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RESUMEN

El tema de investigacion que se plantea en esta monografia tiene como sustento la
siguiente interrogante: ¢Cual es el aporte nutritivo que tiene la papa en las recetas escolares
del nivel inicial?, para tal solucion se tuvo que explicar las propiedades nutritivas de la papa,
asimismo se tuvo que explicar sobre la alimentacion nutritivas y recetas nutritivas. Se plantea
el siguiente objetivo: Determinar el aporte nutritivo que tiene la papa en las recetas escolares
del nivel inicial, mediante recetas nutritivas y hacer de conocimiento a las madres y padres
de familia sobre el contenido de nutrientes que tiene la papa. Para llegar a la conclusion
sobre el aporte nutritivo que tiene la papa en las recetas escolares del nivel inicial; se realiz6
una investigacion descriptiva y analitica, y se llevé a cabo reuniones de coordinacion con las
madres y padres de familia del nivel inicial del Centro Educativo N° 16210, ubicado en la
provincia de Utcubamba, del Departamento de Amazonas, quienes realizaron la preparacion
de varias recetas nutritivas a base de papa, y los 36 nifios y nifias que conforman este nivel,
en su totalidad realizaron la degustacién y el consumo de los platos nutritivos que se preparo,
siendo la papa el principal ingrediente de estas recetas nutritivas. Finalmente se llegé a

concluir que la papa aporta nutritivamente en las recetas escolares del nivel inicial.

Palabras claves: aporte nutritivo, recetas escolares, propiedades nutritivas.



ABSTRACT.

The research topic raised in this monograph is based on the following question:
What is the nutritional contribution of the potato in the school recipes of the initial level?
For such a solution, the nutritional properties of the potato had to be explained, also had to
explain about nutritious food and nutritious recipes. The following objective is proposed: To
determine the nutritional contribution that the potato has in the school recipes of the initial
level, through nutritious recipes and to inform mothers and fathers about the nutrient content
of the potato. To reach the conclusion about the nutritional contribution that the potato has
in the school recipes of the initial level; A descriptive and analytical investigation was carried
out, and coordination meetings were held with the mothers and fathers of the initial level of
the Educational Center No. 16210, located in the province of Utcubamba, in the Department
of Amazonas, who prepared the several nutritious recipes based on potatoes, and the 36 boys
and girls that make up this level, in their entirety tasted and consumed the nutritious dishes
that were prepared, with potatoes being the main ingredient in these nutritious recipes.
Finally, it was concluded that the potato contributes nutritionally in the school recipes of the

initial level.

Keywords: nutritional contribution, school recipes, nutritional properties



INTRODUCCION

La alimentacion cumple un importante rol en la condicion de vida de las
personas, estudiar y observar el comportamiento de los individuos es importante para
interponer un método de nutricion efectiva las cuales deben ser perdurables en el tiempo.
Por ello es indispensable el apoyo de las madres y padres de familia en la preparacion de los
alimentas y en los habitos alimenticios que se forman en sus hijos. La investigacion titulada
“Aporte nutritivo de la papa en las recetas escolares de los alumnos del nivel inicial —
20197, abarca desde un aspecto histérico, la alimentacion saludable, la participacién de las
madres y padres en temas sobre la alimentacion nutritiva y saludable de sus hijos en etapa
preescolares. También se trata sobre recetas nutritivas y saludables que ayudan en la

alimentacién y a la par repercuten en la nutricional de sus hijos.

La Organizacién Mundial de la Salud refiere que la desnutricion mundial presenta
riesgos de consideracion para la salud.
La mala nutricién y el hambre derivan a una muerte prematura en los nifios

pequefios menores de 5 afios; ademas de su deficiente desarrollo corporal y mental.

En todo el mundo existen en aproximado 115 millones de nifios de 5 afios de

edad que sufren de desnutricion infantil.
En nuestro pais el 12% de nifios de 5 afios de edad presentan desnutricion cronica
y el MINSA mediante sus diferentes programas contra la lucha de la anemia, contra la
desnutricion cronica ha conseguido minorar estos factores con mucho riesgo para la salud

infantil.

El MINSA trabaja de manera organizada con los gobiernos locales y regionales
y el gobierno central contra la desnutricion infantil. EI gobierno de nuestro pais ha

transferido 50 millones de soles a dichas entidades para este propdsito.



En la ciudad de Bagua Grande, provincia de Utcubamba y departamento de
Amazonas, en la I.LE 16210, en el aula de 4 afios nivel inicial la investigadora observé que
los padres de familia enviaban en sus loncheras escolares comida chatarra como: papa light,
chizitos, galletas, chifles procesados, y jugos envasados entonces tuvo la idea de que los
nifios pueden ser alimentados saludablemente mediante recetas nutritivas utilizando la papa
ya que en esta zona es muy comercializada y a un costo cbmodo y puede prepararse en
diversas recetas atractivas y sabrosas para los nifios y nifas.
Cabe resaltar que la desnutricion infantil en un factor principal del bajo rendimiento

académico en los estudiantes.

