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Resumen

El presente proyecto consiste en resaltar la importancia de la alimentacion y definir cuéles son
los alimentos naturales que fortalecen la nutricién en los nifios entre los 4 y 7 afios en la etapa
escolar, y de qué manera se puede lograr que los consuman, ya que actualmente durante las horas
de la lonchera en la escuela los nifios consumen muchos productos de paquete. La poblacion objeto
de estudio se tom¢ del colegio La Sagrada Familia de la ciudad de Barrancabermeja, ubicado en

el barrio primero de mayo.

Con la finalidad de lograr que los nifios mejoraran sus habitos alimenticios se proponen

productos elaborados con alimentos naturales y con métodos creativos de preparacion.

Se realizaron encuestas dirigidas a los padres de familia para establecer qué alimentos eran los
que consumian sus hijos con mayor frecuencia y cudles eran los de mayor agrado, también se hizo

una recoleccion de datos mediante observacion, toma de fotos y video.

Luego de recolectar la informacion obtenida de las encuestas, observaciones y tomas
fotograficas y audiovisuales, se hicieron pruebas para la elaboracion de los productos a ofrecer a

los nifios y se hizo una nueva visita a la institucion para ofrecerlos como degustacion.

Los productos ofrecidos fueron recibidos con mucho agrado por parte de los nifios y estos a su
vez se mostraron muy contentos con las preparaciones. A pesar de que los nifios consumen muchos
productos de paquete en la hora de la lonchera, la gran mayoria prefiere otro tipo de alimentos de

origen natural.

Palabras clave: gastronomia, alimentos naturales, nutricion infantil y técnicas creativas.



Abstract

The present project consists of highlighting the importance of food and defining which are the
natural foods that strengthen nutrition in children between 4 and 7 years old at the school stage,
and how they can be consumed, since currently during lunchtime at school, children consume
many package products. The population under study was taken from the “Colegio La Sagrada

Familia”, located in Barrancabermeja, primero de mayo.

In order to get children to improve their eating habits, products made with natural foods and

with creative methods of preparation are proposed.

Surveys were conducted for parents to establish what foods their children consumed most
frequently and which ones were the most pleasing. Data was also collected through observation,

taking pictures and video.

After collecting the information obtained from the surveys, observations and photographic and
audiovisual images, tests were made to prepare the products to be offered to the children and a

new visit was made to the institution to offer them as a tasting.

The products offered were received with great pleasure by the children and these in turn were
very happy with the preparations. Although children consume many packaged products at

lunchtime, the vast majority prefer other types of foods of natural origin.

Key words: gastronomy, natural foods, child nutrition and creative techniques.



Introduccion

En este proyecto, que trata sobre la alimentacion y la buena nutricion de los nifios en la jornada
escolar, se va a dar a conocer gran parte de lo que es generalmente la nutricion, la alimentacion,
los habitos buenos y malos y todo los temas que tengan o presenten algun tipo de relacion con la
idea principal del proyecto, que realmente es “propuesta de cocina creativa para favorecer la
nutricion de nifios entre 4 a 7 afos a partir del consumo de alimentos naturales”, de alli surgen
varios asuntos a tratar a partir de la problematica alimenticia de los nifios en la actualidad, uno de
ellos seria cudles son los alimentos naturales, otro seria como implementar esos alimentos
naturales en preparaciones para que los nifios se los puedan llevar al colegio , también se presenta
informacion acerca de los grupos alimenticios que debe consumir un nifio en esa etapa de
crecimiento. Durante la realizacion o aplicacion de la idea objetivo del proyecto se tuvo que
implementar ciertos instrumentos y estrategias para poder recolectar la informacion necesaria y
llevar a la practica toda la teoria ya diligenciada, todo esto se puede evidenciar a medida que se va
avanzando en la lectura del proyecto para asi al final encontrarse con las conclusiones, las cuales

se dan como respuesta a los objetivos planteados al principio del documento.



1. Planteamiento del problema

Durante mucho tiempo los nifios, a la hora de comer, han rechazado las verduras tanto por su
sabor como por su apariencia, y prefieren otros alimentos que no aportan los suficientes nutrientes
para su crecimiento, esto ha generado en ellos una mayor tendencia a adquirir enfermedades a lo

largo de sus vidas.

1.1. Descripcion del problema

Por esto, el proyecto se inicia con el fin de resaltar la importancia de la alimentacion, cuyo
objetivo es lograr que el organismo obtenga energia y pueda desarrollarse a partir de la ingesta de
alimentos. El término de alimentacion, no debe confundirse con el de nutricion, ya que nutricion
es el proceso que ocurre a nivel celular. A partir de esto la investigacion se enfoca en la nutricion
infantil, y teniendo en cuenta las definiciones anteriores, se entiende como el proceso en el que los
nifios aprenden, crecen sanos y se desarrollan gracias a la alimentacion, con el proposito de conocer
cuéles alimentos son los Optimos para el desarrollo de los nifios. A medida en que se va avanzando
en la investigacion se revelan problemas relacionados con la alimentacion infantil, se conoce, que
el alimento que menos les gusta consumir a los nifos son aquellos que mas beneficios les brindan
en cuanto a nutricion en su etapa de desarrollo, la mayoria son alimentos de origen natural como
las verduras y las frutas. En la investigacion se descubre que varias enfermedades nutricionales
presentes en los adultos y adolescentes tienen su origen en la alimentacion infantil, debido a que
en esta etapa es donde el cuerpo desarrolla sus defensas y obtiene su fuerza a partir de la nutricion

que adquiere de los alimentos.

La falta de nutrientes en la alimentacion estd trayendo consecuencias negativas en el

organismo, un ejemplo de esto es la obesidad. En el articulo publicado en la pagina del Tiempo



por Arango Arango, M. (2015), Entidades regionales se unen contra la obesidad, segin el
presidente de la Funcobes (Fundacion colombiana de obesidad) hace 60 afios, solo el 25% de los
colombianos eran obesos, pero recalca que esta cifra incrementara hasta un 50% o 60% durante
los proximos afios. Existen varios tipos de enfermedades que se presentan por falta de nutrientes
en la alimentacion como lo son la anemia por deficiencia de hierro, trastornos por deficiencia de

yodo y deficiencia de vitamina A, diabetes por desorden alimenticio (obesidad), etc.

De este problema surge una necesidad dentro de la investigacion. Las madres siempre tienen el
proposito de proteger a sus hijos y lo hacen de diferentes formas, pero una de las mas preocupantes
para ellas es su alimentacion, por ello buscan desesperadamente métodos para que sus hijos
obtengan los nutrientes necesarios en la alimentacion para su desarrollo, teniendo como objetivo
prevenir en ellos enfermedades de este tipo. Existen numerosos medios empleados por las madres
para hacer que sus hijos consuman productos con beneficios nutricionales, en algunas ocasiones
ocultan las verduras, por ser el alimento menos consumido por la poblacién infantil, en algln tipo
de relleno que permita que lo consuman con mayor facilidad, algunas veces licuan lo que ellos no
comen para que no noten su presencia y asi se alimenten de manera adecuada, pero estas estrategias
son solo aplicadas en los hogares. Cuando los nifios adquieren gran parte de su alimentacion en las
escuelas, la mayoria solo se centra en servir comida sin importar su apariencia y sabor, ademas de
esto las instituciones no cuentan con nutricionistas y no brindan alimentos que contengan los
nutrientes necesarios para el desarrollo de los nifios. Después de tener conocimiento de esta
necesidad la investigacion tomo otro enfoque, el emplear métodos creativos, siendo estos los
procesos que ayudan o facilitan el aumento de la capacidad para crear o inventar algo, con el
objetivo de preparar platos de nuestra autoria realizando un aporte significativo a la nutricion

infantil. A partir del planteamiento del problema surge la pregunta problematizadora, la cual es
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(Coémo preparar platos con alimentos naturales que aporten a la nutricion infantil a partir del
desarrollo de métodos creativos de preparacion? Y de esta se originan otras sub-preguntas como:
(Cuéles son los alimentos naturales?, ;Qué alimentos aportan a la nutricion infantil?, ;Qué son
métodos creativos de preparacion, ;Qué métodos creativos se van a emplear? y ;Qué nutrientes

necesita la poblacion infantil?

1.2. Objetivos

1.2.1.Objetivo General

Proponer platos tipo snacks con alimentos de origen natural, aplicando métodos creativos
y técnicas gastrondmicas que beneficien a la poblacion infantil y permitan que ésta adopte buenos

habitos alimenticios.

1.2.2. Objetivos Especificos
e Identificar cuales son los alimentos de origen natural que aportan a la nutricion infantil.
e Definir los hébitos de alimentacion mas usados en la jornada escolar de la poblacion
infantil escogida, reconociendo las preferencias de productos.
e Realizar pruebas con diferentes técnicas gastronomicas y meétodos creativos en la
preparacion de platos.

1.3. Justificacion

La gastronomia, ademas de ser un arte de la preparacion de alimentos en el cual se ponen en
practica técnicas y conocimientos, también envuelve el ambito cultural de los seres humanos, el
codmo se relacionan con los alimentos y el ambiente de donde los obtiene. La manera de comer y

qué tipo de comida se come, dice mucho de las personas. De esta manera, si una persona consume
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alimentos naturales y sabe como prepararlos y sacarle su mayor provecho, tendra una vida

saludable.

