escala CHEAT-26.

YA FINALIZO

CHILDREN EATING ATTITUDES
QUESTIONNARE-26

Imagen 21. Pantalla de finalizacion de la escala siguiente CHEAT-26 (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Al oprimir el boton Aceptar se va a la pantalla imagen real de la escala BIA.
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PANTALLA: IMAGEN REAL BIA (BoDY IMAGE)

Esta pantalla sirve para que el sujeto elija su imagen actual; es importante que el nifio indique al en-
cuestador un valor numérico lo mas preciso posible, ya que es frecuente que, por falta de atencion,
el nifio senale directamente la figura, en lugar de la escala.

FERNADO, ;Cémo crees que eres?
Selecciona un lugar en la escala numérica, haciendo clic justo encima.

FERNADO, cuando hayas seleccionado tu respuesta; y estés sequro de ella,
por favor oprime el boton:

Continuar

Imagen 22. Pantalla imagen real BIA Body Image. (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Una vez que se haya elegido el valor numérico (en la escala), aparece inmediatamente el botén
Continuar; al elegirlo nos lleva a la pantalla imagen ideal.
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PANTALLA: IMAGEN IDEAL BIA (BoDY IMAGE)

Esta pantalla sirve para que el sujeto elija su imagen ideal; es importante que el nifio indique al en-
cuestador un valor numérico lo mas preciso posible, ya que es frecuente que, por falta de atencion,
el nifio senale directamente la figura, en lugar de la escala.

FERNADO, ¢Cémo te gustaria ser?
Selecciona un lugar en la escala numérica, haciendo clic justo encima.

FERNADO, cuando hayas seleccionado tu respuesta; y estés seguro de ella,
por favor oprime el boton:

Continuar

Imagen 23. Pantalla imagen ideal BIA Body Image. (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Una vez que se haya elegido el valor numérico, aparece inmediatamente el botéon Continuar;
elegirlo nos lleva a la pantalla imagen social.
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PANTALLA: IMAGEN socIAL BIA (Bopy IMAGE)

Esta pantalla sirve para que el sujeto elija su imagen social; es importante que el nifio indique al en-
cuestador un valor numérico lo mas preciso posible, ya que es frecuente que por falta de atencion, el
nino senale directamente la figura, en lugar de la escala.

FERNADQ, ;Cémo crees que te ven los demas?
Selecciona un lugar en la escala numérica, haciendo clic justo encima.

FERNADO, cuando hayas seleccionado tu respuesta; y estés seguro de ella,
por favor oprime el boton:

Imagen 24. Pantalla imagen social BIA Body Image. (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Una vez que se haya elegido el valor numérico, aparece inmediatamente el botéon Continuar;
elegirlo nos lleva a la pantalla imagen futura.



116 MANUAL PARA INVESTIGACION DE ACTIVIDADES FISICAS PARA LA SALUD...

PANTALLA: IMAGEN FUTURA BIA (BoDY IMAGE)

Esta pantalla sirve para que el sujeto elija su imagen futura; es importante que el nifo indique al en-
cuestador un valor numérico lo mas preciso posible, ya que es frecuente que, por falta de atencion,
el nifio senale directamente la figura, en lugar de la escala.

FERNADO, ;Cémo te gustaria ser de mayor?
Selecciona un lugar en la escala numeérica, haciendo clic justo encima.

FERNADO, cuando hayas seleccionado tu respuesta; y estés sequro de ella,
por favor oprime el boton:

Imagen 25. Pantalla imagen futura BIA Body Image. (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Una vez que se haya elegido el valor numérico, aparece inmediatamente el botén Continuar, al
elegirlo nos lleva a la pantalla de finalizaciéon del BIA.
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PANTALLA: AVISO DE FINALIZACION DE LA SECCION

Esta pantalla aparece una vez que el sujeto ha respondido a todos los items que conforman la seccion
de la escala BIA.

YA FINALIZO

BIA (Body Image)

Imagen 26. Pantalla de finalizacion de la seccién (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Al oprimir el botén Aceptar, se va a la pantalla salida.
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SALIDA

El sistema agradece la participacion del sujeto y enseguida muestra el directorio y los créditos.

MUCHAS GRACIAS
POR SU

COOPERACION

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE CHIHUAHUA FACULTAD DE CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE FACULTAD DE EDUCACION FISICAY CIENCIAS
UNIVERSIDAD DE GRANADA DEL DEPORTE

Imagen 27. Pantalla de agradecimiento por la participacién (Gastélum G., Blanco H., 2009).

