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I RESUMEN

La nutricién del estudiante es trascendental ya que repercute en su desarrollo sustentable y en el fu-
turo econdémico de nuestra sociedad. Si los estudiantes llegan sin desayuno no pueden trabajar intelec-
tualmente 7 horas, se cansan rdpido, se duermen, no se concentran, y aprenden poco. Por estas razones se
investig6 si la nutricion saludable se relaciona con el rendimiento intelectual y el desarrollo integral de los
estudiantes de educacion bésica regular. Y se verificé que la nutricién saludable si se relaciona positiva-
mente con la vida saludable integral y el desarrollo sustentable en Pert, gracias a estos resultados podemos
recomendar que es posible realizar estas experiencias a nivel regional y nacional.
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I ABSTRACT

The nutrition of estudiante since it is transcendental in its repercute Integral Development, and the
Future of nuestra sociedad. If students llegana them without breakfast I can not intellectually trabajar
7 hours, cansan be fast to sleep, not concentrate, and learn bit. Razones're afraid to investigate wheth-
er healthy nutrition is associated with the intellectual rendimiento and Development Comprehensive
them regular basic education of students. It verifies that if healthy nutrition related positivamente with a
healthy lifestyle and comprehensive Sustainable Development in Peru, thanks to these results reached for
recomendar is possible that you are realizar Experiences at regional and national level.
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INTRODUCCION gun su ritmo de trabajo. Toda alimentacion para
que sea buena tiene que ser balanceada y segiin

Educar a los nuevos ciudadanos en nutricién es  la necesidad de su organismo, pues el cuerpo asi-

trascendental, ya que de ella depende la vida sa-
ludable y el futuro econdémico de Peru, porque
actualmente muchos comen bastante pero no se
alimentan y estdn obesos o desnutridos porque la
realidad de la vida cotidiana les exige comer en la
calle sin higiene o comidas no balanceadasy se-

mila s6lo lo que necesita, de alli que surgen las
irregularidades, problemas digestivos y enferme-

dades.

Desarrollo sustentable, significa satisfacer las

necesidades actuales permanentemente, sin
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comprometer la satisfaccién de las necesidades
futuras de las presentes generaciones y de las que
vendrén, es decir, que no agota ni desperdicia los
recursos naturales y no lesiona innecesariamente
la calidad del ambiente ni la salud e integridad de
los seres humanos, donde quiera que estén. Debe
estar encaminado al crecimiento econémico, la
equidad y progreso social, el uso racional de los
recursos naturales y la conservacién del ambiente,
con el objetivo de lograr mejores condiciones de
vida para los ciudadanos de esta nueva sociedad.

CONTENIDO

El principal objetivo es educar al futuro ciudada-
no, desde donde nos encontremos para que con-
suman alimentos saludables, nutritivos, preven-
tivos de enfermedades, para que se desarrollen
saludables y produzcan bienes o servicios para el
desarrollo econdmico y sustentable en el Peru.

La subnutricién, las carencias vitaminicas y de
minerales, la obesidad y las enfermedades créni-
cas relacionadas con la dieta existen unas junto a
otrasen Pert. Tanto silos alimentos son escasos
como si son abundantes, es esencial que las per-
sonas sepan cudl es la mejor forma de utilizar los
recursos que aseguran su bienestar nutricional.
Para gozar de una alimentacién adecuada, es pre-
ciso que los individuos tengan acceso a alimentos
frescos, naturales de buena calidad, y compren-
dan en qué consiste una dieta saludable, y cudles
son las habilidades y la motivacién que conducen
a una eleccion acertada de nutricién.

Son propésitos de la educacién nutricional sus-

tentable: Promover la nutricién saludable con

frutas y verduras de la region:

e  Aumentar el conocimiento del valor nutri-
tivo de las frutas y verduras.

o Ejercer influencia en las actitudes alimenti-
cias naturales.

e Desarrollar habilidades para pricticas de
nutricion sanas.
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Los nifios son los consumidores saludables de
mafiana. Las costumbres nutritivas se aprenden
temprano, y los educadores desempenar un pa-
pel importante al promover criterios de selec-
cién alimentaria y dietas saludables para nuevos
ciudadanos con desarrollo sustentable en Peru.
Las guias nutritivas son instrumentos esenciales
de las estrategias de educacién nutricional desti-
nadas al ptblico estudiantil.