El objetivo general.

Determinar el aporte nutritivo que tiene la papa en las recetas escolares del nivel

inicial.

Obijetivos Especificos

e Determinar el valor nutritivo que contiene la papa.
o Identificar recetas nutritivas a base de papa para elaborar en la escuela.
o Identificar recetas nutritivas a base de papa para que envian en su lonchera al

estudiante de nivel inicial

El presente estudio es de beneficio para los alumnos del nivel inicial y la
poblacion en general, también el de tener la certeza del aporte nutritivo que brinda la papa a
las recetas escolares, para luego tomar las acciones convenientes, de acuerdo a los resultados,
para dar solucidn a los problemas de la desnutricion, desde el punto de vista de Salud Publica,

en favor de los nifios del nivel inicial, primordialmente y de la sociedad en general.

Por lo expuesto se plantea la siguiente investigacion titulada “Aporte nutritivo

de la papa en las recetas escolares de los alumnos del nivel inicial - 2019”.



Esta investigacion procurard determinar el aporte nutritivo que tiene la papa en
las recetas escolares del nivel inicial — 2019, teniendo como finalidad identificar el aporte

nutritivo que brinda la papa a las recetas escolares del nivel inicial.

Sefialamos que la desnutricion infantil es considerada como uno de los importantes
problemas de Salud en nuestro pais. La desnutricion se da como respuesta de la insuficiente
ingesta de alimentos.

Segun UNICEF Dominican Republic - Salud (2019) “La desnutricion comprende
tener una estatura inferior a la que corresponde a la edad, tener un peso corporal menor a lo
normal para la edad, estar peligrosamente delgado o presentar carencias de vitaminas y/o

minerales”.

La buena alimentacion depende de varios factores, entre los que desempefia un
papel primordial la actitud de responsabilidad del padre de familia en lo correspondiente a

la alimentacion diaria del nifo.

Es por eso que los conocimientos en el aporte nutritivo que nos brinda la papa
es un aspecto de suma importancia que se otorga para la preparacion de las recetas nutritivas
que consumiran los nifios del nivel inicial y permite la intervencion directa de los padres y
los profesores de incidir en forma positiva en la alimentacion de los nifios ya que un nifio

bien alimentado va a crecer activo y feliz

De acuerdo a las conclusiones se propondran recomendaciones de las acciones
que se realizaran para lograr que se conozca el aporte nutritivo que contiene la papa y esta
sea utilizada en las diferentes recetas nutritivas para brindar a los nifios las proteinas,

minerales y vitaminas que su cuerpo necesita para estar sano y crecer debidamente.

Segun la OMS menciona que “las actividades de Educacion e Informacion de la
Salud deben encaminarse: a aumentar la capacidad de los individuos y comunidad para
participar en la accion sanitaria y de la auto-responsabilidad en materia de salud y a fomentar
un comportamiento saludable”. El objetivo de la Educacion para la Salud es: “fomentar

actividades que inciten a la gente a querer estar sana, a saber, c6mo permanecer sanos, a



hacer lo que puedan individual y colectivamente para conservar su salud y buscar ayuda

cuando la necesiten”.

En los Capitulos | detallamos algunos antecedentes de estudios relacionados al
tema.

El capitulo 1l describe el marco tedrico, para ello, se realiz6 la revision de
bibliografia pertinente, consistente en asuntos alimentarios y nutritivos de la papa.
Seguidamente describimos el marco tedrico sobre los aspectos nutritivos de la papa, la
alimentacion y nutricion y recetas nutritivas que serviran para una buena alimentacion del

preescolar.

Asi también en los capitulos 111 se dan aportes importantes sobre la importancia

de la alimentacion y la nutricion.

Para culminar el trabajo se hace u7na presentacion de las conclusiones y

recomendaciones, seguidas luego de las referencias citadas y los anexos.



CAPITULO |

ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

Para la realizacion del presente estudio, no se cuenta con antecedentes de
estudios relacionados a la pregunta de investigacion a la fecha, por lo que precisaremos

de investigaciones relacionadas al tema a investigar.

1.1. Antecedentes

Segun el autor Guerrero E, Lucero C. (2013), en su trabajo de investigacion
titulado “Factores de riesgo que se asocian con el bajo rendimiento académico, en
nifios escolares de dos Instituciones Educativas Distritales (IED) de Bogota”,
encontrd que el 97,6% de los escolares son de condicidén socioeconémico bajo,

siendo un factor por lo que el 26,5% tiene bajo rendimiento académico.

Segun la investigacion realizada por Lavayen G, Leonor L, Haz P, (2014),
la cual lleva por nombre “Influencia de la alimentacion en el rendimiento escolar
de los estudiantes de primero basica de la escuela fiscal Francisco Obando
Pacheco”, los investigadores utilizaron la libreta de calificaciones para medir el

rendimiento escolar de los alumnos que conformaban la poblacion.

