('-_I turnitin  Pagina 1de106 -Portada Identificadordelaentregatm:oid:::1:3540393581

Jakeline Margot Guadalupe Chamorro

Alimentacion saludable a base de hierro en nifios de 3-4 anos de
la Institucion Educativa “"TrecedeMayo”-Yurajhuanca-202

ed
EQuickSubmit s
QuickSubmit

elEscuela de Educacion Superior Publica Gamaniel Blanco Murillo

Detalles del documento

Identificador de la

entregatrn:oid:::1:3540393581 96paginas

Fechadeentrega 21.523palabras

16abr2026,9:41p.m.GMT-5
115.621caracteres

Fechadedescarga

16abr2026,10:05p.m.GMT-5

Nombredelarchivo

Trabajo_Investig_Alimentacion__Grupo_Guadalupe.pdf

Tamaiiodelarchivo

21MB

('-_I turnitin  Pagina 1de106 -Portaca Identificadordelaentregatm:oid:::1:3540393581



a'-_l turni‘tinﬂ Pagina2de106-Descripciongeneraldeintegridad Identificadordelaentregatm:oid:::1:3540393581

15%Similitud general

Eltotalcombinadodetodaslascoincidencias,incluidaslasfuentessuperpuestas,paraca...

Filtradodesdeelinforme

& Bibliografia

Exclusiones

& N.°decoincidenciasexcluidas

Fuentesprincipales

14% @D Fuentesdelnternet
6%  ME Publicaciones

7% 2 Trabajosentregados(trabajosdelestudiante)

Marcasdeintegridad

N.°dealertadeintegridadpararevision
Los algoritmos de nuestro sistema analizan un documento en profundidad para
"Texto oculto buscar inconsistencias que permitirian distinguirio de una entrega normal. §i
10caracteressospechososenN.2depaginas advertimos algo extrafio, lo marcamos como una alerta para que pueda revisarlo.
Eltextoesalteradoparamezclarseconelfondoblancodeldocumento. Una marca de alerta no es necesariamente un indicador de problemas. Sin embargo,
recomendamos que preste atencion y |a revise.

g'j tur’nitinﬂ Pagina2de106-Descripciéngeneraldeintegridad Identificadordelaentregatm:oid:::1:3540393581



aq turnitin  Péginasde106-Descripcisngeneraldeintegridad

Fuentesprincipales

14% @ Fuentesdelnternet

6%  ME Publicaciones
7% 2 Trabajosentregados(trabajosdelestudiante)

Fuentesprincipales

Lasfuentesconelmayorndmerodecoincidenciasdentrodelaentrega.Lasfuentessuperpuestasnosemostraran.

a Internet

hdl.handle.net

a Internet

uvadoc.uva.es

Trabajos del
estudiante

EscueladeEducacionSuperiorPublicaGamanielBlancoMurillo

a Internet

www.mundosano.com

° Internet

repositorio.unap.edu.pe

° Internet

kidshealth.org

Internet

www.pedia-gess.com

o Internet

repositorio.upch.edu.pe

o Internet

childrensdayton.org

Trabajos del
estudiante

UniversidadNacionaldeCajamarca

o Internet

www.coursehero.com

aq turnitin  Paginasde106-Descripcisngeneraldeintegridad

2%

1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581


https://hdl.handle.net/20.500.12692/75811
https://uvadoc.uva.es/bitstream/handle/10324/48976/TFG-G4838.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://www.mundosano.com/alimentacion/La-importancia-del-hierro-en-la-alimentacion-y-como-puedes-incluirlo-en-tu-dieta-diaria-20201106-0006.html
http://repositorio.unap.edu.pe/bitstream/handle/20.500.14082/18237/Villagra_Aquize_Yamil_Randy.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://kidshealth.org/VidantMedicalCenter/es/parents/iron.html
http://www.pedia-gess.com/index.php/articulos-cientificos/118-deficiencia-hierro-anemia-infancia
https://repositorio.upch.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12866/11972/Impacto_MallquiSalas_Sheyla.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://childrensdayton.org/kidshealth/ida-2/
https://www.coursehero.com/file/68536730/psicologia-escuela-cognitivadocx/

a'-_l turnitin  Péginadde106-Descripcisngeneraldeintegridad

a Internet

issuu.com

a Internet

www.gob.pe

° Internet

www.larioja.org

G Internet

revistamedicinainterna.net

o Internet

www.clubensayos.com

a Internet

repositorio.unjfsc.edu.pe

o Internet

repositorio.unemi.edu.ec

a Internet

lookformedical.com

6 Internet

medlineplus.gov

a Internet

repositorio.gamanielblanco.edu.pe

9 Internet

repositorio.udh.edu.pe

Trabajos del
estudiante
UniversidadTecMilenio

Trabajos del
estudiante
UniversidadAndinadelCusco

a Internet

www.slideshare.net

aq turnitin  Pagina4de106-Descripcisngeneraldeintegridad

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581


https://issuu.com/dianavelasquez8/docs/cartilla_icbf_digital_v17
https://www.gob.pe/institucion/minsa/noticias/1190287-juntos-contra-la-anemia-minsa-recuerda-la-importancia-de-una-alimentacion-saludable-para-prevenir-la-anemia
https://www.larioja.org/escueladefamilias/es/noticias-actualidad/alimentacion-saludable-ninos-ninas-promoverla
http://revistamedicinainterna.net/index.php/spmi/article/view/24
https://www.clubensayos.com/Temas-Variados/TEMA-DESARROLLO-DE-ESTIMULACION-TEMPRANA-Y-APRESTO-PARA/3808178.html
https://repositorio.unjfsc.edu.pe/bitstream/handle/20.500.14067/11008/TESIS.pdf?seq
https://repositorio.unemi.edu.ec/xmlui/bitstream/handle/123456789/7421/OCAMPO%20GANCHOZO-%20CASTILLO%20CADENA.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://lookformedical.com/es/faq/mioglobina-hemoglobina-c
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002422.htm
https://repositorio.gamanielblanco.edu.pe/server/api/core/bitstreams/e06ca5bd-2f48-4a50-b036-9780df106c07/content
https://repositorio.udh.edu.pe/bitstream/handle/20.500.14257/6027/Ver%c3%a1stegui%20Malpartida%2c%20Johana%20Eveling.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://www.slideshare.net/SilvanaVVegaYiron/350457035-etapasdeldibujosegunlowenfeld-autoguardado

aq turnitin  Péginasde106-Descripcisngeneraldeintegridad

o Internet

repositorio.unheval.edu.pe

Trabajos del
estudiante
llernaOnlineBlackboard

a Publicacién

QuispeLipa,YuryRocio."Efectodelaintervencion:Estandarizacionyfortalecimie...

6 Internet

repositorio.utelesup.edu.pe

Trabajos del
estudiante

UniversidadPeruanaCayetanoHeredia

o Publicacion

NinaPonce,Roxana."Factor

e Publicacion

h

AscencioSillo,FiorelaLiliana."Relacionentrelaspracticassaludablessobrecuida...

e Publicacion

CabanaColque,Enrique."Ingesta,biodisponibilidaddehierroysurelaciéonconlo...

Trabajos del
estudiante
UniversidadPrivadaSanJuanBautista

Trabajos del
estudiante
UniversidadRicardoPalma

a Internet

bibliotecas.unsa.edu.pe

Internet

planificacion.presidencia.gob.ec

a Internet

repositorio.uwiener.edu.pe

e Internet

repositorio.usanpedro.edu.pe

aq tur’n|t|n Pagina5de106-Descripciongeneraldeintegridad

iologicosysocioculturalesrelacionadosconlaan...

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581


https://repositorio.unheval.edu.pe/bitstream/handle/20.500.13080/9537/T023_77065769_T.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://gateway.proquest.com/openurl?res_dat=xri%3Apqm&rft_dat=xri%3Apqdiss%3A31985732&rft_val_fmt=info%3Aofi%2Ffmt%3Akev%3Amtx%3Adissertation&url_ver=Z39.88-2004
https://repositorio.utelesup.edu.pe/bitstream/UTELESUP/2353/1/ZENTENO%20CONDORI%20SEBAS.pdf
https://gateway.proquest.com/openurl?res_dat=xri%3Apqm&rft_dat=xri%3Apqdiss%3A31985335&rft_val_fmt=info%3Aofi%2Ffmt%3Akev%3Amtx%3Adissertation&url_ver=Z39.88-2004
https://gateway.proquest.com/openurl?res_dat=xri%3Apqm&rft_dat=xri%3Apqdiss%3A32008499&rft_val_fmt=info%3Aofi%2Ffmt%3Akev%3Amtx%3Adissertation&url_ver=Z39.88-2004
https://gateway.proquest.com/openurl?res_dat=xri%3Apqm&rft_dat=xri%3Apqdiss%3A31986278&rft_val_fmt=info%3Aofi%2Ffmt%3Akev%3Amtx%3Adissertation&url_ver=Z39.88-2004
http://bibliotecas.unsa.edu.pe/bitstream/handle/UNSA/8127/ENarmewc.pdf?sequence
https://planificacion.presidencia.gob.ec/wp-content/uploads/2021/09/Meta-6.7.1.pdf
http://repositorio.uwiener.edu.pe/bitstream/handle/20.500.13053/6526/T061_74977759_T.pdf?isAllowed=y&sequence=1
http://repositorio.usanpedro.edu.pe/handle/20.500.129076/19972

aq turnitin  Péginasde106-Descripcisngeneraldeintegridad

Trabajos del
estudiante

UniversidadTecnologicadelosAndes

Trabajos del
estudiante
UniversidaddeAlcala

Trabajos del
estudiante
UsuarioWeb

o Internet

docplayer.es

o Internet

oldri.ues.edu.sv

e Internet

patents.google.com

o Internet

www.aroafernandez.com

° Internet

www.mywebstudies.com

o Internet

1library.co

Trabajos del
estudiante
UniversidadCesarVallejo

Trabajos del
estudiante
UniversidadTecnolégicalndoamerica

o Internet

dspace.utbh.edu.ec

a Internet

repositorio.une.edu.pe

e Internet

repositorio.uta.edu.ec

aq turnitin  Paginasde106-Descripcisngeneraldeintegridad

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581


http://docplayer.es/27892258-Actualidades-de-las-caracteristicas-del-hierro-y-su-uso-en-pediatria.html
https://oldri.ues.edu.sv/id/eprint/19085/
https://patents.google.com/patent/ES2547866T3/es
https://www.aroafernandez.com/hierro-en-las-dietas-veganas-y-vegetarianas/
https://www.mywebstudies.com/cursos-online-nutricion-dietetica
https://1library.co/document/zlgmxjgy-hemoglobina-ninos-anemia-tratados-hierro-centro-salud-chilca.html
http://dspace.utb.edu.ec/bitstream/handle/49000/4033/P-UTB-FCS-LAB%20CLINICO-000015.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://repositorio.une.edu.pe/bitstream/handle/20.500.14039/2139/TM%20CE-Ge%203814%20L1%20-%20Lopez%20Castillo.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://repositorio.uta.edu.ec/jspui/handle/123456789/25880

a'-_l turnitin  Péginazde106-Descripcisngeneraldeintegridad

o Internet

tesis.unap.edu.pe

e Internet

text-id.123dok.com

o Internet

comap.citilab.eu

o Internet

repositorio.uss.edu.pe

o Internet

upc.aws.openrepository.com

e Internet

nutricioni.com

@ Internet

renati.sunedu.gob.pe

o Internet

repositorio.upsc.edu.pe

@ Internet

www.nutricionhospitalaria.org

a Internet

www.sesametime.com

m Publicacién

ChuraAllca,Mayda."Circuitosmotoresparaeldesarrollodelapsicomotricidadg...