En este proyecto se quiere crear platos con técnicas gastrondmicas creativas para que los nifios
puedan alimentarse sin ninglin inconveniente, al ingerir los productos naturales que normalmente
no consumirian, esto elaborando platos con técnicas gastrondmicas creativas, con el objetivo de

dejar una huella, dejar algtn tipo de aporte creativo ademds de nutritivo para los nifios.

Se desea que los nifios se alimenten de manera correcta, con productos naturales y de buena
calidad que aporten los nutrientes necesarios para sus cuerpos, esto con el fin de ayudarles a
prevenir enfermedades que afecten su organismo, como lo son la anemia por deficiencia de hierro,
trastornos por deficiencia de yodo y deficiencia de vitamina A, diabetes por desorden alimenticio
y la obesidad. El motivo por el cual se busca que los nifios se alimenten y obtengan una nutricion
adecuada, es porque en esa etapa se absorben todos los nutrientes que el cuerpo necesita para

desarrollar las defensas que los protegeran de enfermedades a lo largo de sus vidas.

1.4. Delimitaciones y limitacion

1.4.1. Delimitaciones

El proyecto trata sobre la alimentacion infantil. Con esto se busca brindarles a los nifios la
nutricion debida por medio de métodos creativos de preparacion con alimentos naturales para que
obtengan un desarrollo 6ptimo, con el fin de que no presenten ninguna enfermedad o deficiencia
nutricional a lo largo de sus vidas. De esta idea surgen algunas delimitaciones con las cuales se
busca identificar y determinar realmente lo que se va a realizar dentro del proyecto y lo que no se
va a llevar a cabo, estas delimitaciones son: la poblacion de los nifios con los que se llevaré a cabo

el proyecto estan entre 4 a 7 afos, las encuestas se desarrollaran en un colegio de caracter privado,
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se crean platos gastronomicos con métodos creativos de preparacion y por ultimo se utilizaran solo

alimentos naturales.

1.4.2. Limitaciones

También se debe tener en cuenta las siguientes limitaciones: el presupuesto estimado para la
elaboracion de los platos gastrondmicos, el permiso por parte del colegio en el que vamos a realizar
las encuestas, la aprobacion de los padres de familia para realizar estas encuestas, los horarios para
las muestras que se van a realizar, el tiempo para la recoleccion de la informacion y por ultimo el

desarrollo de las encuestas.

1.5. Definicion De Términos

* Alimentacion: es el proceso mediante el cual los seres vivos consumen diferentes tipos de

alimentos con el objetivo de recibir los nutrientes necesarios para sobrevivir.

(2007-2018). Definicion ABC. Recuperado de

http://www.definicionabc.com/salud/alimentacion.php

. Alimentos naturales: Los alimentos naturales se definen como aquellos que han sido

cultivados, procesados, empaquetados y almacenados sin emplear aditivos quimicos.

(2014). Alimentos Orgénicos. Recuperado de

http://alimentos-organicos.com.ar/alimentos-naturales

*  Creativo: La palabra creativo normalmente la empleamos para designar a aquello o aquel

que dispone de capacidad de creacion o bien que estimula el desarrollo de la misma.

(2007-20018). Definicion ABC. Recuperado de
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http://www.definicionabc.com/general/creativo.php

* Desarrollo: crecimiento, progreso, evolucion, mejoria. Como tal, designa la accion y efecto
de desarrollar o desarrollarse. El concepto de desarrollo puede hacer referencia a una tarea, una

persona, un pais o cualquier otra cosa.

(2013-2018). Significados. Recuperado de https://www.significados.com/desarrollo/

*  Gastronomia: es la conjuncion de aspectos culinarios con aspectos culturales que hace a

cada sociedad o comunidad.

(2007-2018). Definicion ABC. Recuperado de

http://www.definicionabc.com/general/gastronomia.php

» Infantil: hace referencia a un nifo o a todo lo que tiene que ver con la primera etapa de la

vida humana: la infancia.

(2007-2018). Definicion ABC. Recuperado de http://www.definicionabc.com/general/infantil.php

* Meétodo: hace referencia a ese conjunto de estrategias y herramientas que se utilizan para
llegar a un objetivo preciso, el método por lo general representa un medio instrumental por el cual

se realizan las obras que cotidianamente se hacen.

(2014). Concepto Definicion. Recuperado de http://conceptodefinicion.de/metodo/

*  Nutricién: Se conoce como nutricion al proceso bioldgico a partir del cual el organismo
asimila los alimentos y los liquidos necesarios para el crecimiento, funcionamiento y
mantenimiento de las funciones vitales, pero nutriciéon también es la parte de la medicina que se

ocupa del estudio de la mejor relacion entre los alimentos y la salud.

(2007-2018). Definicion ABC. Recuperado de http://www.definicionabc.com/salud/nutricion.php
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* Nutrientes: materiales que necesitan las células de un organismo para producir la energia

empleada en las funciones de crecimiento, reparacion y reproduccion, metabolismo, entre otras.

(2014). Concepto Definicion. Recuperado de http://conceptodefinicion.de/nutriente/
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2. Marco referencial

En este capitulo se dan a conocer, primero el marco de antecedentes, donde se muestran todas
las ideas a priori al proyecto, con sus autores, fechas y respectivas direcciones web, de las cuales
también se tomo informacion para dar soporte a la idea del escrito, segundo se encuentra el marco
tedrico, donde se plasma toda la parte tedrica de cada término e idea del proyecto, esto con el
objetivo de que el lector se sienta mas contextualizado y pueda entender mas a fondo todo lo que
se comenta.

2.1. Marco de antecedentes

Todos los proyectos que se presentan a continuacion estan relacionados la idea principal de este
proyecto, cada uno de ellos aporta algo distinto a partir de sus enfoques y las estrategias que

quisieron implementar para obtener sus resultados.

Laura Lozano Albalate, titulacion: grado en maestro de educacion infantil, de la Universidad
Internacional de la Rioja en el afio 2015, con su “proyecto educativo para potenciar la alimentacion
sana en alumnos de educacion infantil”, tiene como objetivo principal mejorar la salud de los
alumnos de segundo ciclo de educacion infantil a través de una alimentacion sana. Para comenzar
se realiza un analisis de la situacion actual sobre la alimentacion infantil y también se investiga
acerca de las caracteristicas de una dieta sana y equilibrada. Después del analisis, se disefia un
proyecto educativo con el fin de informar a los alumnos y sus familias sobre la importancia de una
alimentacion sana en la infancia y sus consecuencias en un futuro. El objetivo general de este
proyecto educativo se ha cumplido, debido a la realizacion de las actividades propuestas en el
diseio del proyecto, se concluye que los alumnos y sus familias, a raiz de las actividades, aprenden

que su salud depende de los habitos alimenticios que tengan.
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Diana Milena Rojas Infante, trabajo de grado para optar al titulo de nutricionista dietista, de la
universidad Javeriana, facultad de ciencias en el afo 2011 con su proyecto “percepcion de
alimentacion saludable, hébitos alimentarios estado nutricional y practica de actividad fisica en
poblacién de 9-11 afios del colegio Cedid ciudad bolivar, Bogota”. Debido a que la alimentacion
tiene una gran importancia, que no solo afecta la salud en el presente, sino que también determina
la obtencién de enfermedades en un futuro, se realizdé un estudio que tuvo como proposito
identificar la percepcion de alimentacion saludable y la relacion entre los héabitos alimenticios,
estado nutricional y nivel de actividad fisica, en escolares de 9-11 afios del Colegio CEDID Ciudad
Bolivar, Sede D, Bogotd. En las conclusiones de este proyecto se encuentra que, el estado
nutricional de los nifios de 9 a 11 afios esta asociado al consumo de frutas y no al de carnes o
verduras. También se halla que el estado nutricional no esta relacionado con el tiempo dedicado a
ver television. En otra de las conclusiones, se conoce que la percepcion de comida saludable en

los alumnos, tiene que ver con el consumo de frutas y verduras.

Vanessa Rizzo Ledn junto con Ivanna Andrea Vera Davila, proyecto de investigacion para la
obtencion del titulo de licenciada en educacion parvularia, de la Universidad Laica Vicente
Rocafuerte de Guayaquil, publicado en los afios 2016-2017, el tema del proyecto es “la nutricion
infantil en la jornada escolar y su incidencia en los aprendizajes de los nifios de inicial II de la
unidad educativa moderna, cantéon milagro afo lectivo 2015 — 2016”. En este proyecto se da a
conocer la importancia de la nutricién infantil en la jornada escolar y su incidencia en el
aprendizaje de los nifios, ya que establecer una dieta marcara en los primeros afios de vida el
metabolismo del nifio y aumentara o disminuira la posibilidad de padecer ciertas enfermedades,
por esto se realizaran talleres informativos que contribuyan a la aplicacion de una dieta balanceada

en la rutina diaria, y la finalidad de todo esto es poder motivar a los padres para elaborar los menus

17



escolares balanceados y nutritivos para que el aprendizaje de los nifios sea mas efectivo. Al final
se logro que los padres reflexionaran sobre la importancia de la nutricion infantil en la jornada
escolar y su aporte al proceso de aprendizaje, al igual que los talleres que tuvieron mucho éxito

con las familias que juntas construyeron nuevos conocimientos de una dieta balanceada.

El trabajo realizado por La empresa Eroski de Espafia y su fundacion: “Energia Para Crecer”
afio 2012, tiene como intencion fomentar, de manera divertida, la alimentacion sana, la practica
frecuente de ejercicio y llevar habitos de vida saludables en los nifios y nifias. Para esto realizan
talleres en los cuales, les ensefan a los niflos como deben alimentarse, qué alimentos deben
consumir, los llevan a distintas tiendas y les ensefian a comprar, a mirar el contenido nutricional

de los alimentos y finalmente, con ayuda de chefs, les ensefian a prepararlos.