Segun los autores Becerra F, Pinzon G, Vargas M. (2015), en la
investigacion titulada “Practicas alimentarias de un grupo de estudiantes
universitarios y las dificultades percibidas para realizar una alimentacion
saludable”, encontraron que el horario de estudio, costumbres o habitos y factores

econdmicos; son factores que influyen en la alimentacion poco saludable.

En la investigacion de los autores Lopez P, Susana M, Parrefio M.
(2015), realizada en la Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador, la cual lleva

por titulo “Consumo de alimentos de los preadolescentes de la Unidad Educativa



T.W Anderson de la ciudad de Quito en el mes de diciembre de 2014 durante la
jornada escolar y su relacion con el lugar de adquisicion y oferta de los mismos”
concluyo que los adolescentes consumen alimentos chatarra en el horario de recreo

y en la hora de finalizar las clases.

Segun la investigacion realizada por Alayo M, Juarez P. Tacza C. (2016),
la cual lleva por titulo “Comportamiento alimentario de los adolescentes durante
el periodo de preparacién para el ingreso a la universidad”, llegando a la
conclusion que los adolescentes ingieren 3 comidas diarias, almuerzan en el centro
educativo en compafiia de otros adolescentes, los cuales tienen preferencia
consumir comida rapida y cuando estan con la familia prefieren consumir alimentos

nutritivos.

Los autores Majem y Hernandez en su investigacion que lleva por titulo
“Importancia del desayuno en el rendimiento intelectual y en el estado nutricional
de los escolares”, en la cual concluyeron los escolares al omitir el consumo del
desayuno, esto afecta en forma negativa al aprendizaje y la funcion cognitiva, este
se pronuncia preponderantemente en los nifios que padecen de desnutricidén que en

los nifios que estan bien nutridos.

En la investigacion de los autores Maidana y Cuneo y su colaboradora
(2014), en su investigacion que lleva por titulo “Propuestay aplicacion de un indice
de calidad y proteccion de la alimentacion en adolescentes urbanos”, concluyeron
que el 92% de los jovenes llevaba una dieta no saludable como resultado del elevado
consumo de alimentos procesados, los cuales son ricos en grasas y sodio, y del bajo

consumo de verduras y frutas.



CAPITULO Il.

MARCO TEORICO

2.1 Origen de la papa

Segun la autora Rodriguez, (2014), indica que “La papa es considerado
un tubérculo de tallo modificado el cual compone el primordial 6rgano de

almacenamiento de reservas que necesita la planta”. (Citado de Vasquez V. 1988)

La versatilidad de la papa es apropiada para aclimatarse a diferentes
zonas: “Este tubérculo comestible existe en 125 paises, el cual abarca desde los
Andes del Per0 hasta distantes lugares como China, Estados Unidos o Alemania. A
sorprendido a los investigadores la adaptabilidad que tiene y la cantidad de

variedades que existen, mas de 4000 clases” (Cordova y otros, 2010)

Taxondmicamente se clasifica en:
Familia: Solanaceae

Reino: Vegetal

Clase: Angiospermae

Subclase: Dicotyledoneae
Género: Solanum

Subgénero: Potatoe

Orden: Tubiflorae

Nombre vulgar: patata, papa.

Nombre Cientifico: Solanum tuberosum

Los pueblos aborigenes del Per( usaron la papa desde hace 8000 afios
atras, segun hallazgos arqueologicos. En el siglo XVI, La papa habria sido llevada
a Europa. Datos indicados por Hawkes (1992) la indica proveniente de Per, por la
via de Cartagena de las Indias a Espafia, la cual se cultivd en Espafia por los afios
de 1570. Alrededor del mundo la papa es consumida por mas de un billén de

personas. La produccién de la papa en todo el mundo excede los 300 millones de



toneladas métricas. La papa es un alimento rico en energia, y se cultiva con facilidad
en espacios pequefios, es barata y se cocina con facilidad. En los casos donde las
poblaciones tienen una taza de hambruna creciente, la papa es un cultivo muy

importante para brindar seguridad alimentaria.

En estos dias, a la papa la consume casi todos los pueblos del Mundo,

Es considerado junto al arroz, maiz y trigo uno de los cultivos basicos en
la alimentacion del ser humano. En antecedentes de los afios 1991-93 se sefiala que
se produjeron en 18,13 millones de hectéareas, 275,4 millones de toneladas
brindando un rendimiento promedio de 15 ton/ha. El rendimiento en la Federacion
Rusa, Polonia, India y la China fluctuaron entre 11 y 17 ton/ha. Y presentan
superficies entre 3,3 y 1,0 millones de hectareas. Los Paises Bajos con 42 ton/ha,
EE.UU. con 36 ton/ha, Alemania con 33 ton/ha. Son los paises con grandes

rendimientos en orden decreciente.

La produccion de papa en el Pert ha incrementado en los altimos cinco
afios, donde se ha tenido una produccién de mas de tres millones de toneladas en el
afio 2010.