Trabajos del
estudiante

MountainLakesHighSchool

@ Internet

core.ac.uk

Internet

creciendosanos.es

aq turnitin  Paginazde106-Descripcisngeneraldeintegridad

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581


http://tesis.unap.edu.pe/bitstream/handle/UNAP/11375/Apaza_Condori_Ximena_Corali.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://text-id.123dok.com/document/1y97xmwq-pertumbuhan-dan-hasil-tanaman-tomat-solanum-lycopersicum-var-citra-asia-f1-terhadap-pemberian-pupuk-organik-tandan-kosong-kelapa-sawit-tkks-dengan-penambahan-kompos-sampah-organik-berstimulator-em4.html
https://comap.citilab.eu/wp-content/uploads/2021/02/An%C3%A8mia-Ferrop%C3%A8nica.pdf
https://repositorio.uss.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12802/15065/Chavez%20Sanchez%20Cristian%20Martin.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://upc.aws.openrepository.com/bitstream/handle/10757/626432/Du%c3%a1rez_MD.pdf?isAllowed=y&sequence=11
https://nutricioni.com/dos-tipos-de-hierro-vitales-para-nuestro-cuerpo/
https://renati.sunedu.gob.pe/handle/renati/823027/simple-search
http://repositorio.upsc.edu.pe/handle/UPSC/397
https://www.nutricionhospitalaria.org/magazines/filesPortalWeb/330
https://www.sesametime.com/assets/generaciones-de-talento-diferencias-y-caracteristicas/
https://gateway.proquest.com/openurl?res_dat=xri%3Apqm&rft_dat=xri%3Apqdiss%3A32419312&rft_val_fmt=info%3Aofi%2Ffmt%3Akev%3Amtx%3Adissertation&url_ver=Z39.88-2004
https://core.ac.uk/download/pdf/200323963.pdf
https://creciendosanos.es/blog/page/2

aq turnitin  Péginasde106-Descripcisngeneraldeintegridad

o Internet

Ipi.oregonstate.edu

@ Internet

moam.info

o Internet

repositorio.upsjb.edu.pe

° Internet

www.cpop.net

o Internet

www.donboscochacas.org

e Internet

www.eltiempo.com

o Publicacion

CaballeroApaza,LuzMarina."Capacidadpredictivadeunaescalabasadaenelm...

Publicacion

Contreras,AntonioEduardoBarreto|Paredes,CarolinaGladysPilarLazo."Estilo...

e Publicacion

MaceraAronés,AldoGiovanni."Factoresquecontribuyeny/olimitanlaimpleme...

Traba;os del
estudiante
UniversidadNacionalFedericoVillarreal

o Internet

anemiainfantilglobitosrojos.wordpress.com

Internet

bibliotecadigital.usb.edu.co

m Internet

crea.ujaen.es

m Internet

dspace.ucuenca.edu.ec

aq tur’n|t|n Pagina8de106-Descripciongeneraldeintegridad

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581


https://lpi.oregonstate.edu/book/export/html/643
https://moam.info/descarga-del-numero-completo-en-pdf-nutricion-hospitalaria_5a2b4a881723dd76520e4888.html
https://repositorio.upsjb.edu.pe/bitstream/handle/20.500.14308/4120/T-TPMC-CHACA%20RAMOS%20ALEX%20FERNANDO.pdf?isAllowed=y&sequence=1
http://www.cpop.net/salalectura/0015.pdf
https://www.donboscochacas.org/campuspedagogico/pluginfile.php/4017/mod_data/content/1057/CABELLO%20Informe%20de%20Tesis%20final.%20%28Rev%29.pdf
https://www.eltiempo.com/vida/educacion/consejos-para-definir-propositos-y-metas-con-los-hijos-168718
https://gateway.proquest.com/openurl?res_dat=xri%3Apqm&rft_dat=xri%3Apqdiss%3A32008451&rft_val_fmt=info%3Aofi%2Ffmt%3Akev%3Amtx%3Adissertation&url_ver=Z39.88-2004
http://gateway.proquest.com/openurl?res_dat=xri%3Apqm&rft_dat=xri%3Apqdiss%3A28699201&rft_val_fmt=info%3Aofi%2Ffmt%3Akev%3Amtx%3Adissertation&url_ver=Z39.88-2004
https://gateway.proquest.com/openurl?res_dat=xri%3Apqm&rft_dat=xri%3Apqdiss%3A32550387&rft_val_fmt=info%3Aofi%2Ffmt%3Akev%3Amtx%3Adissertation&url_ver=Z39.88-2004
https://anemiainfantilglobitosrojos.wordpress.com/author/anemiainfantilglobitosrojos/
http://bibliotecadigital.usb.edu.co/jspui/bitstream/10819/2622/1/Efecto%20del%20tratamiento%20con%20hierro_Carlos%20Herrera_USBCTG_2014.pdf
https://crea.ujaen.es/server/api/core/bitstreams/e4a8f1c8-a2b9-40f8-b92b-97ea10d223d9/content
http://dspace.ucuenca.edu.ec/bitstream/123456789/43875/5/Trabajo-de-Titulaci%c3%b3n.pdf

aq turnitin  Péginagde106-Descripcisngeneraldeintegridad

a Internet

es.slideshare.net

@ Internet

gyujtemeny.tiszazugmuzeum.hu

o Internet

idoc.pub

o Internet

mail.polodelconocimiento.com

o Internet

mulpix.com

a Internet

repositorio.pedagogicochimbote.edu.pe

o Internet

slidehtml5.com

a Internet

www.adda-sr.org

m Internet

www.studocu.com

o Publicacion

PilcoVargas,Rosa."Estadonutricionalydesarrollopsicomotorenniiosdeeduca...

9 Internet

www.stavarek.cz

a Publicacion

JuanCarlosCardenasValverde."RubricayDesempeiioDocenteenlaProvinciade...

m Publicacion

UturuncoPari,YenyMarina|TintayaRodriguez,Yesica."Incrementodelosnivele...

@ Internet

alimentos101.com

aq tur’n|t|n Pagina9de106-Descripciongeneraldeintegridad

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581


https://es.slideshare.net/jmolayo/formacin-curricular-en-diseo-para-todos-enfermera
http://gyujtemeny.tiszazugmuzeum.hu/q3bvnf/frutas-con-hierro-para-beb%C3%A9s
https://idoc.pub/documents/brunner-y-suddarth-enfermeria-medicoquirurgica-14a-edicionpdf-qn8rg882w2l1
https://mail.polodelconocimiento.com/ojs/index.php/es/article/download/3966/9232
http://mulpix.com/instagram/acelgas_y_espinacas_con.html
https://repositorio.pedagogicochimbote.edu.pe/server/api/core/bitstreams/c979af1e-a4db-403d-a84d-d479e23a9268/content
http://slidehtml5.com/myqi/snex/basic
http://www.adda-sr.org/Spanish/Behaviormanagementspanish.htm
https://www.studocu.com/es-ar/document/universidad-nacional-de-tucuman/cirugia/apuntes-de-clase/consensos-deficiencia-de-hierro-y-anemia-ferropenica-guia-para-su-prevencion-diagnostico-y-tratamiento-71/7388982/view
https://gateway.proquest.com/openurl?res_dat=xri%3Apqm&rft_dat=xri%3Apqdiss%3A32008156&rft_val_fmt=info%3Aofi%2Ffmt%3Akev%3Amtx%3Adissertation&url_ver=Z39.88-2004
https://www.stavarek.cz/2653%2Bhierro%2Ben%2Bel%2Bcuerpo%2Bhumano.html
https://doi.org/10.31237/osf.io/vj8t7
https://gateway.proquest.com/openurl?res_dat=xri%3Apqm&rft_dat=xri%3Apqdiss%3A32026270&rft_val_fmt=info%3Aofi%2Ffmt%3Akev%3Amtx%3Adissertation&url_ver=Z39.88-2004
https://alimentos101.com/alimentos-ricos-en-hierro-para-nino/

aq turnitin  Péginal0de106-Descripciongeneraldeintegridad

o Internet

cdn.www.gob.pe

o Internet

repositorio.ucv.edu.pe

@ Internet

repositorio.unan.edu.ni

Trabajos del
estudiante
UniversidaddeGuayaquil

m Internet

hemocromatosishereditaria.blogspot.com

m Internet

noticias.vanguardia.com.mx

m Internet

repositorio.continental.edu.pe

m Internet

www.nieruchomosci-rand.pl

aq tur’n|t|n Pagina10de106-Descripciéngeneraldeintegridad

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581


https://cdn.www.gob.pe/uploads/document/file/373693/Gu%C3%ADa_de_Capacitaci%C3%B3n__Uso_de_micronutrientes_y_alimentos_ricos_en_hierro._Dirigida_a_docentes_coordinadores__docentes_de_aula_y_promotores_comunitarios20190925-31433-lldfjs.pdf
http://repositorio.ucv.edu.pe/handle/UCV/18034
http://repositorio.unan.edu.ni/1404/1/67905.pdf
https://hemocromatosishereditaria.blogspot.com/2015/
https://repositorio.continental.edu.pe/bitstream/20.500.12394/17051/1/IV_PG_MGP_TE_Garcia_Miranda_Valdivia_2025.pdf
https://www.nieruchomosci-rand.pl/mineral/4790/mfybwumwekxw2h.html

7 turnitin

7) turnitin

Paginal1de106 -Engregade integridad Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581

MINISTERIO DE EDUCACION
DIRECCION DE FORMACION INICIAL DOCENTE

ESCUELA DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICA
PUBLICA “GAMANIEL BLANCO MURILLO?”

PROGRAMA DE ESTUDIOS EDUCACION INICIAL

TRABAJO DE INVESTIGACION

Alimentacidon saludable enninosde3-4anosde la

Institucion Educativa “Trece de Mayo” — Yurajhuanca-2025

niNo

1. GUADALUPE CHAMORRO, Jakeline Margot
2.SOTOBERMUDEZ,EnmaZarela

-2026

Pagina11de106 -Engregade integridad Identificadordelaentregatm:oid:::1:3540393581



Z'I-_I ‘turnitin‘ Pagina13de106 -Engregade integridad Identificadordelaentregatm:oid:::1:3540393581

DEDICATORIA
Dedicamosestetrabajodeinvestigacionen
unaparte
nuestrasvidas, = nuestros
habernosbrindadoelapoyoennuestraformacion
ysermejorespersonas,

nuestrasvidas.

Z"_.I turnitin  Paginaade106 -Engregade integridad Identificadordelaentregatm:oid:::1:3540393581



Z"__I turnitin Pégina14de106 -Engregade integridad Identificadordelaentregatm:oid:::1:3540393581

RESUMEN
La presente investigacion analizé la importancia de la alimentacion saludable
basadaenelconsumodehierroennifiosde3a4anosenlalnstitucionEducativalnicial “Trece de
Mayo” Yurajhuanca-Pasco. El estudio se desarrolld bajo un
enfoquecualitativodetipodocumental, empleandoun disefio decorte transversal para
evaluar la evidencia cientifica y las guias nutricionales vigentes hasta la fecha.
Elobjetivoprincipalfueidentificarlasmejorespracticasalimentariasylosalimentos
conmayorbiodisponibilidaddehierroparaestegrupoetario.
técnica y normativa de salud, se determindé que la etapa
preescolarescriticaparaeldesarrolloneurocognitivo,
representa unriesgo mayor.
resultados destacan que la dieta debe priorizar el hierro de origen animal
(hemo) y ser complementada con facilitadores de absorcion (vitamina C). Se concluye
que una alimentacion planificada y la educacion nutricional de los cuidadores son las
herramientasmaseficacesparamitigar  laanemia,garantizando  uncrecimientooptimoy
previniendo secuelas a largo plazo en el desarrollo infantil.

Palabrasclave:Hierro,preescolares,nutricioncualitativa, anemia,saludinfantil.

Z"-.I turnitin Pé4gina14de106 -Engregade integridad Identificadordelaentregatm:oid:::1:3540393581



Z"_.I turnitin Pégina15de106 -Engregade integridad Identificadordelaentregatm:oid:::1:3540393581

ABSTRACT

Thisresearchanalyzedtheimportanceofahealthydietbasedonironconsumption in

"TrecedeMayo" Childhood Institution

Yurajhuanca-PascoT.he studywasconductedusingaqualitative,documentary
approach and a cross-sectional design to evaluate the scientific evidence and current
nutritionalguidelines.

The main objective wasto identify best dietarypractices andfoodswiththe highest
iron bioavailability for this age group. Through a systematic review of technical and
regulatory health literature, it was determined that the preschool stage is critical for
neurocognitive development, where iron deficiency represents a greater risk.