Este proyecto también se ha realizado en distintas instituciones quienes hacen la respectiva
solicitud a la empresa para llevarlo a cabo. A su vez se ha logrado realizar en distintos festivales y

eventos.

Al finalizar los talleres, la fundacion realiza encuestas a quienes participaron de esta
actividad, y arroja resultados positivos, en los cuales los participantes demuestran que aprendieron

y que aplican efectivamente todo lo ensefiado.

En la revista educativa digital Hekademos, Maria Teresa Montero Vivo en diciembre del
2008 con su idea “proyecto de habitos de vida saludable en educacion primaria” tuvo como
objetivo crear hébitos saludables a través del conocimiento bésico sobre la influencia de la
alimentacion y el ejercicio fisico en la salud, con esto pretendid concientizar y educar sobre los

beneficios que aporta el consumo consciente de productos nutritivos. En conclusion, después de

18



haber empleado diferentes técnicas e instrumentos de evaluacion, se recogieron varios datos acerca

de la alimentacidn de los alumnos.

El jardin infantil Mar y Cielo en el afio 2013 planted un proyecto llamado “Proyecto de Vida
Saludable Jardin Infantil Mar y Cielo”, en el cual tenian como objetivos generales promover
conductas alimentarias saludables en los nifios y nifias y sus familias, y la practica de actividad
fisica; fomentar en las familias el desarrollo de habitos alimentarios saludables; crear un entorno
escolar que promueva la vida saludable. La institucion pensd para el cumplimiento de estos
objetivos desarrollar estrategias de ensefianza efectivas que contribuyeran con el desarrollo y
habitos alimenticios de los nifios, sensibilizar a los padres sobre la importancia de la buena

alimentacion, y la creacion de menus saludables.

2.2. Marco teorico

Marco tedrico

|

contiene

I I

Alimentacion de Alimentos naturales

Técnicas
grastronémicas y

jornada escolar.
* Problemas
nutricionales.

* Buenos habitos
alimenticios.

alimento organico.
* Tipos de alimentos
naturales.

Figura 1. Mapa conceptual del marco tedrico. En esta imagen se presenta un resumen de lo que

* Gastronomia como
arte.

nifos en la edad y alimentos
escolar organicos incluye técnicas creativas
incluye incluye * Gastronomia. incluye
* Gastronomia como
* Mal nutricién en la * Alimento natural o ciencia. *Técnicas

gastronémicas.
* creatividad.
* Técnicas creativas.

es el contenido del marco tedrico. Elaborada por: Andrés Sdnchez y Rodrigo Ramos.
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La alimentacion de los nifios siempre ha sido un tema de preocupacion para los padres y los
nutricionistas, entiéndase como alimentacion, la “accion y efecto de alimentar o alimentarse” (Real
academia de la lengua espafiola, RAE 2018). De acuerdo a lo que los nifios reciban al realizar esta
accion tendran o no una vida saludable, ayudando de esta manera a su nutricion, que de acuerdo
con la definicion que da la OMS, es “la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades
dietéticas del organismo” (Organizacion Mundial de la Salud, 2018) de acuerdo con esto se cae en

cuenta que esta directamente relacionada con la salud, siendo asi un tema muy delicado a tratar.
2.2.1. Alimentacion de nifios en la edad escolar

Debido a que la mayor parte del tiempo de un nifio se desarrolla en las escuelas, se debe prestar
mucha atencion a lo que consumen alli o lo que sus mismos padres les incluyen en las loncheras,
una mala alimentacion en la etapa escolar puede ser causa de varias enfermedades, asi se demuestra
en “El libro blanco de la nutricioén infantil”, publicado en Espana en el ano del 2015 escrito por
Miguel Angel Ruiz Jiménez, en el cual dice : “La alimentacion del preescolar y escolar esta siendo
objeto de atencidon creciente, principalmente como consecuencia del incremento en el
padecimiento de sobrepeso y obesidad, que ha planteado el interrogante respecto a los alimentos /
productos a restringir en la alimentacion del nifio y sobre los cambios deseables para revertir la
tendencia (1-3). Por otra parte, diversas investigaciones han puesto de relieve que no se alcanzan
las ingestas recomendadas (IR)/adecuadas (IA) en relacion con diversos nutrientes en amplios
grupos de la poblacion infantil (2,4-6). También se han observado y descrito las repercusiones
sanitarias (a corto y largo plazo) de los problemas nutricionales y su impacto en el crecimiento,
salud mental, emocional y bienestar del nifio (7-11). Todos estos hechos hacen que profundizar en
el conocimiento de la problematica nutricional de los preescolares y escolares espaiioles sea tema

de interés prioritario y constituya el objeto del presente capitulo.” Motivo por el cual no se puede
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descuidar la alimentacion de los nifios, ya que esto afecta en el desarrollo futuro tanto de sus

organismos, como de sus mentes.

Después de haber hecho varios estudios se muestran algunas conclusiones las cuales comparten
en el mismo libro “El libro blanco de la nutricion infantil”: “Diversos estudios han destacado que
los nifios que recibieron una alimentacion cuidada y mantuvieron un peso adecuado tuvieron,
posteriormente, un riesgo inferior de padecer enfermedades cardiovasculares, metabolicas,
obesidad, etc., en comparacion con los nifios que tuvieron alimentacién y control de peso menos
adecuados (3,7,8,10,11). La alimentacion y pautas de actividad en la etapa preescolar y escolar son
vitales para establecer las bases de la salud y control de peso en ese momento y en el futuro
(1,2,12). Profundizar en el conocimiento de la problemadtica actual y tomar medidas de mejora
puede suponer un gran beneficio sanitario y funcional y se considera  un objetivo de interés

prioritario.” (p.115).

No cabe duda que implantar una buena alimentacidn en los nifios en la etapa escolar mejora su
estado de salud tanto mental como fisico, ademas de prevenir muchas enfermedades, tal como lo
comenta también la Organizacion de las Naciones Unidas para la alimentacion y la agricultura en
el siguiente texto: “Los nifios en edad escolar necesitan una dieta adecuada para crecer,
desarrollarse, estar protegidos frente a las enfermedades, y tener la energia para estudiar, aprender

y ser fisicamente activos.”.

2.2.2. Alimentos naturales y alimentos organicos

Para que haya una buena alimentacion en los nifios se debe tener en cuenta aquello que van a
consumir. Lo cual serian preparaciones con alimentos naturales y alimentos organicos, pero ;qué

son los alimentos naturales y los alimentos organicos? Segin la American Academy of Pediatrics
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“Los alimentos naturales estan libres de ingredientes sintéticos o artificiales, o aditivos”. Y la
diferencia de los alimentos organicos diciendo que: “Los alimentos organicos son cultivados sin
pesticidas artificiales, fertilizantes o herbicidas. La carne, los huevos y los productos lacteos
organicos, se obtienen de animales que se alimentan con comida natural y no se les administra

hormonas o antibidticos.”

2.2.3. Gastronomia

Al tener conocimientos gastronomicos, se quiere realizar la preparacion de estos alimentos,
empleando las diferentes técnicas gastronémicas. Pero se debe conocer, qué es la gastronomia en
si. Para lograr tener clara la definicion. Sara Castellvi da a conocer en su libro “Perlas
Gastronomicas” publicado en el afio 2010 los diferentes significados y la transformacion de la

palabra “gastronomia”:

La palabra gastronomia (del griego gaster, “vientre” o “estdbmago” y nomos ‘“distribuir”,
“gobernar” o “arreglar”) significa simplemente, en el mundo de los amantes de la buena mesa, el
arte del buen comer. El Diccionario de la Real Academia Espafiola de la Lengua (2001) nos da dos

acepciones o definiciones — a nuestro parecer incompleto — que son:

1) Arte de preparar una buena comida.

2) Aficion a comer regaladamente.

Tal término fue empleado por primera vez, referido a la comida, por el poeta tragico y
estupendo cocinero del siglo IV a.C. Arquéstrato de Gela en su poema Gastronomia o Hedypatheia,
seglin nos consta por el escritor griego Ateneo de Naucratis (también llamado “Atenaio”, nacido

en Naucratis, centro comercial griego en el Bajo Egipto, alrededor del afio 200 d.C.), quien
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transcribi6 unos cientos de versos de ese poema en su obra Dipnosofistas (Deipnosophistai), mas

conocido como El convite de los sofistas, El banquete de los sabios o El banquete de los eruditos.

Sin embargo, la palabra “gastronomia”, muerta durante siglos, renaci6é y empez6 a difundirse
con éxito en 1801, gracias al poema de francés Josep Berchoux (1772-1828) La Gastronomie ou
I’homme des champs a table, obra poética de la que, en 1820, el bilbaino D. José de Urcullu publicéd
una lograda y libre traduccion al castellano con el siguiente titulo: La gastronomia o los placeres

de la mesa.

Ateneo, transmisor de partes del tratado de Arquéstrato, autor al que dio el sobrenombre de
“Dédalo de la gastronomia” (por el arquitecto mitoldgico a quien se atribuia la construccion del
laberinto de Creta o de Dédal, pues Ateneo, como gramatico que era, consideraba que el gloton de
Arquéstrato habia construido estupenda y perceptivamente los versos de su tratado), dejo
constancia de que el maestro de éste, Terpsion, fue el primero que escribio un tratado
gastronomico, que no ha llegado hasta nosotros. Asimismo, por su testimonio se conoce que

Aristoteles era también un amante del buen yantar.