Para terminar y omitir el resto de las pantallas que conforman la salida, basta con oprimir el
boton principal del ratén o la tecla ESC.



Procedimiento para la aplicacion del cuestionario
de gasto energético

INDICACIONES PARA RESPONDER

El objetivo fundamental de este cuestionario, es conocer la ocupacion del tiempo y los habitos de
vida de los escolares mexicanos.

En el cuestionario les preguntamos sobre lo que hicieron AYER. No deben mencionar activida-
des que hayan realizado otro dia. Esta disefiado para ser aplicado por un encuestador. Para contestar
adecuadamente, deben escuchar las recomendaciones por parte de la persona que esta aplicandolo y
cada una de las preguntas que integran el cuestionario; una vez hecho esto, elegir aquella, o aquellas,
que mas concuerden con lo realizado AYER.

Al pedir una estimacion media o aproximada confiamos en que mediten la respuesta para que
sea lo mas precisa posible.

Para que los resultados que obtengamos a través de esta encuesta sean validos y reflejen la rea-
lidad, es fundamental la SINCERIDAD de las contestaciones, sin la cual nuestro estudio carecera de
todo valor.

NOTA.- Si en tu opinién hay algun defecto en el cuestionario te rogamos nos lo hagas
constar. Tu opinién nos interesa mucho a fin de mejorarlo.

119
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CUESTIONARIO DE ACTIVIDAD FISICA

1. Ciudad: 2. Alumno(a): 3. Edad: 4. Género:

5. ;Cuéntas horas durmié durante la noche? (Equivalena 1 Met)

6. ;Como fue y como regreso ayer de la escuela y cudnto tiempo duro el trayecto?

7. El dia de ayer ;realiz6 alguna de las siguientes actividades? si asi fue, marcar con una cruz si lo hicieron, ;durante cudnto tiempo?

en horas y/o minutos, ademds se debe senalar la intensidad con la que se realizo esta actividad/es, excepto las que estan sombreadas con negro.

LISTA DE ACTIVIDADES

Por la maiiana Por la tarde Por la noche
Lohiciste | Cuanto | Con que grado Cuanto | Con quegrado | Lohiciste | Cuanto | Con que grado
Tiempo de fatiga Tiempo de fatiga Tiempo de fatiga
Si | No Min | Mode | Fuerte | Si | No | Hrs | Min | Mode | Fuerte | Si | No | Hrs | Min | Mode | Fuerte
rada rada rada
a)Ver television
A b)Estudiar, hacer tareas escolares,
M estar en la escuela
L | 9Computadora, videojuegos
d)Leer por gusto
15 [ e)Escuchar y/o tocar misica
Mets [ Dibujar, pintar
g)Juegos de mesa (ajedrez, cartas.)
h)Aseo personal (lavado, baarse,
vestirse.)
AL |-
55 | VTareas de casa suaves (lavar platos,
M‘n barrer, cocinar, trapear)
ets
j)Pasear, dar una vuelta (compras,
plazas, parques, jardines)
k)Jugar juegos de pelota en (Casa, 25 25 | 4
escuela, parque) Mests Mests | Mets
AM | DCaminar a ritmo rapido 25 | 4 1
M Mets Mets
‘m)Voleibol 5 | 4 1
Mests | Mets Mets
n)Bailar 4 6 4 6
Mests | Mets Mests | Mets
©) Ir en bicicleta 1 6 1 6
Mests | Mets Mests | Mets
p)Baloncesto 1 6 1 6
Mests Mests | Mets Mests | Mets
q)Béisbol, Soflboll 4 6 4 6 1 6
Mests | Mets Mests | Mets ct
1)Gimnasia (¢jercicios) 6 10 6 10
Mests | Mets Mests | Mets
s)Correr 6 10 6 10
Mests | Mets Mests | Mets Mests | Mets
A t)Nadar 6 10 6 10 6 10
M Mests | Mets Mests | Mets Mests | Mets
F u)Fatbol Soccer 6 10 6 10 6 10
Mests | Mets Mests | Mets Mests | Mets
v)Fitbol Americano 6 10 6 10 6 10
Mests | Mets Mests | Mets Mests | Mets
w)Atletismo 6 10 6 10 6 10
Mests | Mets Mests | Mets Mests | Mets

Actividades Muy Ligeras (AML); Actividades Ligeras (AL); Actividad deradas (AM); Actividades Fuertes (AF); Actividades Muy Fuertes (AMF)

8. Durmi6 ayer por la tarde, ;durante cuinto tiempo?
9. Cualquier otra/s actividad/es. Pedirle que recuerde si hay alguna/s que hicieron y no esté en la lista anterior (considerar el gasto energético de la
actividad seialada, de acuerdo al listado anterior):

10. ;Ayer fue un dia tipico? Si No Sinolo fue, Porque?