The results highlight that the diet should prioritize iron from animal sources (heme
iron) and be supplemented with absorption enhancers (vitamin C). It is concluded that a
planned diet and nutritional education for caregivers are the most effective tools for
mitigating anemia, ensuring optimal growth and preventing long-term consequences in
child development.

Keywords:Iron,preschoolers,qualitativenutrition,anemia,childhealth.
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INTRODUCCION

La nutriciéon en la primera infancia es uno de los pilares para su desarrollo integral
donde el cerebro se desarrolla rapidamente y la neurogénesis requiere un suministro
constante de nutrientes esenciales como el hierro, esfundamentaldebido a su funcién en

y fiorasnerviosas.

La deficiencia de hierro asociada a la anemia ferropénica perjudica a mas de 3, 500
millones de personas. Pese a los diferentes criterios que no ayudan a tener precision, la
realmagnituddelproblemaanivelmundial,sehatomadoconcienciadeque,enpaisesdel tercer
mundo es decir en viasde desarrollo, por cada dosnifios uno de ellos, menores de cinco
afnos y por cada dos mujeres embarazadas una de ellas presenta anemia por deficiencia
de hierro

SegunellNElenelprimersemestre2025,Laanemiasedaanivelnacionalafectando a 4 de
cada 10 ninas ynifnos, lo cualesson menores de 36 mesesde edad (44,4%), en el area
rural se da con mayor frecuencia (52,6%) que en la zona urbana (41,4%). Segun la region
natural,laincidenciadelaanemiaesfrecuentementesuperiorenlasregionesdela Selva (52,8%)
y la Sierra (49,4%), ambas regiones se comparan con la Costa, donde prevalece la
anemia, por ende, esta carencia viene afectando al 39,4% de nifas y nifios menores de

36 meses de edad. No obstante, entre los afios 2023 y 2024, estas cifras en
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promedio de incidencia de la anemia en la Sierra bajaron de 51,8% a 49,4%; pero
atipicamente se incrementéen otraregién,esdecir, en la Costasubié de36,7%a39,4%.

Lasregionesmasafectadasporlaanemia

trabajodeinvestigacion“Alimentacionsaludableabasedehierro
-4 “Trecec=/ayo”™-Yurajhuancaenb=se a

los resultados evidenciados se pueden establecer

Suimportanciaconsisteenpoderligarlaevidenciabioldgicaconlapractica pedagdgica, estudios
anteriores muestran que una dieta rica en
previene ninosryejora
(Gutema et al.,, 2023). enfocarnos la realidad de los nifios de la | E. de
Yurajhuanca,dondelanecesidaddiariadehierrodeberserdeaproximadamente7mg,que se
obtiene mejor a través de una dieta rica en carnes rojas,

y cereales enriquecidos, suplementos como sulfato
ferrosoengotasogomitas,combinando  conalimentosquemejoran  suabsorcién, comola
vitamina C aspiramos generar evidencia local que pueda ser utilizada por la comunidad
educativaylasfamiliasparadesarrollarestrategiasnutricionalesaccesiblesyculturalmente

apropiadas que refuercen el capital humano desde sus primeras etapas

Xi
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Motivo por el cual se ha creido conveniente enfocar la realizacion del trabajo
investigacion,Alimentaciénsaludable en ninos de 3 - 4 afos de la
Institucién Educativa “Trece de Mayo” - Yurajhuanca desarrollarlo en cuatro capitulos:

CAPITULOI:Planteamientodelproblema,Objetivogeneral,Objetivosespecificos, Importancia y

alcance de la investigacién, Limitaciones de la investigacion

CAPITULO II: Marco teérico, Antecedentes del estudio, Definicién de términos

CAPITULO lil: Descripciondel procedimiento metodolégicodel trabajodeinvestigaciéon

se menciona la descripcion de la metodologia delanalisis de informaciénPoblaciony

muestra, Procedimientos, técnicas e instrumentos de recoleccién de informacion

CAPITULO IV: Presentacion y Discusion,

ydiscusion
Finalmente,conclusionesyrecomendacionesbasadasenloshallazgosidentificados, asi

como un analisis detallado y comprension sistematica de las teorias seleccionadas

comoposiblescontribucionesalestudio,ademasdeunabibliografiacorrespondienteala

investigacion realizada.

Xii
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CAPITULOI
PLANTEAMIENTODELPROBLEMA
1.1.Descripciondelproblema
Laalimentacion saludable en laprimera infanciaesunfactordeterminantepara
eladecuadocrecimientoybienestarde los nifios
atraviesan unaetapa claveleniue consolidan habitos alimentarios que influyen
directamente en su salud presente y futura. En este periodo, una dieta equilibrada
resulta indispensable para cubrir losrequerimientosnutricionalespropiosdesuedad,
siendo micronutrientes
El hierro es un metal con funciones de gran importancia debido a que participa
en procesos vitales para el ser humano como la respiracion celular y los sistemas
enzimaticos responsables de la integridad celular, de acuerdo a las actualidades de
las caracteristicas del hierro y su uso en pediatria en la naturaleza se encuentra
principalmente como 6xido, hidréxido férrico o como polimeros, por tanto, en el
organismo el hierro puede actuar como:
1. Funcional: formando numerosos compuestos, entre ellos “65% hemoglobina, 15%
enzimas que lo utilizan como cofactor o grupo prostético (catalasas, peroxidasas,

oxigenasas y transportador de los citocromos) y mioglobina.
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2. Comohierrodetransporteenlatransferrina(entre0.1y0.2%).
3. Comohierrodedepésitoformandolaferritinaylahemosiderina (20%).

La deficiencia de determinado nutriente como el hierro a temprana edad se
asocia con alteraciones en la conducta y en el desarrollo neuronal, estudios sobre el
desarrollo infantil proponen que esos efectos son irreversibles y que pueden estar
relacionadosconcambiosenlaquimicadelosneurotransmisores, enlaorganizacién y la
neurobiologia del proceso de mielinizacion.

Pollit(2019)demuestraquelasdeficienciasdehierrofueronconfrontado

esteasociado

UNICEF (2019) senala que los alimentos suplementarios que poseen bajos
nutrientes cuando se asocian con practicas inadecuadas de alimentacién causan en
los niflos menores de 24 meses un alto riesgo de sufrir desnutricién. Las practicas
alimentarias, son manifestaciones periddicasdelcomportamientoque sedadeforma
individual y colectiva; asimismo entre ellas se incluyen las costumbres basado en la
teoria del aprendizaje social.

Su presentacién empieza desde la preparacion del alimento hasta el consumo
de los alimentos, que reside en la disposicion, seleccion, compra, conservacion y

preparacion de los insumos de la comida.
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Enla “TrecedeMayo”-Yurajhuanca,se
muchosnifosde3y4anospresentanhabitosalimentariosinadecuados, caracterizadosporunbajo
visceras,pescado,
relacionada con factores como el limitado conocimiento nutricional de las familias, la
disponibilidad restringida de ciertos alimentos y las condiciones socioeconémicas
propias del contexto rural.

Laausenciade una alimentaciéon saludablea base de hierro durante la primera
infancia incrementa el riesgo de problemas de salud y limita el desarrollo integral del
nifno. Por ello, se hace necesario analizar la situacion alimentaria de los nifios de 3 y
4 anos de la institucion, con el propdsito de promover practicas alimentarias
adecuadas que contribuyan y al fortalecimiento
de su bienestar general.

En base a ello, este trabajo descriptivo busca identificar y proponer una
alimentacion saludable a base 3-4 analizandolosdos

contextos familiares y entorno educativo (casos)

situacionde abase de hierro
“Trecede Mayo™-Yurajhuanca
20257
1.2.2.Problemasespecificos
1.;Dequémanerarepercuteunaalimentacionsaludableabasedehierro  en
y de “Trece de Mayo’™-

Yurajhuanca 20257
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0 2;,Cbémo asociacion alimentacionsaludableabasedehierro  en
“TrecedeMayo”™—

Yurajhuanca20257?

Analizarlaalimentaciénsaludable abasedehierroenlosnifiosde3 y4

(26 ] afios “TrecedeMayo’-Yurajhuanca2025

1. Determinarla asociaciénentrealimentacionsaludableabasede hierro
@ “TrecedeMayo”—
Yurajhuanca2025
2. Sistematizarreferentestedricossobrealimentaciénsaludableabase de
(24 hierro en los (estudio de caso)
“TrecedeMayo“Yurajhuanca-2025
1.4.Importanciayalcancedelainvestigacion
La alimentacion rica en hierro es vital en nifios de 3-4 afos para el desarrollo
cerebral, cognitivo y fisico, previniendo la anemia ferropénica, que causa problemas
de concentracion, aprendizaje y bajo nivel de energia, afectando el crecimiento y la
funcién inmunoldgica, por lo que se deben incluir alimentos como carnes rojas,

@ legumbresycerealesfortificados,combinados su

presentetrabajodescriptivotiene importanciaporquepermiteconocerla
influenciaquetieneelhierrocomocomponenteysuplemento alimenticioenlaedad
@ desarrollo y formaciér tres - cuatro ylasconsecuencias

deficiencia de hierro que causa sintomas como palidez, irritabilidad, fatiga, falta
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de aliento, y deseo de comer cosas extranas (pica); a nivel cognitivo, afecta el
aprendizaje, laatenciénylamemoria,consecuelasduraderaseneldesarrollo,como
problemas de lenguaje y habilidades motoras, pudiendo llevar a anemia y afectando
el desarrollo cerebral a largo plazo, requiriendo atencion médica y suplementos para
revertir sus efectos, como la

La anemia es una afeccion en la cual el cuerpo ya no tiene suficientes glébulos
rojos sanos, los glébulos rojos llevan oxigeno a los tejidos corporales. Hay muchos
tipos de anemia.

El hierro ayuda a la formacién de glébulos rojos y los ayuda a llevar oxigeno. La
faltadehierroenelcuerpopuedeprovocaranemia.Eltérminomédicodeestaafeccion es
anemia por deficiencia de hierro o anemia ferropénica, la anemia causada por un
bajo nivel de hierro es la forma mas comun de anemia. El cuerpo obtiene hierro a
través de ciertos alimentos. Este también recicla hierro proveniente de glébulos rojos
viejos.

Una alimentacién sin la cantidad suficiente de hierro es la causa mas comun de
este tipo de anemia en nifios. Cuando un nifo crece rapidamente, como en la
pubertad,senecesitainclusomashierro,losninospequefiosquetomanmuchaleche
devacatambiénpuedenpresentaranemiaporquetomarmuchalechedevacadificulta que
el cuerpo absorba el hierro. Ademas, los nifios que toman demasiada esta leche
pueden no consumir una cantidad suficiente de otros alimentos saludables que
contienenhierro,produciendootrascausasincapacidaddelcuerpoparaabsorberbien el
hierro, aunque el nifio esté consumiendo suficiente cantidad de este elemento.

Pérdida de sangre lenta y prolongada, generalmente a causa de los periodos

menstruales o de sangrado en el tracto digestivo.
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ElalcancedeestetrabajopresentaunestudiodescriptivoenlalElI“Trecede
Mayo”deYurajhuancaevaluandoanifiosde3a4afiosdeedad,observandola
interacciéonde de ymaestradeeducacioninicial
saludable a base de hierro para estos nifios implica asegurarles unas 7 a 10 mg de
hierro diario, crucial para su desarrollo cognitivo y fisico, previniendo la anemia
mediante el consumo regular origen animal (
pescado,higado,sangrecita)vegetal(legumbres),junto
su absorcién y evitando inhibidores como taninos. Es clave
para prevenir problemas de desarrollo, concentracién y habilidades, siendo un pilar

fundamental en programas de salud infantil

Alimentacionsaludableabasedehierro

-4 “TreceMayo” - Yurajhuanca vy
mejorar la hemoglobina incluyen factores dietéticos como el consumo de café, té,
lacteos o exceso de fibra que inhiben la absorcion del hierro, problemas de salud
subyacentes como enfermedades crénicas, cancer, problemas digestivos como
celiaquia,odeficienciasdevitaminaB9/B12,yfactoresfisiol6gicosodelestilodevida
tabaquismo, cirugia bariatrica, pérdida de sangre, envejecimiento), que dificultan la
producciénoretenciéndeglébulosrojos,haciendo avecesinsuficientesololadietay
requiriendo tratamiento médico.

son la deficiencia de hierro (DI) y a la
anemia ferropénica (AFE), enfermedades que alteran la salud y el desarrollo
incluyendo efectos adversos en la cognicién y el comportamiento a largo plazo. Una
vez que el nifo presenta deficiencia de hierro, la correccion de su estado mediante

intervenciones dietéticas previene laanemia, peropodria no corregir lasalteraciones
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del desarrollo neurolégico y cognitivo a largo plazo, ya que las fases criticas del
desarrollo cerebral ocurren durante la infancia.