(Qué es, en realidad, la gastronomia?

Segun el célebre doctor Gregorio Marafion, “la cocina (o arte culinaria) se refiere al modo grato

de satisfacer el hambre, y la gastronomia de los modos exquisitos de excitar y satisfacer el apetito”.

El ingenioso magistrado francés Anthelme Brillat-Savarin (1755-1826), en su conocida y
clasica Fisiologia del Gusto definio la gastronomia como el conocimiento razonado de todo lo

relacionado con la alimentacion del hombre.
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Por otra parte, califico a la gastronomia como una ciencia, la que alimenta a los hombres, siendo
éste, a tenor de los conocimientos de hoy, uno de los varios errores que salpican su obra, meritoria

por muchos otros conceptos.

De lo dicho hasta ahora, se colige facilmente que en sentido amplio la gastronomia comprende
todo lo referente a la exquisita elaboracion y consumo de comidas y bebidas, es decir, tanto la
cocina (arte coquinaria) y la seleccion de vinos y licores, como la placentera ingestion de tales

productos.

En sentido restringido, puede entenderse por “gastronomia” cada una de las partes citadas, de
suerte que es frecuente ver tal voz convertida simplemente en sinéonimo de arte de cocinar o
preparar alimentos. Sin embargo, se cree que en la actualidad es recomendable seguir

distinguiendo entre un buen cocinero o una buena cocinera y un refinado gastrénomo.

Se advierte ahora que conviene no confundir un gurmé 8gourmet), persona de paladar exquisito
que sabe apreciar la buena cocina y la buena bebida, con un gastronomo, experto o entendido, por
sus conocimientos, en el arte de comer bien, aunque suele ser, también a la vez, un excelente

gurme.

Hoy sorprende, ante la débil base de su punto, que Brillat-Savarin considerara a la pura
gastronomia a como una ciencia. Es indudable que todo el proceso de gestacion y produccion del
placer gastrondomico, que sélo lo experimenta el hombre, no los animales, no llega a ser una ciencia
sensu stricto, sino tnicamente un arte, por no obedecer a ninguna regla o ley cientifica. Pero arte,
no en el sentido de creacion de obras bellas, sino principalmente en el de produccion artesanal de
suculentos platos capaces de colar de felicidad y gozo a cuantos estén en condiciones de

apreciarlos.
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El goce y saboreo gastronomicos dependen, como es bien sabido, de tres sentidos corporales,
dos principales es imprescindibles — el binomio gusto y olfato -, y otro secundario, si bien de cierta
importancia, la vista. En efecto, no hay que olvidar que la comida antes de entrar por la boca, entra
por los ojos, lo que significa que, en una buena presentacion, junto con un estado afectivo y una

predisposicion adecuados, contribuyen a despertar o incrementar el placer gastronomico.

Es importante, pues, no solo procurar un correcto equilibrio de la estimulacion de los tres
citados sentidos, sino también recordar que la vista no puede suplir a los otros dos, Sea, por lo
tanto, bienvenida toda elaboracion gastrondémica artistica de atractivo visual, siempre que €sta no
suponga un desequilibrio sensorial capaz de llevar a la desnaturalizacion del disfrute bucal de un

buen agape.”

2.2.4. Técnicas gastronémicas y técnicas creativas

Las técnicas gastronodmicas, las cuales abarcan desde los distintos tipos de cortes, hasta las
formas de coccidn y preparacion de un alimento. Se deben tener claras las diferentes técnicas y
tener un buen manejo de ellas para posteriormente lograr llegar a las técnicas creativas, a nivel
gastrondmico. Pero para esto se debe tener claro varios conceptos, entonces se inicia definiendo
cudl es el concepto de “creatividad”. Se encuentra que la creatividad, segin la maestra Claudia
Vanessa Joachin Bolafos, de la Universidad Nacional Autébnoma de México (UNAM) dice en el

siguiente articulo publicado en la plataforma de dicha universidad que:

“Si bien el concepto creatividad es usado coloquialmente en diferentes facetas de la vida actual,
en realidad el término ha sido objeto de investigacion de diversas areas desde principios del siglo

XX; la psicologia y la pedagogia fueron las primeras disciplinas en estudiarlo.
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Y es que ya desde entonces se produjo una gran curiosidad por conocer el proceso de
produccion de ideas y solucion de problemas, esto con una finalidad clara: ensefar a pensar de

forma original y practica.

Se asume que la creatividad es la capacidad de producir algo nuevo; sin embargo, han surgido
algunos desacuerdos debido a los distintos caminos que las investigaciones toman, algunas
enfocadas hacia el sujeto, otras hacia el proceso, lo que hace dificil una nocién completa del

concepto creatividad.

Algunos investigadores afirman que “no existe una definicion unitaria de creatividad. Pero esto
no significa que no se dé un comin denominador de los distintos conceptos de esta cualidad. Ese
comun denominador acentua la idea de algo nuevo, independientemente de lo nuevo que pueda
ser” (Matussek, 1984, p. 11).

Muchos autores consideran la creatividad como un proceso, un conjunto de fases a seguir,
ciertas caracteristicas que debe tener una persona y, por supuesto, un proceso que dé como
resultado algo que ha de ser nuevo, original y que ha de servir para resolver algun problema. Sin
embargo, no hay una definicion clara.

En todo caso, se trata de una capacidad existente en todos los seres humanos, utilizada para la
solucion de problemas y que precisa de realidades ya existentes. Con base en algunas
investigaciones podria definirse la creatividad como “el conjunto de aptitudes vinculadas a la
personalidad del ser humano que le permiten, a partir de una informacion previa, y mediante una
serie de procesos internos (cognitivos), en los cuales se transforma dicha informacion, la solucién

de problemas con originalidad y eficacia” (Hernandez, 1999, p. 67).

Algo que si podemos afirmar es que no hay personas sin creatividad y que, como cualquier otra

cualidad, debe ejercitarse desde que somos nifios.”
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Teniendo en cuenta el anterior concepto de creatividad, podemos continuar y analizar el
concepto de “técnicas creativas” para poder lograr llegar al buen manejo de estas. Para Maria Laura
Margheritis y Maria Andrea Santangelo, en un documento elaborado para la Universidad del Norte
Santo Tomas de Aquino (UNSTA) de Argentina, dicen que:

“Las técnicas de creatividad son métodos que permiten el entrenamiento creativo. Implican
determinadas acciones que en general, son mas importantes que la técnica en si misma, y que
sirven como estimulo.

La utilizacién de las técnicas no promete un éxito asegurado, simplemente sirven para llegar a
ciertos objetivos que se suponen proximos a la creatividad. Permiten direccionar el pensamiento
en etapas o procedimientos concretos. Es decir, por un lado, permiten seguir un orden establecido
para lograr un objetivo deseado, y por el otro, ayudan a desarmar los caminos del pensamiento
vertical habitual.

Cuando elegimos una técnica o método creativo, aceptamos el cumplimiento de determinados
pasos a seguir, entonces son precisamente estos pasos los que ordenan la desorganizacion en la
que nos sumimos al pensar “creativamente”.

Ya no cabe duda que estas técnicas deben ser usadas, pero, debido a la cantidad y variedad de
métodos creativos existentes, habria que analizar la mejor manera para elegir el que mas nos
conviene segun la situacion que enfrentamos.

La clasificacion que intentamos abordar en este trabajo implica que quien la utilice deba definir
cudl es su objetivo y con qué fin se va a usar una técnica. Es decir, que se piense adonde se quiere

llegar, porque de esta forma estaremos mas cerca de la verdadera utilidad de la técnica en cuestion.
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Antes de ir de lleno a la clasificacion, se considera pertinente explicar las caracteristicas
basicas de las técnicas mas usadas, estableciendo los principales aspectos tenidos en cuenta
para formular la clasificacion.

Finalmente se llega a una nueva clasificacion que tiene como fundamento la utilidad con
relacion al objetivo que impulsa su utilizacion.”

Dentro del documento que acabamos de citar, hay una clasificacion de las técnicas creativas
mas utilizadas junto con la explicacidon de su objetivo, las autoras las dividen en 4:

* Lluvia de ideas, esta técnica segun el documento se realiza en grupo, su objetivo es generar
la mayor cantidad de ideas en el menor tiempo posible. Durante este proceso existen ciertas
caracteristicas para que todo se genere de la mejor forma, una de las caracteristicas es que
ninguna idea puede ser criticada, predomina la libre expresion, también se permite transformar
las otras ideas ya expuestas, y por ultimo la importancia de este método no es la calidad de las
ideas si no la cantidad. Se realiza todo este proceso con el fin de liberar la mente, de romper
cualquier obstaculo que nos impida pensar con mayor claridad, asi se facilitara la creatividad.
» Uso de analogias, en este método la importancia cae sobre la modificacion de la 16gica del
problema o tema, esto con el objetivo de obtener mejores soluciones o una mejor creatividad.
Dentro de sus caracteristicas esta en hacer familiar lo extrano, también hacer extrafio lo
familiar, y asi relacionar dos conceptos totalmente distintos de un mismo tema. Este método
requiere también de un grupo de discusion, pero esta vez necesitamos de un grupo entrenado,
ya que esta técnica tiene un grado de dificultad en su realizacidon y para terminar ayuda a
entender algo que no conocemos por medio de algo que si.