Tabla N2 01
Cultivos basicos en la alimentacién del ser humano
RENDIMIENTO Keal/ Proteina
CULTIVO Ha/dia ]
Kg/Ha 103 Kg/Ha/dia
Papa 15.500 79,6 2,03
Maiz 3.300 88 2,44
Trigo 1.800 51,2 1,62
Arroz 2,052 43 1,00

Tabla N2 01: Cultivos basicos en la alimentacién del ser humano



Los afios 90 se caracterizaron por la disminucion del consumo de la papa
fresca y el aumento de consumo de productos procesados (papas envasadas, papas
fritas, hojuelas de papas, etc.) en todo el mundo, por efecto de la comida rapida,
cocidas preparadas y bocadillos. Debido a que ha crecido el nUmero de mujeres que
laboran, la poblacion urbana ha crecido y cuentan con buenos ingresos,

al turismo que consume comida rapida.

En esta década ha disminuido el consumo de la papa, la agricultura
familiar ha sido desplazada por la produccién de mas escala y especial, los
encarecidos costos de procesar la papa y los precios competitivos de los cereales.

Dentro de estas tendencias esta el plantar parte del tubérculo y no la totalidad
de este, la mejor calidad del producto y el crecimiento del uso de la semilla sexual.

Para este periodo, “el comercio internacional nos indica, que mundialmente
se importara mas de 7 millones de toneladas, y una exportacion de 7,5 millones de
toneladas”.

“En los paises latinos se exportaron 74 mil toneladas e importaron 297 mil

toneladas, el valor de importacion fue de US $120 millones”.

2.1.1. Beneficios de la papa

La papa es un tallo subterraneo, suculento, que presenta un alto contenido de
hidratos de carbono, vitaminas y minerales.
Las papas no engordan. Se requieren 37,5 kilos de papa para producir 45 gramos

de grasa, los que equivalen a:

45 CC. de aceite

1,5 huevos

69,4 gramos de mayonesa
3,5 paquetes de galletas triton

54 gramos de mantequilla

YV V. V V V VY

11,2 panes corrientes
El contenido caldrico de las papas sube ostentosamente al freirlas, o

agregarles mantequilla o margarina.



La investigadora considera que es mejor consumir la papa en su estado
natural, ya que solo asi se lograra captar los  hidratos
de carbono, vitaminas y minerales que nos proporciona este alimento, lo cual es de
suma importancia para que los nifios del nivel inicial crezcan sanos y fuertes;
ademas este tubérculo tiene un costo muy bajo y esta al alcance de la economia de

los padres de familia y del publico en general.

2.1.2. Distribucién de componentes principales de la papa.

La papa tiene ventajas en relacion con otros cultivos alimenticios:

» Contiene gran calidad nutricional en comparacion con otro cultivo

alimenticio.

» Produce mas proteinas y calorias, por dia que otros cultivos y por unidad

de superficie.
» Contiene germoplasma disponible para el mejoramiento.
» Requiere poca agua.
> Se cultiva en diversos climas.

La papa tiene diferentes usos y en la alimentacion del ser humano, esta se
consume procesada o fresca. Entre los productos procesados tenemos a los French
stikes (bastoncitos fritos), papas chips (hojuelas), harinas de papa, papas
deshidratadas, pre fritos congelados, purés, almidon y sus derivados como

alcoholes, dextrinas.

2.1.3. Tipos de Papa

A nivel mundial se cultivan mas de 5000 variedades de papa. En el Per(

contamos con mas de 3000 variedades.

Sobre los 3,000 m.s.n.m .se produce las variedades de mejor calidad. En

la actualidad por su origen, se cuenta con variedades nativas y modernas. Su color



caracteristico es blanco y de color; y por su uso son amarillas, industriales y

amargas.
Tabla N2 02
Tipos de papa
GRUPO VARIEDAD | ALTITUD ZONA CUALIDADES
Huayro Mayor a 3300 | La Libertad hasta | Muy buena capacidad
Apurimac productiva y culinario
Buen potencial
C.Compis Desde 3000 productivo corto periodo
Cuzco, Puno, | vegetativo, muy buena
Apurimac y | calidad culinaria.
Ayacucho
Buen potencial
Variedad productivo, buena
Nativas Comercial Yana Imilla | Desde 3000 Puno, Cuzco | capacidad culinario
Sierra de
Arequipa.
Buen potencial
Puno, Cuzco vy | productivo, buena
Sani Imilla Desde 3000 Arequipa. capacidad culinario
Huénuco, Pasco, | Buen rendimiento, muy
Junin, buena calidad culinaria
Peruanita Mayor a 3300 | Huancavelica vy | tolerante de rancha
Apurimac
Amarilis En la sierra desde | Excelente calidad
Runtush Desde 3500 la Libertad hasta | culinaria y comercial
Apurimac,
Excelente calidad
Desde 3000 Huénuco, Pasco y | culinaria y comercial
Tumbay Junin.
Muy  buena calidad
Huagalina Cajamarca, La | culinaria y comercial
Libertad.
Papa amarga Punas desde | Tolerante a las heladas
Shiri Ancash.
Hasta Puno
Punas del sur del
Pifiaza Per0 (altiplano de | Tolerante a las heladas
Puno)
Amarilis Inia Costay Sierra Resistente a la Rancha
Buena calidad culinaria y
comercial
Andina Sobre 3200
Tolerante a la Rancha,
buena calidad comercial.
Canchan Inia Costay Sierra