LapreocupacionporlosdanosdelaDlhallevadoalusorutinariodesuplementos de
hierro para prevenir la DI Los suplementos de hierro, ya sean gotas de hierro,
paquetes multinutrientes (MNP), férmula fortificada o alimentos complementarios
fortificados, son eficaces para prevenir o tratar la DI en la mayoria de los nifios.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomienda que se proporcionen
suplementos de hierro a los bebés en poblaciones donde la prevalencia de anemia
supere el 40% La misma légica respalda las recomendaciones de la Academia
EstadounidensedePediatria(AAP)dequelosbebésalimentadosexclusivamentecon
leche materna reciban

reciban
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CAPITULOII
MARCOTEORICOCONCEPTUAL
1.1.Antecedentesdeestudio.

Unaalimentaciénsaludable ricaenhierroparaninossebasa encarnesmagras, aves,
pescado (hierro hemo facil de absorber) y legumbres, tofu, yemas de huevo,
espinacas y cereales fortificados (hierro no hemo). Es crucia

(citricos, ylimitarla
lechede vaca,que interfierecon ella. Incluyehigado y sangrecitaen purésopicados
segun laedad, yconsiderasuplementos sielpediatra loindica,especialmenteen los
primeros anos.

Pese a que en los Ultimos afos ha registrado una disminucién significativa, la
anemiacontintasiendounodelosprincipalesproblemasdesaludpublicaenlaregion
Pasco, afectando el desarrollo fisico e intelectual de la poblacién, especialmente de
ninos menores de 36 meses (3 afnos) y gestantes. Una de las acciones mas
importantesparalograrsureducciénsostenibleeslaalimentacién saludable,citamos las
siguientes fuentes:

Lic. Nutricionista. Percy Ledn Otarola, (2024) responsable de la Estrategia

Sanitaria de Alimentacion y Nutricion Saludables (ESANS) de la Direccion Regional
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de Salud (DIRESA)Pasco, quien subrayé la importancia de lograr tener “Nifios de
Hierro’esdecirnifiossinanemiaenlaregion,paraconseguirlomencionécomo
FUNDAMENTALquelospadresdefamiliaincluyandiariamenteensudieta,alimentos ricos
en hierro, como higado (de pollo, chanco, res, etc.), sangrecita, bazo, pescado
oscuro,asicomomenestras(lentejas,garbanzos,pallares,alverjasyotras),verduras de
hojas verdes y frutas ricas en vitamina C, que ayudan a absorber mejor el hierro.
“Sedebepriorizarelconsumodeproductoslocalesydetemporada,queson econémicos y
faciles de conseguir en nuestra region. También es necesario que las
gestantesconsumanestosalimentosproteicosricosenhierroparafavorecerel desarrollo
fetal y reducir riesgos en su salud y la del bebé”, asevero.

CosmeyGago(2025)ensutesis"Relaciondelaanemiayeldesarrollocognitivo en

ninos de 3 a 5 anos de la Institucién Educativa Inicial Elvira Garcia y Garcia

Chaupimarca".de suestudio

correlacionalrsiidla elnivelde

educacion inicial, hallandose asociaciones significativas entre la anemia y
menores puntajes en pruebas de desarrollo cognitivo.

Laevidencia cientifica demuestraqueen un lugar geograficoysociocultural cercano
alanexodeYurajhuanca, elrendimiento
cognitivola@enifos, por lo que es necesario investigar esta situacion en otros jardines
de la zona.

Astete Valdez (2024), la anemia infantil en ninos menores de 5
anosenlaprovinciadePasco,UNDAC,mostraronlamagnituddelproblemacondatos  de
REUNIS 2023 y registros de salud.
provinciaPdeco sigue siendo altamente prevalente, incluso por encima

delpromedionacional, aserviciosbasicos,
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esta investigacibn no mide el desarrollo cognitivo, proporciona un importante
antecedentelocal:laelevadaprevalencia y

pasquena,loirglieaguemuchosnifios lleganalos5anosconaltoriesgo
detenerdificultadesensudesarrollocognitivoyaprendizajeescolar,porladeficiencia de
consumo alimenticio a base de hierro.

Zavaleta(2017),hizo unarevisiondelaevidenciaexistentesobreel impactode
con cortoy goy anemia
ferropénica seasocia retrasosenel
psicomotory cognitivo, y con un peor rendimiento escolar en afios posteriores, los
déficitscognitivosrelacionadosconlafaltadehierropuedennosertotalmente reversibles,
incluso si la nutricion mejora en etapas posteriores de la infancia, datos
quenospermitenasumirretosenbrindarunadietaadecuadaybalanceadaenla
alimentacion con el suministro de hierro de alimentos naturales que contenga este
mineral, para ayudar su desarrollo cognitivo de los nifos mejorando el rendimiento
académico y bienestar general de los nifiosen las aulas y su entorno sociocultural
Torres (2022), correlacionalenelCentrodeSaludSantiagode
Surco enninosmenoresde5anosqueacudianal CRED, fue
asociaciénentreanemia,  crecimientoy desarrolloinfantilensus

dimensiones bioldgicas, fisicas, sociales y cognitivas.Los resultados mostraron que
los nifios con anemia tenian peores resultados en medidas de desarrollo, tanto
cognitivas como de aprendizaje, que los nifios sin anemia.
Este estudio de alcance nacional, pero localizado en un contexto urbano de Lima,
reitera la asociacién que existe entre el estado de hierro y el desarrollo cognitivo,

justificando su estudio en un contexto rural andino como Yurajhuanca en Pasco.
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Grantham-McGregor y Ani (2001) revisando muchos estudios observacionales
ylongitudinalessobredeficienciadehierroeneldesarrolloinfantilendiferentespaises
hallaron que la anemia ferropénica en la primera infancia se relaciona en forma
consistente con peores resultados en pruebas de desarrollo cognitivo, rendimiento
escolar y conducta, aun controlando por factores socioeconémicos.

Espinoza (2021), manifiesta que la anemia en la nifez afecta los logros
educativos,asimismoenlospuestosdesaluddePasco,mayormentenoseposeeuna
exactitud de la prevalencia de anemia en pequefios de 3 afios y tampoco una base
donde especifique la proporcién del uso de alimentos ricos en hierro.

Se debe conocer las practicas del uso de comidas que tengan hierro para evitar que
ninos menores se vean afectas por este mal. Se ha detallado que, en menores de 3
anos, la anemia influyemas elgénero masculinoque enelfemenino, por lo tanto,no se
hallaron investigaciones relevantes entre la anemia y el género (masculino —
femenino),entretantoenotrasinvestigacionesindicanquelosnivelesdehemoglobina
fueron inversamente vinculados con el género masculino. Inclusive, en una
investigacion los nifnos varones estuvieron mas expuestos de padecer de anemia
grave en relacién a las nifias; por lo cual requieren mas averiguaciones para aclarar
esta anormalidad.

Los nifilos que tuvieron anemia en la primera infancia mostraron desventajas
cognitivas y de rendimiento escolar en la primera infancia, lo que indica efectos
duraderos Estehistorialaportaun
referente documental para nuestro trabajo de investigacién, donde una nutricién
deficiente de hierro en la etapa preescolar manifiesta dificultades cognitivas
observablesenelaula,talcomoseevidenciaenlosnifiosdebafosdelJardin“Trece de

Mayo” Yurajhuanca.
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unpatrondeconsumodealimentosvariadosy

equilibradosqueproveealcuerpolaenergiaytodos

proteinas, | una

buena cronicas y asegurar un desarrollo 6ptimo, a la

vez que es sostenible, asequible y culturalmente aceptable. Implica priorizar frutas,

verduras,legumbresycerealesintegrales,moderarcarnes,lacteosyhuevos,yreducir

alimentos ultra procesados, azucares, grasas saturadas y sal, adaptandose a las

necesidades individuales y promoviendo un estilo de vida activo, considerando las

caracteristicas claves como:

e Variedad:Incluyetodoslosgruposdealimentosparacubrirtodaslasnecesidades
nutricionales, ya que ningun alimento por si solo es completo.

e Equilibrio:Lasproporcionesdelosalimentosdebenseradecuadasparalas
necesidades de cada persona (edad, sexo, nivel de actividad).

e Adecuacion:Debeajustarsealascaracteristicasycircunstanciasdecada individuo,
considerando su entorno y economia.

e Suficiencia:Aportalacantidadjustadecaloriasynutrientesparalosprocesos
metabdlicos y fisicos.

Queconsideracomponentesprincipalescomo:

1. Frecuentes:Frutas,verduras,legumbres,cerealesintegrales,aceitedeoliva.

2. Moderados:Lecheyderivados,carnesmagras,huevos,pescado.

3. Limitados/Evitar:Alimentosultraprocesados,bebidasazucaradas,grasastrans,

exceso de sal y azucares anadidos.

12
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Paralograrbeneficioscomo:
1. Prevenirlamalnutricion,obesidadyenfermedadescomodiabetes,problemas
cardiovasculares y cancer.

2. Proporcionalaenergiaynutrientes

3. Mejora promueveun
OrganizacionMundialdelaSalud(2025),sostieneque
necesariaqopera el
organismo funcione correctamente, se mantenga sano y prevenga enfermedades,
este concepto no se limita solo a comer, sino a una ingesta de alimentos equilibrada
que responda a las necesidades dietéticas de cada persona segun su edad, sexo y
nivel de actividad.Para que una alimentacion sea considerada realmente saludable,
debe cumplir con estos pilares:
o Variada: Debe incluir alimentos de todos los grupos (frutas, verduras, cereales,
proteinas y grasas saludables) para obtener diferentes vitaminas y minerales.
e Equilibrada: Los nutrientes deben estar en las proporciones adecuadas; un Plato
Saludable tipicosugiereun50%devegetales,25%degranosintegralesy25%de
proteinas.
¢ Suficiente:Debecubrirlosrequerimientosenergéticosparamantenerunpeso
A. Alimentacionsaludableennifos

Los objetivos de la alimentacién del nifio en edad preescolar y escolar son
aseguraruncrecimientoydesarrolloadecuados,teniendoencuentasuactividadfisica
ypromoverhabitosalimentariossaludablesparaprevenirenfermedadesnutricionales  a
corto y largo plazo. Es importante mantener una dieta equilibrada, insistir en que

todoslosalimentossonnecesariosevitarlaschatarrasylabolleriaindustrial.Una
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malnutricion,yaseaporescasoaporteoporaumentodenecesidades,puedesuponer  un
pobre crecimiento del nifo.

Tantoelpapeldelospadrescomolainfluenciadeloseducadores,deotrosnifios y de
los comedores escolares, van a tener un papel decisivo en la adquisicion de habitos
de alimentacion saludables
¢ Quéeslaalimentacidonsaludableyporquéesimportanteparalosnifos?

Se considera que una alimentacion saludable para nifios aquella que les brinda
todo lo que necesitan para tener energia, sentirse bien, crecer y mantener su salud,
estetipodealimentaciénsecomponedeunadietaequilibradaenlaqgueseconsumen
carbohidratos, proteinas, grasas saludables, vitaminas y minerales.

Nohayunhabitoquetengamasimpactoenelbienestardelosninoscomocomer
saludable,yaquedelosalimentosobtienentodoloquenecesitanparadesarrollarsus
huesos ymusculos, y para tenerun sistema inmunolégico mas fuerte, ademas, tener
buenos habitos alimenticios puede ayudarles a reducir el riesgo de sufrir
enfermedades cronicas, aumentar su energia y mejorar su rendimiento cognitivo.