* Los seis sombreros para pensar, en este método el objetivo es ponerse en el lugar del otro,

por asi decirlo, se trata de varios tipos de pensamiento acerca de un tema, donde cada
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pensamiento es un sombrero que al ponérselo se toma un rol especifico. Esta técnica puede
utilizarse tanto en forma individual como grupal, pero se recomienda mas la segunda opcion,
ya que el autor de este método establece 6 roles especificos para 6 sombreros de diferente
color.

» Sombrero blanco: implica neutralidad y conducta objetiva.

* Sombrero rojo: sugiere emociones, sentimientos y aspectos no racionales.

» Sombrero negro: abarca los aspectos negativos, lo pesimista.

* Sombrero amarillo: es optimista, involucra lo positivo.

* Sombrero verde: indica creatividad y nuevas ideas.

* Sombrero azul: se relaciona con el control y la organizacion del proceso de pensamiento.
» Relaciones forzadas, este método sugiere relacionar el tema del proyecto o problema con
caracteristicas de ideas aleatoriamente escogidas, buscando asi nuevas propuestas que permitan
desarrollar soluciones originales. La metodologia de esta técnica dice: “El primer paso para la
utilizacion de esta técnica consiste en elegir una palabra que represente nuestro problema. Una
vez elegida, se debe armar una matriz de tres columnas. El titulo de la columna de la izquierda
sera: “Conceptos y elementos estimulos”, y su contenido seran esas palabras-estimulo elegidas
al azar. La columna del medio, sera la de “Caracteristicas”, donde se encontraran las cualidades
de los conceptos de la columna anterior. Finalmente, en la columna de la derecha, se ubican
las nuevas ideas surgidas de relacionar las caracteristicas anteriores con nuestro problema o
tema principal”. Al emplear las caracteristicas dichas, surgen buenas ideas, pueden surgir
nuevos productos, también impulsa la creatividad u originalidad, porque permite tener

diferentes ideas distintivas o diferentes productos”.
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3. Metodologia

En esta parte del documento, donde se habla de la metodologia de investigacion empleada al
proyecto, se debe tener presente cual método es el adecuado para implementarlo y asi poder
obtener la informacion requerida, siendo asi, se escoge el método cualitativo, debido a que las
caracteristicas de recoleccion de informacion del proyecto son las que mas se adaptan al método
de investigacion escogido, a continuacion, se da a conocer porqué el método es el adecuado y

cémo se implementa.

3.1. Enfoque y método de investigacion

En el enfoque y método de investigacion se decide implementar un enfoque cualitativo, debido
a que se necesita conocer con mayor profundidad “el terreno que estamos pisando”. Asi lo explica
el libro “Metodologia de la investigacion” de Hernandez Sampieri, en el cual se basa el proyecto
para determinar el enfoque y método de investigacion. También se entiende que el enfoque de
investigacion es totalmente inductivo, porque a medida que se realiza se parte de una idea o
percepcion sobre un tema en especifico, en este caso la alimentacion de los nifos, para llegar a un
conocimiento mas amplio y de mayor complejidad como es la nutricion en la etapa infantil y todo
lo que esta trae consigo, como son los habitos alimenticios, las rutinas diarias de los nifios, y entran
a participar de esto sus padres teniéndolos en cuenta como una caracteristica que afecta su
alimentacion, por otro lado se mantiene una reflexién permanente acerca de las enfermedades o
problemas alimenticios que ocasiona la mala alimentacion en los mismos y por ultimo las técnicas
empleadas dentro de éste proyecto son la observacion y el registro, al querer percibir qué reaccion
tiene la poblacion infantil al ingerir alimentos creativamente preparados que antes no les gustaba,
a esto se le llama bitacora o notas de campo, una vez se determine la poblacion escogida para la

investigacion hay que empezar a realizar dicho registro con todo lo que ocurre desde el primer dia
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hasta el ultimo y de alli sacar las conclusiones necesarias sobre el objetivo del proyecto, esto hay
que realizarlo con mucho cuidado y tomando cada detalle con la misma importancia con la que se
toman los otros, asi lo muestra el libro de “metodologia de la investigacion™ que se debe realizar.
Este método de investigacion tiene otra caracteristica, buscar la respuesta a las preguntas que
surgen a partir del estudio sobre el planteamiento del problema, pero solo se llega a esto cuando
se tiene seleccionado el lugar o contexto en el que se piensa realizar el proyecto. Y asi se concluye

que este es el método de investigacion mas apto para nuestro tipo de investigacion.

3.2. Fases de la realizacion

Realizacién
Identificacion de la prueba

del preblema gastrondmica

Andlisis dal
problema

Desarrollo Realizacion

de una del proyectos
propuesta de (Trabajo de
solucidn campo)

Figura 2. Mapa de las fases de la realizacion. En este cuadro se presentan las fases a seguir para
la realizacion del proyecto. Elaborada por: Andrés Sdnchez y Rodrigo Ramos.
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Empezando con las fases de la realizacion, al inicio de la investigacion, se descubre que la
alimentacion de los nifios durante la etapa escolar hoy en dia no es la mejor, que prefieren comer
productos de paquete (papas, galletas, dulces, etc.) en vez de productos naturales como las frutas

o las verduras, y que por esta razon habia falencias en su nutricion y desarrollo.

De acuerdo con recoleccion de datos, se indaga acerca de la existencia de otros proyectos sobre
esta problematica y en efecto los hay, pero ninguno propone una solucion que resulte realmente

agradable para los nifios.

Por lo tanto, se busca una solucion, se decide buscar métodos creativos que se puedan aplicar
en el proceso de elaboracion de los platos para los nifios con productos naturales, que sepan bien

y que resulten llamativos visualmente para ellos y asi poder aportar a su nutricion.

Posteriormente se lleva a cabo el trabajo de campo, en el cual se busca recolectar datos sobre
los habitos alimenticios de los nifios durante la jornada escolar, sus gustos y sus falencias
nutricionales. Con esta informacion se desarrolla lo que es la muestra gastronomica con los
alimentos naturales preparados creativamente, para que los nifios puedan degustarlos y asi poder

saber qué les gusta.

Al analizar los datos obtenidos del trabajo de campo se procede a realizar una cartilla con las
recetas y preparaciones que mas les gusta a los niflos, para que asi, ya sean sus padres o la

institucion, puedan emplear la cartilla y aportar a la nutricion de sus hijos con facilidad.
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3.3. Descripcion de la poblacion objeto

En el proyecto ya estd escogida la poblacion a examinar. Se toma la muestra de nifios de 4
a 7 afos, que seran nifios en edad escolar, esta es una etapa de mucha atencion y cuidado sobre
todo con la alimentacion, ya que es una edad en donde ellos se encuentran en continuo desarrollo
de sus capacidades fisicas y mentales, por eso es que escogimos este rango de edades, también
porque en la época escolar es cuando de nifio no se come bien, se sufre de desorden en cuanto a
alimentos y horas de alimentacion, todo esto puede causar deficiencias en salud, generando en
ellos enfermedades por mal nutriciéon, como puede ser obesidad, problemas de azucar, debilidad
constante, y deficiencias en componentes esenciales para el organismo. Estas son las razones
generales del porqué se escogen esas edades con esas caracteristicas, ahora se va a hablar del lugar;
el colegio del cual se va a tomar la muestra se encuentra ubicado en Barrancabermeja, Santander,
se escogio este lugar debido a que se tiene mayor facilidad de acceso ya que la duena del colegio
Blanca Rosa Becerra es conocida de uno de los creadores del proyecto, el colegio se llama Liceo
La Sagrada ubicado en la calle 52 D # 34 H — 27 Barrio Primero de Mayo, los nifios con los cuales
se va a realizar la investigacion son del grado jardin, transiciéon y primero de primaria,
aproximadamente son (niimero)estudiantes y vamos a estar trabajando con ellos por (ntimero)

mescs.
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3.4. Instrumentos de recoleccion de informacion.

Instrumentos de recoleccion de informacion.

Los instrumentos que se necesitan para la recoleccion de informaciéon son los

siguientes:

Observacion o notas de campo: Es necesario para lograr identificar los diferentes
tipos de alimento que consumen los nifios. Qué es lo que mas les gusta y qué no les gusta, si son o
no alimentos naturales o que en realidad aporten a su desarrollo y nutricion. Se tendréd en algin
momento interaccion con los nifios de manera cuidadosa para no llegar a incomodarlos. La

informacion se ird recopilando de manera escrita o se ird grabando un audio.

Registro fotografico o de video: Se hara un registro fotografico o de video en el cual
se muestre la elaboracion de los platos y el producto final. También en el momento que los nifios
entren en contacto con los alimentos elaborados, mostrar la reaccion que tengan frente a ellos y
determinar si fue o no de su agrado. Este registro tendrd que hacerse con el consentimiento de los

padres de familia y de la institucion.

Encuesta para padres de familia: Es debido realizar una encuesta a los padres de
familia, ya que ellos son los que tienen contacto con los nifios y los conocen, ademas se debe tener

constancia de que los padres estdn de acuerdo con la idea que se va a emplear.

Para observar el formato de la encuesta por favor dirijase a anexos A. encuesta.
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3.5. Validacion de instrumentos

En este proyecto la persona que valida los instrumentos de recoleccion de informacion
es la Docente con Grado de Doctora en Educacion, ejerciendo actualmente como Docente
investigadora, en la Universidad Autonoma de Bucaramanga Maria Piedad Acufia Agudelo, que
de acuerdo a las correcciones en realidad fueron muy pocas, dos preguntas se cambiaron ya que la
informacion que se iba a recoger no era la necesaria para el objetivo del proyecto, se les dio un

mejor sentido y asi se pudo validar por completo el instrumento de recoleccion de informacion.