Buena calidad culinaria,
tolera sequias, es

Variedad susceptibles a la Rancha
Moderna Cica
S Desde los Buena calidad culinaria y
2000 msnm comercial
Costay Sierra
Mariva Excelente  productiva,

resistente a la Rancha
Costay Sierra

Perricholi Buena calidad culinaria y
comercial
Costay Sierra
Revolucién Buena calidad para
Menos a 3500 consumo fresco, para

frituras y hojuelas
Costay Sierra

Tomasa Tolera condiciones
Condemayta adversas(suelo,  clima,
paréasitos)
Yungay Sierra
INDUST | Desértica, capiro Maria bonita, Tacna, primavera, costanera, Unica y Maria Reiche. Las
RIA variedades con aptitud para la industria, principalmente las destinadas para la elaboracién de

papas fritas.

Tabla N° 02: Tipos de papa

Fuente: La Papa produccion, Transformacién y Comercializacion, Egusquiza 2010

2.1.4. Caracteristicas de la papa
Rodriguez, G. (2014), refiere que la parte comestible de la papa es el tubérculo,
este es de importancia para la planta, pues es aqui donde el 75-85% del total de la
materia seca producida, se acumula. El tubérculo posee ojos, se ha establecido un
promedio de un ojo por centimetro de longitud; sin embargo, tubérculos pequefios
tienen un mayor nimero de ojos por unidad de longitud que aquellos méas grandes.
Esto indica que el tubérculo continta su crecimiento e incorpora nuevos entrenudos

durante un cierto periodo de desarrollo (cita de Vasquez, 1988).

2.1.5. Propiedades quimicas de la papa

Principales componentes de la papa, rango y media.

Segun Rodriguez, G. (2014), En los componentes nutritivos se
encuentra en mayor cantidad el agua que constituye al rededor del 80% del total.
Los carbohidratos constituyen el 16% en los que se destaca los almidones. Las



proteinas componen el 2% siendo exclusivamente la globulina, aunque no llega a
superar a la proteina que se encuentra presente en las carnes, si lo hace en el trigo,
verduras y arroz, la cantidad de lipidos es bajo, siendo el 0.1%, pese a tener bajo
contenido de proteinas, la papa tiene alto valor bioldgico. Es rico en isoleucina,

Lisina y Leusina; es pobre en metionina y cistina.

También es fuente de vitaminas, tenemos a la vitamina C, que
encontramos en un rango de 20-50mg/100g de peso, también se encontramos, en
cantidades menores, piridoxina (B6), tiamina (B1), acido félico, riboflabina (B2),
y rastros de vitamina E y vitamina A, también es fuente de magnesio, hierro,
potasio, calcio, zinc, fosforo, sodio y otros. En las paredes del tubérculo se

encuentran las fibras.
Tabla N2 03

Principales componentes de la papa, rango y media

Componentes Rango % Media
Agua 63.2 - 86.9 80
Sélidos totales 13.1-36.8 16
ProteinaELN(iSt.ggg;]eno total 0.7-46 5
G'zg%?;‘;fi"n‘);;jes 0.2-41 3-10(mg/100gr)
Grasa 0.02-0.20 0.12
Azucares reductores 0.0-50 0.3
Total Carbohidratos 13.3-30.53 21.9
Fibra Cruda 0.17 - 3.48 0.71
Acidos Orgéanicos 04-1.0 0.6

Tabla N2 03: Principales componentes de la papa, rango y media



Grafico N° 01

Propiedades quimicas de la papa

NUTRIENTES

Riboflavina Vitamina C

Tiamina 0.02 mg 120 mg
0.108 mg

Protelnas

Niacina \ e { ) 1.87 g

1.44 mg o

, ~_ Grasa
Hierro e Agua 77 grams | 01g
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44 mg
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372 mg 5 mg

Grafico N° 01: Propiedades quimicas de la papa
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CAPITULO 111

IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION.

3.1. Alimentacion y nutricion.

Para que el nifio tenga un buen desarrollo y crecimiento debe tener una
alimentacion saludable, esta debe compensar los nutrientes que se requieren, como
micronutrientes y macronutrientes y debe cumplir con actividades fisicas adecuadas
y los cuidados apropiados de su salud para evitar asi que se genere la obesidad y el
sobrepeso. Una adecuada nutricion y alimentacion se consigue con consejeros de
los guias del nifio(a), en especial a la madre. El personal de salud es el apropiado
para promocionar los temas de alimentacion. Por eso es muy importante tener guias

o la orientacién de cémo deberia ser alimentado un nifio.