La alimentacion saludable en nifos, segun expertos y guias pediatricas, se basa
enunadietaequilibrada,variadayricaennutrientes,similaralaadulta,peroajustada en
porciones. Debe incluir frutas, verduras, hortalizas, legumbres, proteinas magras
(pescado, huevos) y cereales integrales, limitando grasas saturadas, azlcares
anadidos y sal, una alimentacién saludable en nifios es aquella que es variada,
equilibradaeinocuay energiaynuioentes
(proteinas,carbohidratos,grasassaludables,vitaminasyminerales)paramantenerel
crecimiento y las funciones del cuerpo.
Beneficiosparasusaludfisicaymental,loshabitosdealimentaciénsaludablepara nifios

son importantes porque tienen una serie de beneficios muy amplios en los que

14
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respectaa su saludfisica ymentalentreotrascosas,cuando losnifiostienenuna dieta

saludable:

Tienenunmejorestado deanimo,porqueestetipodealimentosayudaaregular los

niveles de serotonina y dopamina.
¢ Mantienenlosnivelesdeenergiaquenecesitanpararealizarsusactividades diarias.
¢ Mejoransumemoriaysusfuncionescognitivas.
¢ Mantienenunpesosaludable.
¢ Reducenelriesgodesufrirenfermedadescardiovascularesyenfermedades

cronicas como la obesidad y la diabetes.

Impactoensucrecimientoydesarrollo

Ademas, de los beneficios que se logra, hay que resaltar que para que los nifios
crezcan y se desarrollende lamejormaneraposibledebenteneruna dietasaludable la
falta de nutrientes y vitaminas puede tener consecuencias como retrasos en el
crecimiento y problemas en su desarrollo cognitivo.

Para el desarrollo muscular y la reparacion de tejidos, por ejemplo, es necesario
tener una dieta equilibrada en la que se incluya el consumo de proteinas magras. Lo
mismo sucede con los alimentos ricos en vitaminas y minerales, que son
indispensables para el buen funcionamiento del sistema nervioso, cada grupo de
alimentosjuegaunpapelimportante enelcrecimientoyeldesarrollodelosnifios,por eso es
importante que tengan una alimentacion saludable y variada.
Involucraralosninosenlaelecciondealimentossaludables,Unadelasmejores
estrategias en el desarrollo de habitos de alimentacién saludable para nifios es

involucrarlosenlaelecciondelosalimentos,estolesayudaatenerunamayor
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sensaciondeautonomiaypuedeservirparaguecomprendancudleslaimportancia de una
dieta equilibrada y saludable.

Laformadelograrloesmuysencilla,yaquesepuede:

Invitarlosarealizarlascompras,ypermitirleselegirlasfrutasylosalimentos saludables

que les gustan.

¢ Prepararcomidasjuntos,parafomentarlacuriosidadyayudarlosaaprendersobre la

importancia de alimentarse de forma saludable.

¢ Explicarlescualessonlasopcionesquetienendisponibles,yofrecerlealternativas

saludables al consumo de galletas y otros productos.
¢ Crearunambienteagradableparalaalimentacién
o Establecerhorariosregularesparalascomidas
¢ incluiralimentosdecoloresatractivoscomolasfresasylosarandanos,yjugarun

pococonlasformas.

FiguraN°1

Alimentacionsaludableparaninos

Nota:Guiasyconsejos.Bupal atinoamericana
16
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B. Ambienteagradableparalaalimentacion

Crear un ambiente agradable para alimentarse también le ayuda al nifio a
fomentaruna relacién saludableypositiva con losalimentos.Teneren cuentaque el
ambiente en el que los nifios comen puede impactar en su actitud hacia la
alimentacion.

Es decir, el espacio debe estar limpio y ordenado, y se deben evitar
distracciones durante la hora de la comida. También es una buena idea comer en
familia,porquelacompaniapuedehacerqueelmomentoseamasagradable,sino es
posible estar presente en todas las comidas, puedes pensar en hacer rutinas para
tener desayunos saludables, o para compartir el momento de comer cuando
dispongas de tiempo.

Establecerhorariosregularesparalascomidas

Unaalimentaciéon saludableparanifiostambién requierede rutinas, y unaparte
importante de eso son los horarios. Comer a las mismas horas ayuda a que los
ninostengan unamejor estructura,que su relacion con los alimentos seapositiva, y
que eviten el consumo de alimentos poco saludables entre comidas.

Tener horarios regulares también es muy Util para organizarse. Por ejemplo,
puedes crearun menusemanalsaludableparatenerclaroqué cocinarcadadia, y tener
tiempo disponible para preparar una comida que cumpla con todo lo que necesita
un nifo para estar bien alimentado.

Muchaspersonasconsideranqueincluircomidasaludabledentrodesudietaes
suficiente, sinembargo,paratenerunabuenasaludtambiénesnecesariodejarde
consumir productoscomo lasbebidasazucaradas, ytener mayorcontrolsobrelos

ingredientes que se utilizan en la preparacion de los alimentos.
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0 Paralograrunaalimentaciénsaludableenlosnifios

El Servicio Nacional de Salud del Reino Unido resalta que para tener una
alimentacién saludable es importante controlar el tamafio de las porciones,
ademas, ofrece una serie de recomendaciones para lograrlo:

e Evitarserviralosnifioscomidaenplatosparaadultos.

e Servirpequenasporcionesypermitirlespedirmascuandotenganhambre.

e Noforzarlosaterminartodoloqueestaservidoenelplato.

¢ Deigualmanera,esrecomendablequelosninoscomanasupropioritmo,yque los
padres se esfuercen por hacer de la hora de la comida un momento agradable.

Incluiralimentosparatenerunadietabalanceada

Labasedeunaalimentacionsaludableestenerunadietavariadayequilibrada, por
eso, recomendamos que las comidas de sus hijos incluyan una variedad de
alimentosquepuedagarantizarelconsumodeproteinas,carbohidratos, vitaminas y
minerales. En este sentido, es importante preparar un menu que sirva para
estimularel consumo de frutas y verduras; carbohidratos complejos como el arroz
ylosfrijoles;yproteinascomo lasqueestanpresenteencarnesmagras,huevosy
lentejas.

C. Caracteristicasbiolégicasdelninoenedadespreescolaryescolar

Entre1y3anos,elnifiogana 20 cmy4  kg.Estocorrespondeaunaganancia
ponderaldel40 %yestatura del30 %, conloque se concibe mejor la importancia

delaporteenergéticoduranteesteperiodo.Enestaetapaseproduceun
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aprendizaje rapido del lenguaje, de la marcha y de la socializacion, y se pueden
producir cambios negativos en el apetito y en el interés por los alimentos

La desaceleracién del crecimiento en las etapas preescolar (de 3 a 6 anos) y
escolar(desdelos6anosalcomienzodelapubertad)conllevaunadisminuciénde las
necesidades en energia y nutrientes especificos, en relacién con el tamafo
corporal.Enelpreescolar,latallaaumentaentre6y8cm,yelpesode2a3kgpor afno.

En el escolar, estos aumentos son de 5 a 6 cmy de 3 a 3,5 kg por ano. En
estasetapasseproducelarupturadeladependenciafamiliar,conunasactividades
fisicasysocialesprogresivas,aunqueconampliavariabilidaddeunosnifnosaotros. De
los 7 a los 12 afnos el crecimiento lineal es de 5 a 6 cm/afo, con un aumento
medio de peso de 2 kg/afo entre 7 y 10 afnos y de 4 a 4,5 kg/afo cerca de la
pubertad.

Distincidonesquematica

Etapa de 1 a 3 aios

1. Disminuyeelapetitoyelinterésporlosalimentos.

2. Irregularidadenlaingestion.

3. Rapidoaprendizajedellenguaje,delamarchaydelasocializacion.

4. Desaceleraciéndelcrecimiento.

Etapade3a6arnos

1. Primercontactoconlacolectividadysus inconvenientes:laalimentaciénenel
comedor, comidas impuestas.

2. Crecimientoestable.

3. Periodoaunmarcadoporriesgodeinfeccionesotorrinolaringolégicasodigestivas.
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Etapade7ai2anos

1. Periodo marcado por el aprendizaje de la vida social: disciplina escolar, horarios
estrictos, esfuerzo intelectual, iniciacionaldeporte, estoes,una vida masactiva.

2. Crecimientoregular.

3. Inicio de la autonomia alimentaria (comedor escolar) que favorece la adquisicién
demaloshabitos:fase  deeducacion  nutricional(entreotras)fundamentalparael
futuro papel de la escuela, de la familia y del médico.

Tanto el papel de los padres, como la influencia de los educadores, de otros
ninos y de los comedores escolares, van a actuar de forma decisiva en la
adquisiciéon de hébitos de alimentacién saludables.

2.2.2. Alimentacionsaludableabasedehierroennifiosde3-4afnos
Laalimentacionsaludablerica para 3a 4 esunrégimen
diario que prioriza alimentos con hierro hemo; sangrecita, higado, carnes rojas y no
hemo;menestras,espinacasparaprevenir favoreciendo
y Requiere el consumodiariode
convittangmkinacion

para potenciar su absorcion.

Gavin,(2025),aseveraqueelhierroesunmineralgueseencuentraencadacélula del
cuerpo, se considera un mineral esencial debido a que se necesita para producir
hemoglobina,unapartedelascélulassanguineas,elcuerponopuedeproducirlo,por
loquedebeingerirseconlosalimentosquecomemos,elhierroesunmineralpresente
entodoslosseres vivos,seananimalesoplantasesuncomponenteimportantede la
hemoglobina,lapartedelosglobulosrojosquetrasportaeloxigenoprocedentedelos
pulmones al resto del cuerpo. El hierro da a la hemoglobina la fuerza necesaria para

"trasportar"oligarseaeloxigenodelasangreafindequellegueadondesea
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necesario, sinsuficientecantidaddehierro,elcuerponopuedefabricarhemoglobina, de

modo que contiene una menor cantidad de globulos rojos, esto implica que los

tejidos y los érganos no podran recibir el oxigeno que necesitan. También se puede
obtenerhierrocomiendoalimentos,comolacarneylaverduradehojaoscura,elhierro
también se anade a algunos alimentos, como la leche para bebés y los cereales
enriquecidos con este mineral

Losniinosnecesitandiferentescantidadesdehierroenfunciondesuedad:

* Los bebés alimentados exclusivamente con leche materna tienden a recibir
suficiente cantidad de hierro de sus madres hasta que tienen entre 4-6 meses de
edad. Alrededor de este momento, se suelen introducir en su dieta papillas de
cereales enriquecidos con hierro y papillas o purés de carne.

+ Los bebés amamantados que no ingieran suficiente cantidad de hierro deberian
recibirgotasdehierrorecetadasporsusmédicos.Losbebésalimentadosconleche  de
formula no necesitan tomar suplementos de hierro.

* Losbebésde7al2mesesdeedadnecesitaniimgdehierroaldia.

+ Losninosdeentre1 y3anosnecesitan7mgdehierroaldia.Losnifiosentredy
8 anosnecesitan10miligramosdehierroaldia,mientrasque losquetienenentre
9 y13afnosnecesitan8miligramosaldia.

« Los adolescentes de género masculino deben tomar 11 mg de hierro al dia,
mientrasque las adolescentes debentomari15 mg. La adolescenciaesuna etapa de
rapido crecimiento y las adolescentes necesitan reponer el hierro que pierden
cada mes a través de la menstruacion.

» Los atletas jovenes que hacen ejercicio intenso con regularidad tienden a perder
mas hierro ypueden requerir unaporteadicionaldehierroen susdietas.Lagente que

sigue dietas vegetarianas también puede necesitar suplementos de hierro,
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considerandoconceptosclavesdehierroenladieta:

1. Fuentesprincipalesde Hierro: Sangrecita, higado, bazo, carnesoscuras (res,
pescado) y huevos (especialmente la yema) son las mejores fuentes de

absorcién directa

2. Potenciadores de absorcion: Acompanar las comidas con vitamina C limén,
naranja, kiwi, tomate para aumentar la absorcién del hierro en alimentos

vegetales legumbres, espinaca.

3. Alimentos a evitar juntos: No ofrecer lacteos; leche, queso, yogur, té o café

junto a las comidas principales, ya que reducen la absorcién del hierro.

4. Frecuenciay Cantidad: Consumo diario obligatorio de almenos2 cucharadas

de alimentos de origen animal ricos en hierro en los platos principales.