3.6. Procedimiento en la aplicacion de instrumentos.

Primordialmente, al iniciar la aplicacion de los instrumentos de recoleccion de informacion,
los padres de los nifios que se van a evaluar deben tener conocimiento de lo que se realizara, de
cada detalle y pueden si quieren estar presentes durante el proceso. Entonces, para dar comienzo a
la aplicacion, se implementa una pequeia encuesta en donde se recoge informacion sobre los
aspectos basicos de la alimentacion que lleva la poblacion determinada. Segundo se pasa a
desarrollar dos sistemas de recoleccion, como son las notas de campo y la grabacion, se realizaran
las dos al mismo tiempo ya que se debe recoger toda la informacion posible tanto escrita como
visual, ademads al final se realiza un informe tomando esos datos como referencia para dar una

conclusion.
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3.7 Analisis de datos

Durante la realizacion del cuadro de categorias que se presenta a continuacion, se toma como
informacion base el proceso de realizacion del mismo proyecto, con esto se busca identificar cada
una de las categorias, que abarcan desde el inicio hasta el final del proyecto, junto con sus
respectivas subcategorias, estas tiltimas con el objetivo de tener una guia a través de la informacion

plasmada en el proyecto.
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Problema de | Pregunta de | Objetivos Objetivos Categorias Subcategorias
investigacion investigacion generales especificos
Durante mucho | 4Coémo preparar | Proponer e Identificar e Alimentos e Origen de los
tiempo los | platos con | platos tipo cuéles son los naturales alimentos
nifios, a la hora | alimentos snacks con alimentos  de e Tipos de
de comer, han | naturales que | alimentos de origen natural alimentos
rechazado las apo.rtt'ap a Ig origen natural, que aportan a la naturales
verduras tanto | nutricion infantil | aplicando nutricién e Aliment
. ) entos
por su sabor|a partir del| métodos infantil utritivos
como por su |desarrollo  de | creativos y e Habitos
apariencia, y | métodos técnicas ¢ D,ef'_n'r los alimenticios
prefieren otros | creativos de | gastronémicas habites  de ,
alimentos  que | preparacion? que beneficien alimentacion o Preferencias
no aportan los a la poblacion mas usados en alimenticias
suficientes infantil y la poblacion e Productos que
nutrientes para permitan que infantil, ingieren en la
Su crecimiento, esta adopte reconociendo jornada escolar
esto ha buenos habitos las preferencias
generado  en alimenticios. de productos y
ellos una mayor técnicas
tendencia a gastronémicas. | e Producto
2219elf'lrrrl1;dades a * Realizar final
lo largo de sus pruebas y dar P '
il un producto o reparaciones
final con crfaatlvas con
diferentes alimentos
técnicas naturales
gastronémicas
y métodos
creativos de
preparacion.

Figura 3: Cuadro de categorias. En esta ilustracion se dan a conocer las categorias en las que se divide el proyecto. Elaborada por:
Andrés Sanchez y Rodrigo Ramos.
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3.8. Aspectos éticos

Todos los participantes en el proyecto son voluntarios e informados sobre la tematica de la
investigacion. Para esto se les da a conocer un consentimiento por medio escrito y oral, en donde
se les pide participar en el proyecto de investigacion. Y ellos aceptan de manera voluntaria y con

la seguridad que todos los datos son confidenciales y anonimos.

El formato de la carta de consentimiento que se entregd se encuentra en anexos, anexo B al final

del documento del proyecto.
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4. Resultados

De acuerdo a los resultados de las encuestas realizadas a 28 padres de familia, se obtuvo una
serie de resultados de los grados pre-jardin, jardin, transicion, primero y segundo. De estos datos
se pudo concluir que la mayoria de los nifios que se toman como muestra, ingieren una gran
cantidad de alimentos de paquete y dulces a la hora del descanso durante su jornada escolar.
También sobre esta informacion se desarrolla la primera muestra gastronoémica para asi avanzar
en busca del objetivo de la muestra final.

4.1. Resultados

A la hora de interpretar los datos recogidos, en el grado de pre-jardin de las dos encuestas
respondidas se muestra en la primera pregunta, la cual trata sobre si el hijo lleva, compra o no
come lonchera durante la jornada escolar, que los dos nifios llevan lonchera al colegio, en la
segunda se determina que uno de los nifios ingiere alimentos naturales preparados en casa y el otro
consume alimentos de paquete, procesados o envasados, en la tercera se demuestra que con
relacion a qué alimento le gusta mas al nifio, uno respondié que le gusta més la comida casera y el
otro que la comida de paquete es su preferida, de acuerdo con la cuarta pregunta se define que los
dos nifios ingieren alimentos de paquete dos veces por semana, en la quinta pregunta se constata
que con respecto a las caracteristicas que se dan a escoger en la encuesta ambos hacen actividad
fisica constante, en la sexta pregunta se expone que de acuerdos con los 5 grupos alimenticios que
son, grasas y dulces, proteinas, lacteos, frutas y verduras y carbohidratos, cuél deberia ser su orden
si tomamos como referencia que va de mayor a menor consumo, uno de los padres respondio,
frutas y verduras, carbohidratos, grasas y dulces, lacteos y proteinas, en cambio el otro respondid
carbohidratos, frutas y verduras, lacteos, proteinas y grasas y dulces, siendo esta ultima la respuesta

correcta, en la séptima pregunta se dan a escoger los grupos alimenticios que mas consume el hijo,
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de acuerdo con las respuestas, uno de los niflos consume carbohidratos y frutas y verduras, por
otro lado el otro nifio ingiere proteinas y frutas y verduras, la octava y ultima pregunta trata sobre
la comida favorita del nifio, uno de los padres respondi6 que el platillo favorito era el arroz con
pollo y las pastas y el otro contestd pollo guisado y arroz con fideos.

En el grado de jardin de las 4 encuestas que fueron resueltas, en la primera pregunta, el 75% de
las personas encuestadas respondié que su hijo lleva lonchera diariamente y el 25% compra su
lonchera en el colegio, de acuerdo con la segunda pregunta, el enunciado es sobre qué tipo de
alimento ingiere el hijo en la lonchera, el 75% de las personas encuestadas respondieron que su
hijo ingiere alimentos de paquete, procesados o envasados y el 25% contestd que el hijo consume
alimentos naturales preparados en casa, con la tercera pregunta se quiere determinar el tipo de
alimento que mas le gusta a el hijo, el 25% de las personas respondi6 que el hijo prefiere la comida
del colegio, en cambio el 75% contestd que su hijo le gusta més la comida casera, en la cuarta
pregunta se quiere determinar cudntas veces por semana el hijo consume comida de paquete, el 50
% de los encuestados respondid que su hijo ingiere de ese tipo de alimento més veces de las
expuestas en las opciones, su respuesta fue 5 veces, el 25% contestd que 3 veces por semana y el
25% restante confirm6 que 2 veces por semana, en la quinta pregunta se presentan algunas
caracteristicas fisicas y de salud en las opciones a elegir, segtn las respuestas podemos definir que
el 50% de los encuestados contestd que su hijo hace actividad fisica constante, el 25% de las otras
personas escogid la opcion de ninguna de las anteriores y el 25% de las demas personas respondio
que su hijo sufre de una alergia, la cual es rinitis cronica, seglin la sexta pregunta que trata sobre
los grupos alimenticios, el 75% de las personas encuestadas respondio frutas y verduras,
carbohidratos, grasas y dulces, lacteos y proteinas y solo el 25% de las demés personas contesto

proteinas, grasas y dulces, lacteos, carbohidratos y frutas y verduras, de acuerdo a la séptima
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pregunta, se quiere definir cudles de los grupos alimenticios ya mencionados consume mas el hijo,
por fortuna el 100% de las personas respondieron que su hijo ingiere mas proteinas y frutas y
verduras que los demas alimentos, terminando con la octava pregunta, cada uno de los padres
encuestados respondid una clase de comida favorita diferente, para un nifio su comida favorita es
el arroz campesino, para otro es la sopa, para el otro es el espagueti y para el Gltimo nifio es las
lentejas y el pollo sudado.

En el grado de transicion se realizaron 6 encuestas en las cuales con respecto a la primera
pregunta el 100% de los estudiantes llevan lonchera al colegio diariamente. Con respecto a la
segunda pregunta, el 33% de los estudiantes ingieren de la lonchera alimentos de paquete,
procesados o envasados, y el 67% de los padres de los alumnos indicaron que sus hijos en la
lonchera ingieren alimentos naturales preparados en casa. Para la tercera pregunta de la cual se
desea saber qué tipo de alimentos les gusta a los nifios, el 50% indicd que prefieren la comida
casera y el otro 50% prefiere la comida de paquete. Para la cuarta pregunta para la cual se quiere
saber cudntas veces a la semana el nifio ingiere comida de paquete se observo que el 33% la ingiere
2 veces por semana, el 17% 3 veces por semana y el 50% indic6 que la ingiere 5 veces a la semana.
Para la pregunta 5 en la que se desea saber si el nifio presenta alguna caracteristica se observo que
el 50% tiene una actividad fisica constante, el 16,6 % presenta debilidad, 16,6% bajo peso y el otro
16,6% no presenta ninguna caracteristica mencionada en las opciones de respuesta. Para la sexta
pregunta que trata de los grupos alimenticios, el 50% de los padres respondieron que sus hijos
comen con mayor frecuencia (yendo en orden de mayor a menor) frutas y verduras, carbohidratos,
grasas y dulces, lacteos y proteinas. El otro 50% respondié que consumen (de mayor a menor
cantidad) carbohidratos, frutas y verduras, lacteos, proteinas, grasas y dulce. Teniendo en cuenta

la séptima pregunta se desea conocer cudl de los grupos alimenticios mencionados en la pregunta
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anterior consume mas el nifio se observo que el 50% consume los grupos alimenticios de proteinas,
frutas y verduras, el 17% frutas y verduras, otro 17% frutas y verduras y lacteos, y finalmente un
16% consume grasas, dulces y lacteos. Con respecto a la Ultima pregunta en la cual los padres
mencionan la comida o plato favorito de sus hijos, la mayoria respondi6 que les gustaban las pastas,

otro respondio pescado frito y pancakes.