( Una vida saludable )
Depende de una

Nutricién sustentable

Papaya y propiedades nutritivas, el agua, su
principal componente y los hidratos de carbono,
la mayoria simples, aunque en pequenas cantida-
des, por lo que su valor calérico es bajo. Destaca
su aporte de potasio y vitaminas C, asi como de
provitamina A. Contiene pequenas cantidades
de una enzima, la papaina, que ayuda a digerir
las proteinas. La vitamina C interviene en la for-
macién de coldgeno, huesos y dientes, globulos
rojos y favorece la absorcién del hierro de los ali-
mentos y la resistencia a las infecciones. El beta-
caroteno se transforma en vitamina A en nuestro
organismo conforme éste lo necesita. La vitami-
na A es esencial para la vision, el buen estado de
la piel, el cabello, las mucosas, los huesos y para el
buen funcionamiento del sistema inmunolégico.
Ambas vitaminas cumplen ademds una funcién
antioxidante.

Tiene propiedades antihelminticas, las semillas
de la papaya tienen accién bacteriostatica, hepa-
toprotector, bactericida, funguicida y regulador
menstrual. El fruto es excelente para las dispep-
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sias, gastritis, estrefiimiento, se habla mucho de
sus propiedades cicatrizantes sobre todo en el
pulmén. Composicién por 100 gramos de por-
cidn comestible Calorias 26,5 Hidratos de car-
bono (g) 6,3 Fibra (g) 1,9 Potasio (mg) 211
Magnesio (mg) 8 Provitamina A (mcg) 97,5
Vitamina C (mg) 82 Acido félico (mcg) 1 mcg
= microgramos.

Propiedades terapéuticas

La papaya tiene propiedades como digestivo,
diurético, antioxidante, reductor de los niveles
de bilirrubina, antigonorreico, analgésico, rela-
jante, relajante del muasculo esquelético, anticoa-
gulante, vermifugo es decir, expulsa los parésitos
intestinales, hipotensor, antiinflamatorio, anti-
diarreico, broncodilatador, tranquilizante, espas-
molitico y antifiingico

Actividad antioxidante

Los radicales libres causan dano oxidativo a los
lipidos proteinas y 4cidos nucleicos. Estos ra-
dicales libres se encuentran naturalmente en el
cuerpo como un subproducto del metabolismo
y pueden ser generados por los macrétagos como
parte del proceso de fogocitos. Los radicales li-
bres tienen mucho que ver con la etiologia o
historia natural de muchos padecimientos como
el cancer y enfermedades cardiacas, vasculares y
neurogenerativas.

MATERIALES Y METODOS

Esta investigacién se desarrollé en educacién
bésica regular con un grupo de 100 estudiantes
en el drea de ciencia , tecnologia y ambiente, la
edad de los estudiantes beneficiados fue de 12 a
15 anos, de ambos sexos, de recursos econdémicos
bajos. Fue aplicado por el club de ciencias An-
tonio Raymondi, integrado por docentes y es-
tudiantes del segundo, tercero y cuarto grado de
educacion bésica regular del turno mafana.

El método de investigacion fue el cientifico ex-
perimental aplicado a través de  de extractos de:
papaya, manzana, guayaba, zanahoria, betarraga,
fresay pina. Equipos organizados de estudiantes
preparaban los extractos a la hora del recreo y lo
disfrutan antes de ingresar a sus clases tres veces
por semana, durante el segundo trimestre lectivo.
Se utilizd un extractor eléctrico de tamafo me-
diano, vasos descartables y el ambiente del labo-
ratorio de biologia y quimica.

RESULTADOS

El mes de octubre se observé el mejoramiento en
el rendimiento académico, los estudiantes esta-
ban despiertos, atentos participan en clase, hacen
sus tareas, elevan su puntaje en la mayoria de las
asignaturas y se mide para la prueba solo el drea
de Ciencia, Tecnologia y Ambiente en el tercer
grado A y B de la manana. Un total de 50 es-
tudiantes, que mejoraron su rendimiento acadé-
mico por la alimentacién saludable y nutritiva a
base extractos de frutas y verduras.

DISCUSION

Sentimos que el comercio actual nos impone una
alimentacién rapida superficial, pero si educa-
mos en todos los niveles la poblacién estudiantil
misma tomard conciencia que la alimentacién
saludable nos previene de muchos problemas de
salud y nos mantiene activos para un desarrollo
integral sustentable. En esta educacion sustenta-
ble todos debemos ser responsables, ejerciendo el
rol que nos corresponde.

CONCLUSION

Esta investigacién comprobd que la alimenta-
cién saludable si mejora el rendimiento intelec-
tual integral y una vida saludable que contribuye
al desarrollo econémico y sustentable en el Peru.

La nutricién estudiantil es una inversidon alta-
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mente rentable parael mejoramiento econdmi-
co, una vida saludable y el desarrollo sustentable.

Desarrollo sustentable es responsabili-
dad de todos. “Eduquemos en todos los
niveles, porque de la nutricién depende
la salud, el rendimiento integral del ciu-
dadano y el mejoramiento del desarrollo
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sustentable en Perd
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