5. Cantidad de hierro: Los nifios necesitanaproximadamente

diarios, y de4a8afios,10 M.

porelloes
importanteconsumiralimentosconfuentesalimenticiasdehierrocomo:
* Legumbressecas
* Frutasdeshidratadas
* Huevos(especialmentelasyemas)
» Cerealesfortificadosconhierro
* Higado
* Carnerojaymagra(especialmentelacarnederes)
* Ostras

* Carnedeaves,carnesrojasoscuras
22
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* Salmén

* Atdn

* Granosenteros

Sepuedenencontrarcantidadesmoderadasdehierroenlacarnedecordero,lacarne de

cerdo y en los mariscos.
Elhierroprovenientedehortalizas,frutas,granosysuplementosesmasdificilde absorber

en el cuerpo. Las fuentes de origen vegetal incluyen:

Frutasdeshidratadas:

* Ciruelaspasas

* Uvaspasas

* Albaricoques

Legumbres:

* Habas

* Semillasdesoya(soja)

* Arvejas(guisantes)yfrijolessecos

* Habichuelas

Semillas:

* Almendras

* NuecesdeBrasil

Verduras:

* Brocoli

* Espinaca

* Colrizada

* Coles

» Esparragos
23
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* Hojasdedientedele6n
Granosenteros:
* Trigo
* Mijo
* Avena
* Arrozintegral
Si se mezcla algo de carne magra, pescado o carne de aves con legumbres o
verduras de hojas oscuras en una comida, se puede mejorar hasta tres veces la
absorciondehierrodefuentes vegetales. Losalimentos ricosenvitamina Ccomo los
citricos, las fresas, los tomatesy laspatataso papas también aumentan la absorcion
dehierro. Cocinaralimentosenuna sartén dehierro fundido tambiénpuedeayudara
aumentar la cantidad de hierro que se aporta.
Algunosalimentosreducenlaabsorciondehierro.Porejemplo,elténegrocontiene
sustancias que se fijan al hierro que se consume en la dieta, de tal manera que el
cuerpo no lo puede utilizar.
¢Qué en la alimentacion d3adanos?

losnifiosnotienen

de esta edad«querea consecuenciasen la adolescencia particularmente para
las chicas con menstruaciones abundante. De hecho, muchas adolescentes estan en
situacion de riesgo de tener deficiencia de hierro, incluso aunque tengan
menstruacionesnormales,sisusdietasnocontienensuficientecantidaddehierropara
compensar las pérdidas de sangre propias de la menstruacion.
Después de cumplir los 12 meses, los nifios de hasta 3 afios corren el riesgo de
tener deficiencia de hierro porque dejan de beber leche de férmula enriquecida con
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hierroypuedennoestartomandounacantidadsuficientedealimentosricosenhierro para
compensarlo.

OMS,(2023)sostienequelaalimentacidnes deficitariaenhierrocuandosevan
agotando las reservas del organismo y se llega a una ferropenia y, finalmente a una
anemia ferropénica esta deficiencia de hierro es la causa mas comun de anemia en

todo el mundo, y que la de se relaciona conel deterioro
motor, bajo reduccién dela capacidad
trabajoenelfuturo.
Enninosded y4anos,que ya noestanenlactancia exclusivaydependede la dieta
familiar, asegurar una ingesta adecuada de hierro
visceras, pescado, huevo, legumbres, cerealesfortificadosyverdurasde
hoja verde apoya el desarrollo cerebral y

educacioéninicial.

Efectossecundarios j laalimentaciéondelosnifos

El cuerpo humano almacena algo de hierro para reemplazar el que se pierde, sin
embargo,elnivelbajodehierroduranteunperiododetiempoprolongadopuedellevar a que
se presente anemia ferropénica, los sintomas incluyen:
* Faltadeenergia

* Dificultadpararespirar

* Dolordecabeza

25
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* Irritabilidad
* Vértigoopérdidadepeso.
Lassenalesfisicasdelafaltadehierroincluyen:

* Unalenguapaliday

* Unasconformadecuchara.

LernerySillsR.(2021)manifiestaque

anemia por encontrarse con ensualimentacionsi
proporcionan
2005

2021.

2020,

porqueelhierronoséloesimportantepara
eltransportedeoxigenoenlahemoglobinaylamioglobina,sinoque,ademas,cumple un
papel esencial en el funcionamiento metabdlico, inmunoldgico y neuroldgico.

En consecuencia, la deficiencia de hierro puede tener efectos no hematolégicos
importantes en el nifio, por ejemplo, deterioro de la funcién intelectual y motora, que
puedenpresentarseen lasetapastempranasdela deficiencia de hierro antesdeque se
desarrolle anemia, notablemente, hayevidencia de que estos cambios no pueden
revertirseplenamentemedianteeltratamientoconhierro,loqueresaltalaimportancia  de
usar métodos de prevenciéon adecuado.

German(2023),confirmaquelosbebésquepasanaingeriralimentossolidosdeben
consumir alimentos ricos en hierro y si los bebés nacen con suficiente hierro para

aproximadamente seis meses las necesidades suplementarias de hierro de un bebé
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se satisfacen con leche materna ylos bebésqueno sonamamantadosse lesdebe
suministrarsuplementosdehierroolechedeférmulaparabebésfortificadaconhierro.
Losninosentre 1 y4 anosde edad crecen rapido, esto consume elhierro delcuerpo
entoncesalosnifiosdeestaedadselesdebensuministraralimentosfortificadoscon
hierroounsuplementodehierro.

La leche es una fuente muy pobre de hierro los nifios que la beben en grandes
cantidadesyevitanotrosalimentospuedendesarrollar"anemiaporleche"elconsumo  de
leche recomendado esde 2 a 3 tazas(480 a 720 mililitros)pordia para ninosque estan
comenzando a caminar.

A. DemasiadoHierroenlaalimentaciondelosninosde3a4anosdeedad.

suplementosdehierroenpastillasoliquido,ossintomasdeestaintoxicacionincluyen:
* Fatiga

* Anorexia

* Vértigo

e Nauseas

* Vomitos

* Dolordecabeza

* Pérdidadepeso

27
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* Dificultadrespiratoria
* Coloraciéngrisaceadelapiel

Mason y Booth (2024), indica que las dosis de hierro, como otros nutrientes, se
proporcionanenlasingestasDietéticasdeReferencia(IDR)desarrolladasporladunta  de
Alimentos y Nutricion en las Academias Nacionales de Ciencias, Ingenieria y
Medicina. IDR es un término establecido para un conjunto de ingestas de referencia
queseutilizanparaplanificaryevaluarlaingestadenutrientesdelaspersonassanas. Estos
valores, que varian segun la edad y el sexo, incluyen:

Consumo diario recomendado (CDR): el nivel diario promedio de ingesta que es
suficiente para satisfacer las necesidades de nutrientes de casi todas las personas
sanas (97%a98%). Unadosisdiaria recomendada esun nivelde ingestabasadoen
evidencia de investigacion cientifica.

Ingesta adecuada (lA): este nivelse establece cuandonohay suficienteevidencia
de investigacion cientifica para desarrollar un CDR. Se establece en un nivel que se
cree que garantiza una nutricion suficiente, por tanto, recomienda el consumo para:
1. Bebésyninos:IAoingestaadecuada

* Menoresde6meses:0.27miligramospordia(mg/dia)

* De7mesesalano:11mg/dia

* Det1a3anos:7mg/dia

* De4a8arnos:10mg/dia
2. HombresCDR

* De9al3anos:8mg/dia

* deld4al8anos:11mg/dia

* de19omas:8mg/dia
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3. MujeresCDR

De9a13anos:8mg/dia

* De14a18anos:15mg/dia

* De19a50anos:18mg/dia

* Deb51anosomas:8mg/dia

* Mujeresembarazadasdetodaslasedades:27mg/dia

* Mujereslactantesde19a50anos:9mg/dia(de14ai8anos:10mg/dia)

B. dehierro)enninosde3a4anos

unnino

Isidro,(2024)manifiestaqueunadelascontradiccionesmasgrandesdelavidaen la
tierra es la referida al hierro. El hierro es uno de los minerales mas abundantes en la
tierra y se encuentra en numerosos alimentos tanto animales como vegetales. El
hierro es esencial para la vida desde los microorganismos hasta los organismos
superiores incluidos el humano. Sin embargo, asi como el hierro es esencial y su
deficienciaesperniciosaparalasalud,suexcesoestambiénmotivodepreocupacion por su
efecto negativo en la salud. Se sabe que la sobrecarga de hierro es una importante
carga de morbilidad y de reduccion de la esperanza de vida

Entonces desde nuestra concepcion y como investigadoras de la “Alimentacion

saludable a base de hierro” en nifios, considerando los aportes de los autores:
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& Si se tiene en cuenta la disponibilidad de hierro en los alimentos, nace la pregunta
de como regula el organismo no verse sometido a una sobrecarga de hierro que
pueda afectar su salud.

& El hierro para evitarestar sometido a la disponibilidad de hierro de los alimentos no
se excreta por via urinaria, por lo tanto, se recicla las pérdidas, mayormente por
descamaciondecélulasintestinales,sonpequefiasysedeterminaquerequierauna
reposicién en adultos de 1 mg/dia.

& El conocimientode losmecanismosqueregulan la homeostasisde hierro recién ha
podido ser entendido a profundidad gracias al descubrimiento en el afio 2000 de la
hepcidina, hormona producida en el higado y que es en la actualidad la “hormona
maestra” que regula la homeostasis de hierro de acuerdo a la necesidad de hierro,
el nivel de hepcidina disminuye o se incrementa

& De

yuna
proteina exportadora de hierro (ferroportina), lo que favorece la absorcién de hierro
enelduodeno,y/osuliberaciéndelaszonasdondeseencuentranalmacenadasen el
organismo.

El hierro hémico en forma ferrosa, esta presente en los alimentos de origen
animal, es soluble y se absorbe facilmente en el intestino (hasta un 30%),
independientemente del pH gastrico.

Mientras el hierro no hémico, en forma férrica, presente en los vegetales, solo
tieneunabiodisponibilidaddel10%yparasuabsorcidonnecesitaserreducidoaforma
ferrosa. Ademas, el hierro no hémico interacciona con otros componentes presentes

en los alimentos y forma complejos insolubles en la luz intestinal que disminuyen su
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absorcién. Existensustancias comolasvitaminasA yC,elacidocitrico, lasproteinas y el
acido lactico, que favorecen la absorcion de hierro; mientras, por el contrario, el
calcio, la fibra rica en fosfatos, losfitatos y los taninos reducen su absorcién
FiguraN°2

Factoresdeinfluyenenlaabsorciondehierro.

Nota:Nutr.Clin.Diet.Hosp.2024;UniversidadNacionalMayordeSanMarcos

C. Anemianutricional 3adaios

nutricional enninosde 34a  anosmncipalmente ferropénica,
definidarpeeles dehemoglobina (Hb)<11g/dl, siendo unapreocupacion de salud
publica ymotor,suscausasprincipales
sonlabaja rapido factoressocioecondémicos.

derivada de dietaspobresen

hierro, baja biodisponibilidadaito consumo de inhibidores (té, calcio). Se asocia
también a la falta de desayuno y desnutricion Estudios indican alteraciones en la

formacion sinaptica (antes de los 3 anos), afectando el desarrollo sensorial, motor y

cognitivo, considerando como factores de riesgo:
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e Ellugarderesidencia(rural)

e Bajoniveleducativodelamadre
e Pobrezaextremay

e Faltadeaccesodeagua

La prevalencia de la anemia moderada es la mas alta en niflos menores de cinco

@ 0 anos portanto, (sulfato

ferroso)entre3ybmg/kg/dia,siendolaprimeralineadeaccién.
Causasdelaanemia.

Deficienciadehierroeslacausamasfrecuentedeanemia.Sederivadeunbalance
negativodehierroprolongadoeneltiempoquepuededeberseaunaporteoabsorcion
inadecuados de ese mineral en la alimentacion, al aumento de las necesidades del
mismodurantelagestaciénlosperiodosdecrecimiento,oalincrementodesupérdida como
consecuencia de la menstruacion y las helmintiasis (infestacion por lombrices
intestinales). Se estima que la mitad de los casosde anemia en mujeres tiene origen
ferropénico.