Fueron 7 las encuestas realizadas en el grado de primero de primaria en las cuales se pudo
observar para la primera pregunta, la cual trata sobre si el hijo lleva, compra o no come lonchera
durante la jornada escolar el 72% respondid que lleva lonchera diariamente y el 28% respondid
que compra lonchera en el colegio. Para la segunda pregunta la cual es sobre qué tipo de alimento
ingiere el hijo en la lonchera, se obtuvo que el 29% en la lonchera ingiere alimentos naturales
preparados en casa, un 14% consume alimentos naturales preparados en el colegio y un 57%
consume en la lonchera alimentos de paquete, procesados o envasados. En la tercera pregunta se
pregunto6 qué tipo de alimento le gusta al nifo, y se obtuvo que el 72% contestd que a los nifios les
gusta la comida casera y otro 28% respondi6 que les gusta la comida de paquete. Continuando con
la cuarta pregunta sobre la frecuencia en que los nifios ingieren comida de paquete se observo que
el 14% consume comida de paquete una vez por semana, otro 14% dos veces por semana, 43%
consume tres veces por semana y un 29% cinco veces por semana. En la quinta pregunta se
preguntd sobre si el nifio presentaba alguna caracteristica o problema, a lo cual el 57% indic6 que
sus hijos presentan una actividad fisica constante y el 43% indicé que sus hijos no presentan
ninguna de las caracteristicas presentadas en las opciones de respuesta. En la sexta pregunta se
expone que de acuerdos con los 5 grupos alimenticios que son, grasas y dulces, proteinas, lacteos,

frutas y verduras y carbohidratos, cuél deberia ser su orden si tomamos como referencia que va de
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mayor a menor consumo, el 29% respondid frutas y verduras, carbohidratos, grasas y dulces,
lacteos y proteinas; el 57% carbohidratos, frutas y verduras, lacteos, proteinas, grasas y dulces; y
el 14% lacteos, grasas y dulces, proteinas, carbohidratos, frutas y verduras. En la séptima pregunta,
se dieron a escoger los grupos alimenticios que mas consume el hijo, de acuerdo con las respuestas
dadas por los padres el 46% de los nifios consume mas proteina y fruyas y verduras que los demads
grupos alimenticios, también se pudo identificar que el 11% de los nifios consume solo grasas y
dulces, al igual se pudo determinar que el otro 11% de los nifios consume mads carbohidratos que
los demas alimentos. Y con respecto a la ultima pregunta en donde se preguntaba acerca del plato
favorito del hijo, casi el 50 % respondi6 que los pancakes, un 25% respondio que el pollo y el 25%

restante respondio que las pastas.

En el grado de segundo se realizaron un total de 9 encuestas, en la primera pregunta, el 37% de
las personas encuestadas respondié que su hijo lleva lonchera diariamente y el 63% compra su
lonchera en el colegio, de acuerdo con la segunda pregunta, el enunciado es sobre qué tipo de
alimento ingiere el hijo en la lonchera, el 50% indicd que su hijo consumia alimentos naturales
preparados en el colegio, el otro 50% respondid que su hijo ingiere alimentos de paquete,
procesados o envasados. En la tercera pregunta se quiere determinar el tipo de alimento que mas
le gusta a el hijo, el 50% contest6 que su hijo le gusta mas la comida casera, el 37% de las personas
respondié que el hijo prefiere la comida del colegio, y finalmente un 13% indicé que su hijo
preferia la comida de paquete. En la cuarta pregunta se quiere determinar cuéntas veces por semana
el hijo consume comida de paquete, el 37% indicd que consume una vez a la semana este tipo de
comidas, el 25% indic6 que lo consume dos veces a la semana, el 13% consume tres veces por

semana y el otro 25% de los encuestados respondié que su hijo ingiere de ese tipo de alimento mas
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veces de las expuestas en las opciones, su respuesta fue 5 veces. En la quinta pregunta se presentan
algunas caracteristicas fisicas y de salud en las opciones a elegir, segiin las respuestas, se pudo
definir que el 50% de los encuestados contestd que su hijo hace actividad fisica constante, el 25%
de las otras personas escogio la opcion de ninguna de las anteriores, el 12,5% de las demas
personas respondi6 que su hijo sufre de sobrepeso y el otro 12,5% presenta inapetencia. Segun la
sexta pregunta, que trata sobre los grupos alimenticios, el 12,5% de las personas encuestadas
respondio frutas y verduras, carbohidratos, grasas y dulces, lacteos y proteinas; el 75% respondid
carbohidratos, frutas y verduras, lacteos, proteinas, grasas y dulces; y finalmente hubo un 12,5%
que no respondid la pregunta. Teniendo en cuenta la séptima, que trata sobre los grupos
alimenticios que mas consume el hijo, un 24% de los padres respondidé que su hijo consume
proteinas y frutas y verduras, otro 23% contestd que su hijo consume grasas y dulces y lacteos,
hay otro 23% que escogio los grupos alimenticios de proteinas y carbohidratos como los que mas
consume su hijo, un 15% respondi6 que su hijo solo consume frutas y verduras y para terminar el
15% restante respondid que su hijo consume grasas y dulces y carbohidratos. Para terminar con la
ultima pregunta, la cual trata del plato favorito de cada nifio, en este caso un 40% respondio que
el arroz, otro 40% contestd que el plato favorito eran los pancakes y por ultimo se tiene que un
20% respondio que el pollo.

4.2. Analisis de datos

De acuerdo con los resultados obtenidos se desarrollan varias afirmaciones, entre esas estd que
los nifios que alli estudian no estan recibiendo el cuidado en su alimentaciéon como deberian, esto
se da debido a los padres, porque estdin muy ocupados en su trabajo o quieren descansar no se
preocupan por lo que su hijo pueda consumir durante su jornada escolar, debido a que estas

jornadas escolares ahora son tan largas la importancia de la alimentacion de estos nifios se vuelve
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de mayor cuidado. Otra afirmacion es que realmente a los nifios les gusta los alimentos naturales
bien preparados, que les llame la atencion, pero muchas veces por la costumbre o porque realmente
eso fue lo que le mandaron de lonchera consumen comida de paquete y gaseosas, productos que
en la época de crecimiento los nifios no deberian ingerir. También se puede afirmar que los padres
sinceramente no saben como hacer alimentos balanceados para sus hijos, esto debido a que no se
tiene conocimiento acerca de los grupos alimenticios adecuados para sus hijos en esta etapa de

desarrollo.

4.3. Confiabilidad y Validez

El proyecto se realiza en la ciudad de Barrancabermeja, en el colegio “Liceo la sagrada familia”
en el barrio primero de mayo. Alli se toman evidencias (fotos, videos, entrevistas) para observar y
determinar lo que consumen los nifios en las loncheras y lo que ofrecen en la cafeteria del colegio.
En esta visita también se deja un paquete de encuestas las cuales deben responder los padres de
familia.

Se recolecta la informacion de las encuestas diligenciadas por los padres de familia y se puede
observar que las respuestas de estas coinciden con lo observado en el trabajo de campo. Estos
resultados se tienen en cuenta y ademas ayudan para determinar el tipo de preparaciones a realizar
en la siguiente visita a la institucion.

En la segunda visita se lleva a cabo la muestra gastrondmica en la cual se ofrecen algunos
productos a los nifios y estos participan muy bien en la actividad y reciben con gran entusiasmo

las preparaciones.
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5. Conclusiones y recomendaciones.
Este tema trata acerca de todas las conclusiones que, gracias a la investigacion, el contenido
realizado, la informacion recolectada y la muestra gastrondmica final, se pueden llevar a cabo y

asi poder organizar las conclusiones obtenidas como se muestra continuacion.