En el Per( tenemos a guias especializados que se encargan de ensefiar de
coémo deberia ser la alimentacion y recomiendan los nutrientes de los preescolares,
por lo que es necesario tener las recomendaciones de la ingesta de nutrientes con
las debidas indicaciones. A los nifios y nifias de edades que oscilan entre los 1 a 18
afos de edad, se les recomienda los macronutrientes con rango del porcentaje de
energia de las kilocalorias totales, ya que necesitan la energia total que requiere un
ser humano. Ya que cuando se salen de estos, ya sea de mayor a menor en especial
de los carbohidratos y las grasas, estos nifios tendran méas probabilidades de
enfermedades como la obesidad, diabetes y enfermedades coronarias.

Segun Ogata y Brown, (2014) indica que “en una alimentacion con alto
porcentaje de carbohidratos y baja en grasa, las lipoproteinas con alta densidad

HDL van a decaer.”

Segun la Asociacion Americana del Corazon recomienda especificamente
que esto aplica a los nifios mayores de dos afios y su familia, y pueden ser aplicadas

para la poblacién peruana:



Y

“Equilibrar la energia de la alimentacion con la actividad fisica para
mantener el crecimiento normal”.

“Realizar actividad fisica diaria de 60 min de moderada a vigorosa.
“Consumir frutas y verduras todos los dias, limitar el consumo de jugo”.
“Utilizar en la alimentacion aceites de origen vegetal y margarinas bajas
en grasas saturadas y acidos grasos trans; en lugar de mantequilla o de la
mayoria de otras grasas de origen animal”.

“Comer panes y cereales integrales, en lugar de productos de granos
refinados”.

“Reducir la ingesta de alimentos y bebidas azucaradas”.

“Utilizar diariamente leche baja en grasa y productos lacteos sin grasa
(descremados)”.

“Consumir mas pescado, especialmente pescado graso, a la parrilla o al
horno”.

“Reducir el consumo de sal, incluyendo la sal de los alimentos

procesados”.

También, nos brinda algunos TIPS para los padres de familia, a fin de que

cumplan con las recomendaciones, que a se trascribe a continuacion:

>

“En las bebidas que dan a sus hijos reducir el azlcar, especialmente la
azucar afiadida a los jugos”.

“Utilice aceite en lugar de grasa solida en la preparacion de alimentos,
especialmente aceites de grasa insaturada como el aceite de canola, soja,
aceite de maiz, aceite de cartamo, u otros aceites”.

“Utilice un tamafio de porcion recomendado, de alimentos industrializados
como preparados”.

“Utilice verduras y frutas y servir en cada comida; tener cuidado con las
salsas afnadidas y con el azlicar”.

“Introduzca y sirva regularmente pescado”.

“Retire la piel del pollo antes de comerlo”.

“Utilice solo los cortes magros de carne y productos carnicos”.



» “Evite el consumo de salsas con alto contenido calorico, tales como la salsa
Alfredo, salsas de crema, salsas de queso”.

» “Coma panes integrales y cereales en lugar de productos refinados; leer las
etiquetas y asegurar que "grano entero” es el primer ingrediente en la
etiqueta de estos productos”.

» “Coma mas leguminosas en lugar de carne para algunos dias”.

» “Leer las etiquetas de los productos para ver el contenido y elegir

productos altos en fibra, baja en sal y alternativas bajas en azicar”.

En lo que compete al consumo de verduras y frutas, la “Organizacion Mundial
de la Salud” indica a la poblacion que consuma al dia cinco porciones. En lo que
compete al preescolar esta recomendacion cambia, la “Guia América de USA” nos
recomienda que los nifios(as) de tres afios de edad, consuman minimo 1 taza y
media de verduras o frutas, y los nifios(as) de 5 afios de edad ingieran 2 tazas a mas

de verduras y frutas.

3.2. Alimentacién saludable

Segun a lo que nos informa la Organizacion Mundial de Salud, la
alimentacion saludable varia, gran parte de los autores refieren que una
alimentacién balanceada cumple con varios criterios entre los cuales esta los
nutrientes balanceados. Esta organizacion aconseja que en la poblacion se deba

promover los siguientes aspectos, para solo asi sostener una saludable alimentacion:

» “Lograr un equilibrio en la ingesta de energia para mantener un peso
normal”.

» “Promover el consumo de alimentos, densos en nutrientes, que contengan
baja cantidad de grasas saturadas, que sustituyan con grasa insaturadas y
en lo posible disminuir o eliminar el consumo de alimentos con &cidos
grasos trans”.

» “Promover el consumo de frutas, verduras, leguminosas, oleaginosas y

cereales”.



» “Limitar el consumo de azucares libres, ingesta de sal (sodio) de toda

procedencia y promover el consumo de sal yodada™.

Para el caso de los nifios, la alimentacion saludable se apoya en abarcar los

primordiales nutrientes con una variada alimentacion.