El nivel de hierro en una persona depende del balance entre los nutrientes que
componen la dieta, la biodisponibilidad, las pérdidas y los requerimientos por
crecimiento. La cantidad de hierro que asimila el organismo depende de la cantidad
ingerida, la composicién de la dieta y la regulacién de la absorcién por la mucosa
intestinal.Otrasdeficienciasnutricionales(especialmentedefolatosydelasvitaminas B12,
Ay C), los trastornos genéticos (como la anemia falciforme o la talasemia) y la
inflamacidn cronica.

Casos graves de paludismo (malaria) y puede asociarse a las sobreinfecciones
bacterianas.Laanemiaesunacomplicacion delpaludismoespecialmente importante en

las mujeres gestantes. de hierro
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resumen, la anemia puedepresentarse pordeficiencias nutricionales comoes la
causada por déficit de hierro o de algunas vitaminas. También se puede presentar
déficitdehierro sin desencadenarse una anemia.En el Gréfico siguiente se muestra
larelaciénentreladeficienciadehierro,laanemiapordeficienciadehierroylaanemia Figura

N° 03

Nota: Asegurandouniniciosaludable:Guia ConceptualyMetodolégica.UPCH-2023

Fundaciénnutricional(2018),refierequeeltérmino“anemianutricional’abarcatodas las
patologias en las que la concentracién de hemoglobina en sangre desciende a un nivel
anormalmente bajo debido a la deficiencia de uno o varios nutrientes.

Los principales nutrientes que intervienen en la sintesis de hemoglobina son el
hierro, el acido félico y la vitamina B12. En términos de salud publica,
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con diferencia, nutricionalanivelmundial.Laferropenia

esmenosfrecuenteyseobservaamenudojuntoconlaferropenia

Anivelmundial,enunmomentodado,maspersonastienen
que cualquier otro problemadesalud la anemia esla morbilidad mas comun
entrelosmicronutrientesyafectalasalud,laeducacion,laeconomiaylaproductividad

detodalanacion.Laanemia,comolafiebre,esunamanifestacionynounaenfermedad

Davila y otros (2018), indica que el diagnéstico de la anemia en el infante
representa un reto diagnéstico toda vez que la misma debe distinguirse de la anemia
fisiolégicaqueafectaalosinfantesjovenesynoexistepuntodecorteidéneoparacada edad,
raza o sexo de los infantes. De ahi que lo mas recomendable es desagregar la
infancia en tres periodos:

1) Elperiodode0-3mesesdeedadenelcuallosnivelesdehemoglobinasonaltamente
variables y suelen disminuir de manera fisioldgica hasta los 3 meses de edad;

2) Elperiodode3-6mesesdeedadlapresenciadeanemiasugiereuna hemoglobinopatia;
y

3) Elperiodode6a2anosdeedadenelcuallaprincipalcausadeanemiaesla deficiencia de
hierro.

Bajo esta premisa La "anemia fisiologica" por lo general se observa a las 6-9
semanasde edad, producto de la disminucidén drastica de la eritropoyesis despuésdel
nacimiento como resultado del aumento de la oxigenacion tisular y una produccion
reducidadeeritropoyetina. Porejemplo,en elcaso de losrecién nacidosatérmino, los

niveles de hemoglobina al nacer (>14 g/dL) suelen disminuir a menos de 11g/dL a las
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6-9semanasdeedadproductodelaanemiafisiolégica,tambiénconocidacomo”nadir fisiolégico"
Deahiqueparadiferenciarlaanemiafisiologicadeunaanemiapatolégicaenlos infantes
se sugiere utilizar los siguientes criterios:
1) Anemia(Hb<13.5¢g/dL)duranteelprimermesdevida
2) Anemiaconun nivel deHb mas bajo a lo observado en la anemia fisioldgica(<9,5
g/dL);y
3) Signos de hemodlisis(p. e.ictericia, ictericia escleral u orina oscura)o sintomas de
anemia (irritabilidad o desnutricion).
De estarfrente a una anemia patoldgica el diagnéstico diferencial debe incluir sus
causas mas comunes en el caso de los infantes que son:
e Pérdidadesangre(incluyendocorte tardio del cordonumbilicalo tomasde muestras de
sangre a repeticion),
e Enfermedadhemoliticainmune(llameseincompatibilidadRho ABO)
e Infeccion congénita, transfusion gemelar y anemia hemolitica congénita (llamese
esferocitosis hereditaria o deficiencia de glucosa-6-fosfato deshidrogenasa [G6PD]).
De observarse hiperbilirrubinemia se debe sospechar de una etiologia hemolitica,
mientras que de observarse microcitosis se debe sospechar de pérdida crénica de
sangre intrauterina o talasemia.
Metabolismodelhierro
La anemia por falta de hierro no se soluciona solo con consumir mas alimentos
quesonfuentesdehierro.Paraayudaraqueelhierroseabsorbaenformacorrecta,se necesita
un grupo de vitaminas y minerales que trabajan juntos e interactian en los
distintosprocesosquepasanenelcuerpo.Enestegrupodevitaminasestan:lavitamina A,

C,E,B12,B2,B6yelacidofdlicoque ayudan,enelprocesodeformacién celular,a
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movilizarelhierroyasegurarqueelintestinotengalonecesariopararealizarelproceso de

absorcién 30:

e LavitaminaA elfolato, lavitaminaB12,la riboflavina ylavitaminaB6sonnecesarias para
la produccion normal de glébulos rojos en la médula 6sea.

eLas vitaminas antioxidantes C y E protegen los glébulos rojos maduros de la
destruccién por los radicales libres oxidativos.

e La riboflavina, la vitamina A y la vitamina C pueden ayudar a prevenir la anemia al
mejorar la absorcién intestinal de hierro o al facilitar su movilizacion de las reservas
corporales. En el Grafico adjunto se presenta un esquema que resume el papel de
cada vitamina en ese proceso de absorcion del hierro y en la eritropoyesis.

FiguraN°04

Roldelasvitaminasenlaabsorciondehierroyeritropoyesis

Nota:Papel delasvitaminasenla prevencionyelcontrolde laanemia.Revista-UMSM.
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2.2.3. Elhierro cognitivo

El hierroescrucial
fundamentalparalamielinizacidncerebral,lamemoriaylaatencién.
esta etapa provoca retrasos en el lenguaje, apatia,
menor capacidad de aprendizaje y puede reducir el cociente intelectual en hasta un
9%. Se recomiendan de 7 a 10 mg diarios para prevenir estos efectos.
FiguraN°05

de

Nota:Aporte RevistaBlog

Malik, (2023) refiere que el desarrollo cognitivo es el proceso de cambios
cualitativos y cuantitativos en la forma en que percibimos, atendemos, recordamos,
hablamos, pensamos yresolvemosproblemasa lo largo del tiempo, entre las teorias
mas influyentes esta la de Jean Piaget, que propone que el nifio construya su
conocimientointeractuandoconelmundo,pasandoporetapas,losnifosde3y4anos estan
en la etapa preoperacional, que va aproximadamente

hacen usopdekamiento simbdlico, el juegode ficcion, el
lenguaje que se desarrolla rapidamente y la capacidad de representar mentalmente
objetos que no estan presentes
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McLeod,(2024)yLearning,(2023),refierenquesupensamientodelosnifios
todaviaesegocéntrico,centradoenunasoladimensiondelassituaciones(centracion) y
con incapacidad para ejecutar operaciones mentales reversibles. mirada, a los 3-4
anos se esperan grandes avances en:

» Atencidnsostenida,capazdemantenerlapormastiempoenactividadesludicasy
pedagdgicas.

» Lenguaje,enriqueciendoelvocabulario,creandofrasesmascomplejasysiendo
capaz de contar historias.

* Memoriaacortoplazoydetrabajo,quepermiterecordarinstruccionessimplesy

secuencias de acciones.

+ Lenguajeenriqueciendoalvocabulario,creandofrasesmascomplejasysiendo capaz
de contar historias.

+ Clasificacion yseriacion simples,comoagruparporcolor,forma otamano yorden de
mayor a menor.

Elconstructivismo socialdeVygotskyvieneacomplementarlateoriadePiagetal darle
importancia al contexto social, al lenguaje y la mediacion del adulto en el desarrollo
cognitivo.

ParaVygotsky,lashabilidadescognitivasmaduranenlazonadedesarrollo
proximo,enlaqueelnifio,apoyadoporunadulto @or
puede realizartareasagureno puederealizarsolo. En elaula de educacién inicial, esta
mediacion se manifiesta en interacciones pedagodgicas, juego mediado,

conversaciones,preguntas,apoyoemocional,quefavorecen cognitivoen

Esaquidondeelestadonutricionalyespecialmenteunadecuadoaportedehierro

soncondicionesesencialesparaquelosprocesoscognitivossedesarrollen
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adecuadamente.Sinunabuenaoxigenacidéncerebralysinintegridaddelossistemas
neuroquimicos de hierro, los nifios pueden tener falta de atencion, cansancio, suefio
y dificultad para aprovechar las experiencias de aprendizaje
Elpapeldelhierroeneldesarrollocognitivodelosnifios
Cuando hablamos del crecimiento de un nifio, solemos pensar en su altura, peso o
apetito.Perohayunaspectoigualdeimportantey,aveces,menosvisible:eldesarrollo de
sistema nervioso crece a un ritmo
vertiginoso, y ciertos nutrientes son fundamentales para que este proceso se dé de
forma adecuada. Uno de los mas esenciales es el hierro.
¢ Porquéesimportanteelhierroparaelcerebro?
Elhierroesunmineral para para:
. lascélulas.
* La formaciéndeneurotransmisores,comoladopaminaolaserotonina.
* Eldesarrolloymantenimientodeestructurascerebrales.
Enlainfancia,estasfuncionessevuelvenainmascruciales.Elcerebrodeunnino se
encuentra en pleno desarrollo y necesita un aporte constante de oxigeno y
nutrientes. Si hay déficit de hierro, este equilibrio se rompe, y pueden aparecer
alteraciones en la atencion, el aprendizaje, la memoria e incluso en la conducta.
¢ Comoasegurarunbuenaportedehierro?
1. Introducir desde
primerosalimentossoélidosdebenincluiraltocontenidoenhierro:
* Carneroja,pollo,pavo,higado.
* Legumbres(lentejas,garbanzos).
* Pescado.

* Huevos.
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* Cerealesinfantilesenriquecidosenhierro.
FiguraN°06

Alimentossolidosconhierro.

Nota:AporteRevista“Creciendosanos".UPCH
2. CombinarelhierroconvitaminaC
(el
eso,esidealcombinaralimentosricosenhierrocon:
* Frutascomokiwi,fresa,naranjaomandarina.
* Tomate,pimientosobrocoli.
3. Evitarcombinacionesquedificultanlaabsorcion
* Loslacteos(ricosen calcio)puedencompetirconelhierro.Esmejorofrecerlosen
comidas separadas.

* Eltéyelcafécontienentaninosquereducensuabsorcidn(aunquenoson habituales en

la dieta infantil).

* Unexcesodefibratambiénpuedeinterferirsinohayvariedadalimentaria.
¢ Quéefectostieneeldéficitdehierroeneldesarrollocognitivo?
Diversosestudioshandemostradoque losnifiosconferropenia (déficitde hierro)o
anemiaferropénicapresentanunmayorriesgo de presentardificultades cognitivasy

de desarrollo:
40
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* Retrasosenellenguajeylaadquisicidndelhabla.
* Bajorendimientoescolar.
* Problemasdeconcentracién.
* Fatigamental.
Mayorirritabilidadoapatia.
Ademas, se ha visto que estas consecuencias pueden persistir incluso después de
corregir los niveles de hierro si el déficit se ha producido en una etapa critica del
desarrollo(porejemplo,enlosdosprimerosanosdevida).Poreso,laprevenciones clave.
2.2.4. Alimentacidonsaludable

La alimentaciénlan  educacidninicial, segun diversos autores y pediatras,
busca garantizar el crecimientofisico ycognitivo mediante una dieta balanceada de
1-4 anos: 13-15% proteinas, 30-40% grasas. Se enfoca en la creacion de habitos
saludables,laautonomiadelnifnoalcomerylacreaciéndeunambienterelajadosin

presiones, evitando usar alimentos como castigo o recompensa.

de realizar todas las funciones del organismo, tales como respirar, mantener la
temperatura corporal, digerir los alimentos, crecer y realizar actividad fisica”.