5.1. Conclusiones

En base a la investigacion que se realiza durante el desarrollo de la parte tedrica del proyecto,
se pudo hallar varias definiciones sobre los alimentos naturales que ayudaron a identificar cuéles
son los que brindan un mayor aporte nutricional. Segiin la informacién obtenida gracias a la
investigacion previamente realizada, se identificaron los tipos de alimento de origen natural que
mas aportan a la nutricion infantil, entre ellos se encuentran los lacteos, este producto es muy
importante por su gran aporte en calcio que ayuda al buen crecimiento de los nifios; otro alimento
notable es el huevo, su aporte proteinico es significativo y contiene vitaminas y minerales; el
pescado es también fuente de proteinas de calidad aportan vitaminas solubles en grasa como las
vitaminas A, D y vitamina B12, entre las vitaminas hidrosolubles; las carnes aportan hierro de facil
absorcion, aportan proteinas de calidad y cinc necesario para el crecimiento de los tejidos, ademas
de vitamina B12, necesaria para la formacion de las células de la sangre y para el desarrollo del
sistema nervioso; las frutas y verduras son fuente importante potasio o magnesio, de vitaminas
como la C, la A o la B y de fibra; los cereales y pastas aportan gran cantidad de energia por la
cantidad de hidratos de carbono que contienen. Son ricos en proteinas, vitaminas del grupo B y
fibra. Por ello, son considerados los alimentos mas completos después de la leche. Deben formar

parte de la alimentacion diaria de los nifios.
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Durante la recoleccion de datos de la investigacion se pudo definir los habitos alimenticios mas
comunes en la poblacion infantil escogida. Se observé que lo que mas consumian los nifios durante
su hora de la lonchera eran productos de paquete y gaseosa que les daban sus padres desde la casa,
aunque por otro lado en la cafeteria del colegio no ofrecen este tipo de productos, sino otro tipo de
comidas como sandwich, buifiuelo, pastel de pollo y jugos naturales. A pesar de que los nifios
consumen productos de paquete y gaseosas en sus loncheras, cuando se les preguntd en las
encuestas realizadas a los padres por la comida preferida de su hijo, ninguno respondié que la
comida de paquete era su preferida.

Después de haber definido qué y cudles eran los alimentos naturales y de investigar qué aportes
nutritivos ofrecian a los nifios, se realizaron las pruebas para luego hacer la degustacion en la
institucion y entregar un folleto con las recetas para que las preparaciones sean implementadas

tanto en los hogares como en la institucion.

5.2. Recomendaciones

En la realizacion del proyecto se notan varias cosas que se pueden mejorar o que se pueden dar

como recomendaciones para futuros proyectos acerca del tema.

Una de estas recomendaciones es, buscar un lugar cercano en del cual se pueda tomar el objeto
de estudio, esto es importante, ya que asi se reducen gastos de transporte de una ciudad a otra y
hay mayor disponibilidad de tiempo. Otra recomendacion puede ser, contar con el apoyo y asesoria
de un nutricionista es importante también, pues este pude orientar en cuanto a las necesidades
alimenticias de los nifios, en caso de tener dudas o en caso de definir algunos conceptos serd de
gran ayuda. También podra decir qué componentes tienen los alimentos que sean importantes para

la nutricion.
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Anexos

Anexo A. Encuesta

Encuesta dirigida a padres de familia

Sefores padres de familia

En el marco del programa Gastronomia y Alta cocina, de la Universidad Auténoma de
Bucaramanga, debemos desarrollar un proyecto en el cual tenemos que realizar una encuesta para
conocer aspectos alimenticios de sus hijos durante la jornada escolar. A continuacion, se presentan
las preguntas junto con sus opciones para que escojan y asi recoger la informacidn necesaria para
realizar el objetivo del proyecto, el cual es fomentar buenos habitos alimenticios en los nifios

durante la jornada escolar.

1. En el colegio su hijo.
a. Lleva lonchera diariamente
b. Compra su lonchera en el colegio
c. no come lonchera

d. Otro ;Cual?

2. Su hijo en la lonchera ingiere.
a. Alimentos naturales preparados en casa
b. Alimentos naturales preparados en el colegio
¢. Alimentos de paquete, procesados o envasados
d. Dulces y chocolatinas
e. Otro ;Cual?

3. Qué tipo de alimento le gusta a su hijo.
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a. Comida casera
b. Comida en el colegio
¢. Comida de paquete

d. Otro ;Cual?

4. Cada cuanto ingiere su hijo comida de paquete.
a. 1 vez por semana
b. 2 veces por semana
c. 3 veces por semana

d. Mas veces ;Cuantas?

e. Nunca
5. Su hijo presenta alguna de estas caracteristicas.
a. Mucho suefio y cansancio
b. Actividad fisica constante
c. Inapetencia
d. Debilidad
e. Sobrepeso
f. Problemas de azucar

g. Alergias ;Cuales?

h. Otro ;Cual?

i. Ninguno de los anteriores
6. De acuerdo con los 5 grupos alimenticios, que son: grasas y dulces, proteinas,

lacteos, frutas y verduras y carbohidratos, en orden, cual cree que deberia ser el
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grupo que los nifios consuman con mayor frecuencia y cual el de menor, yendo de
mayor a menor.

a. Proteinas, grasas y dulces, lacteos, carbohidratos y frutas y verduras.

b. Frutas y verduras, carbohidratos, grasas y dulces, lacteos y proteinas.

c. Lacteos, grasas y dulces, proteinas, carbohidratos y frutas y verduras.

d. Carbohidratos, frutas y verduras, lacteos, proteinas y grasas y dulces.

e. Otra ;cual?

7. Teniendo en cuenta la anterior pregunta, ;cuial de los grupos alimenticios
mencionados consume mas su hijo? Puede escoger hasta 2 respuestas maximo.
a. Proteinas
b. Grasas y dulces
c. Carbohidratos
d. Frutas y verduras
e. lacteos
8. (Cual es l1a comida o el platillo favorito de su hijo?

a.

9. ¢Qué grado cursa su hijo y qué edad tiene?

a.

53



Anexo B. Constancia de validacion

Constancia de validacion

Quien suscribe, MARIA PIEDAD ACUNA AGUDELO con documento de identidad N°

63279473 de Bucaramanga de profesion Docente con Grado de Doctora en Educacion, ejerciendo

actualmente como Docente investigadora, en la Universidad Autonoma de Bucaramanga —

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE BUCARAMANGA

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion de la

encuesta dirigida a padres de familia en el marco del proyecto de investigacion del programa

Gastronomia y Alta Cocina

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes apreciaciones.

DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO EXCELENTE
Congruencia de Items 4
Amplitud de contenido v
Redaccion de los [tems v
Claridad y precision v
Pertinencia v

Fecha: Mayo de 2018

[
‘rl:.'I % ) O L .q,.-l,.i! ptll-lll\u-_"-.'-\ 3N #1.. o 'l.l':;ﬁ'

Firma

54




Anexo C. Carta de presentacion

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE BUCARAMANGA
FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES HUMANIDADES Y ARTES

PROGRAMA DE GASTRONOMIA Y ALTA COCINA

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES EN INVESTIGACION

PROYECTO DE GRADO

PROPUESTA DE COCINA CREATIVA PARA FORTALECER LA NUTRICION DE

NINOS ENTRE 4 A 7 ANOS A PARTIR DE L CONSUMO DE ALIMENTOS NATURALES

El presente documento tiene como fin dar a conocer el proposito de esta investigacion y
solicitar su participacion en dicho estudio, si usted asi lo desea.

Se informa que la participacion es absolutamente voluntaria e implica unos minutos de su
tiempo para responder a unas preguntas que el estudiante investigador realice de manera oral
0 escrita, se tomaran registros de video y se grabard de manera que el estudiante pueda
transcribir después las ideas que usted haya expresado con el tnico fin de alimentar el estudio
realizado con informacion relevante, también se haran varias encuestas dirigidas a los padres
de familia para una recoleccion de datos. Esta informacion sera confidencial y no se usara para

ningln otro propodsito fuera de los de esta investigacion.
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Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante
su participacion en él. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin que
eso lo perjudique en ninguna forma. Si alguna de las preguntas durante la entrevista le parece
incoémodas, tiene usted el derecho de hacérselo saber al investigador o de no responderlas. De
tener inquietudes sobre su participacion, puede contactar al teléfono 6436111 ext 319
Universidad Autonoma de Bucaramanga.

Una copia de este documento le sera entregada y una vez finalizado el estudio puede solicitar
informacion sobre los resultados al teléfono mencionado anteriormente, sin que esto amerite
ningln tipo de beneficio

Acepto la participacion en el proyecto de grado: Propuesta de cocina creativa para fortalecer
la nutricion de nifios entre 4 a 7 afios a partir del consumo de alimentos naturales.

Cuyo proposito es crear una cartilla proponiendo platos con alimentos de origen natural
aplicando métodos creativos y técnicas gastrondmicas que beneficien a la poblacion infantil y

permitan que esta adopte buenos habitos alimenticios.

Nombre del Participante Firma del Participante Fecha
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Tablas

Tabla 1. Tabla sobre los resultados de las encuestas de pre-jardin y jardin.

preguntas 1 2 3 4 5 6 7
a 2 4 1 3
b 1 3 4 4
c 3 2 1 1
d 2 1 3
e 1
f
g 1
h
i 1

Titulo del grafico
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Tabla 2. Tabla sobre los resultados de las encuestas de transicion.

preguntas 1 2 3 4 5 6 7
a 6 2 3 5
b 2 3 3 1
c 4 3 1
d 3 1 3 5
e 1
f
g
h 1
i 1

Titulo del grafico
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Tabla 3. Tabla sobre los resultados de las encuestas de primero.

preguntas 1 2 3 4 5 6 7
a 5 2 5 1 5
b 2 1 1 4 2 1
c 2 3 1 1
d 2 4 4
e 1
f
8
h
i 3

Titulo del grafico

59



Tabla 4. Tabla sobre los resultados de las encuestas de segundo.

preguntas 1 2 3 4 5 6 7
a 3 1 5 4 4
b 6 5 2 4 1 3
c 3 1 1 1 3
d 2 7 3
e 1 2
f
g 1
h
i 2

Titulo del grafico
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