La Organizacion Mundial de Salud, sugiere que, para una alimentacion
saludable en el nifio, se dé como estrategia el consumo variedades de alimentos
naturales y a la par aumentar la actividad fisica, aspecto importante para lograr una
buena salud, existiendo un peso adecuado y asi se merme los riesgos de obesidad,
el sindrome metabolico, enfermedades cardiovasculares y diabetes. Por ejemplo,
una saludable alimentacion en la nifiez, o en el adulto “mejora el nivel del colesterol
de lipoproteinas de alta densidad, reduce la tension arterial, mejora el control de la
hiperglucemia en las personas con exceso de peso, incluso sin que tengan que
adelgazar mucho, y reduce el riesgo de los canceres de colon y de mama en las

mujeres”.

3.3. Recetas Nutritivas

El término de “recetas nutritivas” estd definida a aquellas recetas que aportan
todos los nutrientes esenciales y la energia que cada persona necesita para
mantenerse sano con una alimentacion balanceada (Organizacién Mundial de la
Salud, 2010).

3.3.1. Importancia de las recetas nutritivas

Las recetas nutritivas son de suma importancia ya que ofrecen al ser
humano los nutrientes que su cuerpo necesita y asi serdn aprovechados por el

organismo.

Al recibir una buena alimentacion mejora nuestro bienestar fisico y a la

vez interviene en nuestro estado de Animo y nos ayuda a tener energia.



3.3.2. Tipos de recetas nutritivas utilizando la papa.

La investigadora en coordinacion con los padres y madres de familia del nivel
inicial, realizaron la preparacion de recetas nutritivas a base de papa, las cuales se

pueden preparar en la escuela por ser rapidas y economicas.

Con la papa se pueden preparar varias recetas economicas, entre ellas se

mencionan algunas:

Grafico N° 02

ENSALADA DE PAPA

Gréfico N° 02: Ensalada de papa

Ingredientes

kg. papa blanca

2 taza. apio picado

1 taza. manzanas Israel en cubos pequefios
2 cda. perejil picado

2 cda. jugo de limén

1 cda. salsa inglesa

cda. sal y pimienta

YV V. V V V V VYV V

1 taza. mayonesa

Preparacién
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Se cocina las papas con sal en agua hirviendo durante 25 minutos. Luego se las pela
y se corta en cubos medianos, dejamos enfriar. Mezclamos en un bol el apio y la
manzana, y se bafia con el jugo de limon. Se deja reposar por 25 minutos, se mezcla
en otro bol la salsa y la mayonesa, se sazona con pimienta y sal y se vierte sobre la
mezcla de apio y manzanas, luego se mezcla con las papas, después se cubre con
papel film y se lleva la ensalada al refrigerador durante 25 minutos. Y por ultimo

se esparce encima el perejil, mezcle y sirva.

Grafico N° 03

PURE DE PAPA

N

Gréfico N° 03: Puré de papa

Ingredientes

»  1/2 kg papa amarilla peladas y cortadas
» 1 cucharada de mantequilla

»  1tazade leche

> Sal

»  Pimienta
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Preparacion

Primero se hierven las papas en una olla grande con agua y sal al gusto, se escurren
y luego se pasan por la prensa papas aun estando calientes, Incorporamos la
mantequilla y movemos con una cuchara de palo hasta que la mantequilla se derrita
completamente, se agrega la crema de leche removiendo suavemente con la cuchara
hasta conseguir la consistencia necesaria y por Ultimo se sirve con arroz blanco y

se acomparia con cualquier tipo de carne

Grafico N° 04

Gréfico N° 04: Papa a la huancaina

Ingredientes:

1 kilo de papa amarilla (o blanca)
2 dientes de ajo pelados

5 aji amarillo frescos

400 gramos de queso fresco

4 aceitunas redondas

Y taza de aceite vegetal

Lechuga

2 huevos cocidos

Sal

YV V.V V V V V V V

Preparacion
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Se saca las venas y pepas del aji, luego se calienta un poco de aceite en una sartén
y se saltea los ajies cortados junto con los ajos enteros, se pone en la licuadora esta
preparacion y se agrega el queso y el aceite, después se bate hasta que quede una
crema. Si queda muy espesa se puede agregar un poco de leche hasta obtener la
consistencia deseada, se Sirve sobre papas cocidas y cortadas en mitades. Y por

ultimo se Decora con huevos cocidos en rodajas, aceitunas y hojas de lechuga.

Grafico N° 05

BOLITAS DE PAPA CON QUESO

Gréafico N° 05: Bolitas de papa con queso

Ingredientes

Y

4 papas

25 gr. mantequilla
200 gr. de queso
Pan rallado
Aceite de oliva

3 huevos

Orégano

Sal

Pimienta negra

VVVYVYVVYVYYVYY

Preparacién

Poner una cazuela con agua a hervir, lavar y pelar las papas y cuando el agua este
por hervir, echar las papas troceadas y déjalas que hiervan hasta que estén cocidas,
durante unos 10 o 15 minutos, Machucar las papas con un tenedor hasta que se

conviertan en un pure, para que quede jugoso se le puede afadir uno de los huevos,
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y también la mantequilla, afiadir la sal, pimienta y orégano al gusto, y mezclar bien,
luego con la mano se formar bolitas con la papa, colocando en su interior un poco

de queso rallado o en taquitos.