11. Valorar de 1 a 10 la Actividad Fisica total que realizaron ayer, tomando como referencia un dia tipico (1= Nada. 10=Mucha). Cuanta mas actividad
crean que han realizado, mayor debe ser el niimero marcado. Marquen la que indique el alumno:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

GRACIAS
Muchas gracias por tu colaboracion
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DESCRIPCION DEL PROCESO DE APLICACION

En la parte frontal de la encuesta existen algunas indicaciones generales de como responder a las pre-
guntas. En la parte posterior se inicia respondiendo a cuatro preguntas generales (la ciudad donde
se aplica el estudio, el nombre del alumno, su edad y género); enseguida se calculara el tiempo, en
minutos, que durmi6 el alumno la noche anterior; se pregunta como fue y como regreso ayer de la
escuela y cuanto tiempo durd el trayecto; por ejemplo, 10 minutos en auto y 10 caminando.

A continuacién viene la pregunta nimero 7, que es la mas importante de la encuesta: El dia
de ayer ;realiz6 alguna de las siguientes actividades? Si asi fue, marcar con una cruz si lo hicieron;
sdurante cuanto tiempo? en horas y/o minutos; ademas se debe sefialar la intensidad con la que se
realizo(aron) esta(s) actividad(es), excepto las que estain sombreadas con negro (recordamos que
una actividad intensa es la que provoca sobrealiento, incremento rapido de la frecuencia cardiaca,
respiracion y temperatura corporal). Se recomienda ayudar al alumno a hacer un recordatorio de
las actividades realizadas el dia anterior, desde la mafnana hasta la hora de dormir, sin influir en las
respuestas.

Si durmié durante la tarde, especificar el tiempo que durd la siesta (pregunta 8). En la pregunta
9, pedirle que recuerde si hay alguna(s) actividad(es) que hicieron y no estd(n) en la lista anterior
(considerar el gasto energético de la actividad sefialada, de acuerdo con el listado anterior).

Se le pregunta si ayer fue un dia tipico; se considera como un dia no tipico aquel en el que el
alumno realiz6 actividades fuera de lo comun, como estar de viaje, enfermo, etcétera. Finalmente,
se le ayuda a valorar de 1 a 10 la Actividad Fisica total que realiz6 ayer, tomando como referencia un
dia tipico (1= Nada. 10=Mucha).

Cuanta mas actividad crean haber realizado, mayor debe ser el nimero marcado. Marquen la
que indique el alumno. Se le agradece su participacion.



122 MANUAL PARA INVESTIGACION DE ACTIVIDADES FISICAS PARA LA SALUD...

DESCRIPCION DEL PROCESO DE CAPTURA

Una vez capturados los datos generales de la encuesta, se suman los minutos de suefio y se capturan
en la columna (Min de suefio) y autométicamente se registra en la siguiente comuna el gasto energé-
tico para esta actividad; enseguida, se suman los minutos de Actividades Muy Ligeras realizadas por
la mafana, tarde y noche, continuando con el mismo procedimiento para las Actividades Ligeras.

A partir de las Actividades Moderadas, Fuertes y Muy Fuertes, se registraran las actividades de
acuerdo con la intensidad con que se practican: moderadas o fuertes.

Si el alumno sefial6 alguna otra actividad que no estd en el listado, esta se debe sumar al listado
de actividades de acuerdo con su intensidad y duracién. Siempre se deben sumar y capturar los mi-
nutos agrupados para cada intensidad.

Al final se hace un ajuste de minutos, ya que generalmente el alumno no especifica las activida-
des de 24 horas, por lo que el resto se consideran como actividades muy ligeras.

Enla penultima columna se registra automaticamente el gasto energético medio en kcal/kg/dia,
y este dato se utiliza para clasificar al alumno de acuerdo con el nivel de actividad fisica sefialado en
la dltima columna.
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