Poner los dos huevos restantes en un plato hondo y batirlos, en otro plato, colocar
un poco de pan rallado. Pasar las bolitas por el huevo, y luego por pan rallado, luego
se frie las bolitas en una sartén con abundante aceite, hasta que estén doradas, se
sacar y coloca en un plato con papel de cocina, para que escurran el aceite sobrante.

Grafico N° 06

RECETA PAPA RELLENA

Gréfico N° 06: Papa rellena

Ingredientes:

Y

1 k de papa

Sal y pimienta

1taza de aceite vegetal,

cebolla picada

dientes de ajo finamente picados
carne molida para el relleno
huevos duros, pelados y picados

taza de harina

YV V. V V V V V V

huevos bhatidos

Preparacion:
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3.4.

Pon las papas enteras y sin pelar en una olla con bastante agua, hierve y cocina a

fuego medio-alto hasta que las papas estén tiernas.

Pélalas mientras estén calientes y aplastalas con un prensador de papas o con un
tenedor, en una sartén calienta 1/4 de taza de aceite vegetal a fuego medio. Agrega

cebolla y ajo. Cocina por unos 7 minutos o hasta que la cebolla se vea transparente.

Incorpora el aji panca, si lo estds usando, y la pasta de tomate, cocinando unos 4

minutos mas. Agrega la carne molida, sal y pimienta. Revuelve bien y tapa la sartén.

Con las manos enharinadas amasa la papa por unos segundos. Toma una porcion
de papa, forma primero una bola, luego aplastala como haciendo una tortilla gruesa

y ahueca un poco en la palma de tu mano.

En el centro de la papa pon una porcion de relleno de carne. Sumerge cada papa
rellena en el huevo batido y luego pasalas por harina, Calienta 1/2 taza de aceite

vegetal en una sartén y frie las papas

Preparacion de Recetas Nutritivas a base de papa que los padres envian en la

lonchera del estudiante.

En las instalaciones del Centro Educativo N° 16210, ubicado en la
provincia de Utcubamba, del Departamento de Amazonas, la investigadora en
coordinacion con las madres y padres de familia del nivel inicial, realizaron la
preparacion de varias recetas nutritivas a base de papa, y los 36 nifios y nifias que
conforman este nivel, en su totalidad realizaron la degustacion y el consumo de los
platos nutritivos que se prepard, siendo la papa el principal ingrediente de estas
recetas nutritivas (\Ver anexo 3).

Entre las recetas que sobresalieron y fueron aceptadas por las madres y padres
de familia para enviar en sus loncheras a los nifios y nifias del nivel inicial, tenemos
a la papa a la huancaina, Papa rellena y las Bolitas de papa con queso, por ser las
mas rapidas de preparar y facil de llevar en las loncheras.
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CONCLUSIONES

PRIMERA. - En esta investigacion se ha determinado el valor nutritivo que
contiene la papa, por el gran contenido en vitamina c, hierro, y méas
nutrientes, los cuales son esenciales para la alimentacion del dia a
dia que necesita el ser humano y lo primordial es que las recetas
nutritivas ayudan a complementar la alimentacion en los nifios y

nifas.

SEGUNDA. - Se identifico las recetas nutritivas a base de papa que las madres y
padres del nivel inicial en coordinacién de la profesora, pueden
elaborar en la escuela, entre estas recetas tenemos a la Papa a la
huancaina, Papa rellena, las Bolitas de papa con queso, Puré de papa

y la Ensalada de papa.

TERCERA. - Se logro identificar las recetas nutritivas a base de papa para que
las madres y padres de familia del nivel inicial envien en su
lonchera al estudiante de nivel inicial, la papa a la huancaina, Papa
rellena y las Bolitas de papa con queso, por ser las mas rapidas de

preparar y facil de llevar en las loncheras.



RECOMENDACIONES

El Ministerio de Educacion, a través de las UGEL, debe implementar
programas de cursos Yy talleres en donde se estimule y ensefie a las y los

profesores a preparar las recetas saludables y nutritivas a base de papa.

Las y los profesores en coordinacion con las madres y los padres de familia
deben realizar talleres para ensefiar a los padres de familia a preparar recetas

saludables y nutritivas a base de papa.

Los padres de familia deberian de manera libre llevar cursos o talleres en
las diversas instituciones que ofrecen clases libres sobre la preparacion de
recetas saludables y nutritivas, en especial utilizando como ingrediente

esencial la papa.
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ANEXOS

Fotos de la preparacién y degustacion de recetas nutritivas de papa con las madres y
padres, niiias y nifios del aula de 4 Aios del nivel inicial.

40



cbolla. §

P e T
sal

cvlontio A

B

| cmmm—

41



42



43



44



45



46



47