Los nifos y nifas que se alimentan de manera equilibrada y con alimentos
variados: o Crecen y se desarrollan sanos y fuertes suficienteenergiapara

estudiar y jugar. oSeencuentran mejor protegidos contra enfermedades.
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Cadaalimentoconsumidocontieneunnutrienteenmayorcantidadejemplo:
TablaN°01

Nutrientesaportadosporlosalimentos

ALIMENTO NUTRIENTEAPORTADO
Papas Carbohidratos
Frutasyverduras Vitaminasyminerales
Lecheycarne Proteinas

Sangrecita, bazo, pescado, Hierro
brécoli,lentejas

Mantequillaomargarina Lipidosograsas

Dulcesobebidas Azucar
iOJO,CONSUMIRDEFORMA
MODERADA

Nota:AporteRevista“Creciendosanos".UPCH

Portodoello,yconformeconlaOrganizaciénMundialdelaSalud, Maretal. (2018)
establecen algunas medidas para optar tales como:

*

AlimentacionyActividadFisica:Laactividadfisicasedefinecomocualquier

movimiento corporal,inducidoporunacontracciéndelmusculocuyaconsecuencia
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implica un gasto energético. Se puede clasificar como: actividad fisica no
estructurada (incluye acciones de la vida diaria, caminar, limpiar etc.) o actividad
fisica estructurada o ejercicio (se considera planificada y disefiada para mejorar la
condicién fisica y la salud).

Cala & Navarro, (2021), sostiene que laactividadfisica se consideraun medio
fundamental para mejorar la salud fisica y mental de las personas. Esta actividad
fisica disminuye en gran parte los riesgos de padecer muchas enfermedades vy
beneficia a la sociedad aumentando la interaccién social. También suscita el
bienestarde lascomunidades ylaproteccidbndelmedioambiente, ycomprendeuna

inversion en generaciones futuras.

Tabla N°
] Actividad fisica
moderada moderada
2 2
Recomendados aproximadamente

Nota:PosturadelGREP-AEDN-Revista EducacionFisica
Laactividadfisicadurantelainfanciaoriginaunaseriedebeneficiosdurante la

nifez, entre ellos, Merino y Briones, (2016), incluyen:

e Uncrecimientoydesarrollosaludabledelsistemacardiorrespiratorioy

musculoesquelético
e Mantenimientodelequilibriocalérico
e Pesosaludable

e  Prevenciéndefactoresderiesgosobreenfermedadescardiovascularestales

como la hipertension o el elevado contenido de colesterol en sangre
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e Laoportunidaddedesenvolverinteraccionessociales,sentimientosdesatisfacci
on personal y bienestar mental
2.3. Definiciondetérminos

Aulas de educacion inicial saludable: Es un entorno seguro, acogedor e
inclusivo que promueve integralmente

Combina infraestructura fisica adecuada (iluminacién, ventilacion,
materiales no téxicos) con un clima afectivo positivo que fomenta habitos de
vida saludables, la convivencia armoénica, la creatividad y la seguridad

emocional, facilitando el aprendizaje activo.

0 comocaminar,bailar,trabajaro
hacer tareas domésticas, y no debe confundirse con el ejercicio fisico, que es
planificado y estructurado para un fin especifico; es esencial para la salud,
ayudando a prevenir enfermedades crénicas, mejorar el bienestar mental y
fisico, y promover el desarrollo saludable en nifios y adolescentes.
Alimentaciéon saludable Armonia: Es un patron de consumo variado y
equilibradodealimentosqueprovee

unoptimofuncionamiento,

priorizandofrutas, verduras, cereales integrales

y proteinas magras, mientras se limita azucares, grasas saturadas, sal y
alimentosultraprocesados.Noesunadietaunica,sinounaelecciénconsciente
dealimentosfrescosynaturalesacordeanecesidadesindividuales,combinada con
ejercicio y buenos hébitos.

Alimentacionsaludableabasedehierro:Esaquellacentrada

elevado esenciales [-'=producirhemoglobinay
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@ transportaroxigeno.Incluyefuentes mariscos)
,potenciandosuabsorcién
yevitandoinhibidorescomoelté.
o Anemia: condicion cantidad
enlasangre es inferiora

consideradosnormales situaciénfisioldgicade la
persona.Estadisminuciénimpidequeelorganismotransportesuficienteoxigeno a
los tejidos, lo quepuede causar sintomas como cansancio, palidez, falta de

aire, irritabilidad y bajo rendimiento fisico e intelectual.

Anemiaferropénica:Laanemiaferropénicaeseltipodeanemia se
produceespecificamentepor dehierroenel

niveles reservas de hierrodisminuidas,
loquereduce Es la forma

masfrecuentedeanemia ennifios yninas,ysueleestarrelacionada

insuficiente hierro, pérdidas crénico una

© 66 ©6

absorcion inadecuada del de las
para pensar, aprender, razonar, recordar y resolver
problemas, desde la infancia hasta la edad adulta, permitiendo a las personas
entender y adaptarse a su entorno mediante la adquisicion y uso del
conocimiento. Este proceso evolutivo se manifiesta en la mejora del lenguaje,
la memoria, la percepcion y el pensamiento critico.
Habitos alimentarios: Son los patrones de comportamiento y las elecciones
dealimentosqueunapersonaoculturaadoptayrepiteregularmente,formando

suestilodevidanutricional;estaninfluenciadosporfactoresculturales,
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familiaresypersonales,yabarcanqué,como,cuandoydéndesecome,siendo
cruciales para la salud a largo plazo.
Hierro(nutriente):Esunmineralesencialvitalparaelcrecimientoydesarrollo,
crucial para fabricar hemoglobina (transporta oxigeno) y mioglobina (oxigena
musculos), ademas de hormonas y tejido conectivo, y se obtiene de alimentos
comocarnes,legumbresycerealesenriquecidos,siendofundamental
funcionescorporalesoptimas.
hemo:Esunaforma exclusivamenteen
(carnes,pescado,aves)yqueelcuerpo

mucha yeficiencia nohemo
siendocrucial para formarpartedelahemoglobinaytransportaroxigeno,
aunque su consumoelevado sehaasociado conciertos riesgos para la salud.
Hierro no hemo: Es una forma de hierro dietético presente | , en
alimentosdeorigenvegetal( legt ninacas,frutossecos,

y algunos productos lacteos/huevos, caracterizado por tener una
menor biodisponibilidad y tasa de absorcion (1-20%) que el hierro hemo. Su
absorcién mejora significativamente al combinarse con vitamina C y se inhibe
por fitatos, calcio y taninos.

Lonchera escolar saludable: Esel refrigerio nutritivo, equilibrado e higiénico,
disefnadoparaaportarenergiaynutrientesesenciales(aprox.250-300kcal)que
complementan la alimentacion diaria de nifios y adolescentes. Debe ser
variada, atractiva, facil de abrir y consumirse, sin reemplazar las comidas
principales.
Metabolismodelhierro:Eselconjuntodeprocesosbioldgicosqueregulanla

absorcion, transporte, utilizacion,reciclaje y almacenamiento del hierro en el
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organismo, manteniendo la homeostasis sistémica. Debido a la falta de un

mecanismoactivodeexcrecion,esteprocesoescrucialparaevitardeficiencias

(anemia)oexcesos(sobrecarga)deestemineral,controladoprincipalmentepor la

hormona hepcidina.

Nifosde educacion inicial3 a 4 anos:Son infantes en unaetapa de rapida

expansion cognitiva, motriz y social, caracterizada por la busqueda de

autonomia, el juego simbodlico y la mejora del lenguaje. Aprenden explorando,

socializan mas con pares, inician la autorregulacion emocional y desarrollan

independencia en habitos de cuidado personal (vestirse, ir al bano).

2.4. Variabledelestudioyoperacionalizacion:

TablaN°03

Variableyoperacionalizacion

Nota:Elaboraciongrupodeinvestigacion2025.

VARIABLE CONCEPTO DIMENSION | INDICADOR INSTRUMENTO
patrén de alimentacion | Practicas Conocimiento Ficha
quepriorizaalimentos sobre observacion
con altocontenido de directa
hierro(carnesrojas, | Consumo

Alimentacion | visceras,legumbres, ce

saludable a| hojas verdes) | alimentos

basedehierro | acompafado potenciadores

devitaminaC | (Vit. C).
para Cantidad Ingesta (- diaria | Recordatoriode
aumentar estimada 24 horas.
subiodisponi
bilidad,
garantizando  los
requerimientosdiarios
para prevenir la
deficienciadehierro.
Calidaddela Frecuenciade Cuestionariode
dieta consumosemanal | frecuenciade
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CAPITULO Il
METODOLOGIADEINVESTIGACION.
3.1. Disefiodeinvestigacion

El disefio es no experimental no se manipulo alimentacion

saludable a base de

seanalizaenunsolomomento

documental:Se

describe habitos, practicas, conocimientos o recetas sobre alimentacion con hierro.

“TrecedeMayo”-Yurajhuanca.

3.2.2.Muestra

@ Lamuestradeestudiosestuvoconformadapor13 \ tresacuatro
@ @ _ dosprofesoras
“Trece —Yurajhuanca.
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3. Procedimientos, técnicaseinstrumentosderecojodeinformacion

Elprocedimientodesarrolladoempiezaconlaselecciondelamuestraadescribir y

evaluar pasando por el proceso de observacion citando a los 13 nifios, apoyados con

el uso de:

* Una ficha de observacion diaria, buscando conocer en esta etapa la muestra con el

registro de cada nifno que detalle y enmarque sus caracteristicas de conducta en

aula con la interaccién del consumo de hierro en su alimentacién diaria.

» Seguidodeunrecordatoriode24horasquedetalla laingestadiariadelconsumode hierro.

* Cuestionario de frecuencia de consumo

muestra.
TablaN°04

Sintesisderecolecciondedatos

paralosnifnos de

Objetivo general Actividades Técnicas Instrumentos Categorias
yEspecific
os
OG. Identificarelgrupoa | Latécnicaqueseutilizd | Fichadeobservacion | Interacciondel
Analizarlaalimentacion | evaluarydefinirla | paralograresteobjetivo e | diaria consumodehierro
salosaiiersueRyithieysn muestra interaccioncondialogo ensualimentacion

“Trece de Mayo” -

directadentrodelaulay
entornoalosparticipantes
nifios, educador y padres.

diaria

Yurajhuanca2025 La actividadque se | Latécnicaquese
OE: Determinar la utilizé | EI instrumentoa | iofgpesitidariadel la
asociacion entre paralogevesieodfeie?yt | Biiratatoriode24ue;
alimentacionsahlekatiies foman consumode
base de hierro quedetalla (enfoque| ensualimentacion.
consumode | hierro)
en su alimentacion.

“TrecedeMayo’—
Yurajhuanca2025
OE... 1. Sistematizar | Establecerlaforma | La técnica en desarrollo es | EI instrumento a| Actitud delosnifios
referentes tedricos | de evaluacion, | deconversacionindirecta, | utilizarfueel frentealconsumo
sobre alimentacion | seleccionandolas | registrodeopiniony Cuestionario de|de )
saludable acbasecde | entrevistas, descripcion de cada caso | frecuencia es el pararegistrar
hierro respuestayelaborar | (nifio) dialogoyencuestas, niveldeconsumo

cuadermos de dialogo soportado  con
“TrecedeMayo’- materialdidactico
Yurajhuanca2025

Nota:elaboraciénpropia,trabajodeinvestigacion2025
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Pasosdelprocedimiento
A. Observacion,fichasdeobservaciéndiaria,registrode 13 tresa
dosprofesorasdeeducacioninicialdelalnstituciénEducativa“Trece
deMayo’-Yurajhuanca2025.

B. Unrecordatoriode24horas,entrevistaestructuradaoguiada,desarrollamosuna
entrevistaconpadresdefamilia,docenteyencuestador,conregistrodirecto,delos datos
y el uso del cuaderno de campo, area de desarrollo aula de la Institucién
Educativa “Trece de Mayo” — Yurajhuanca 2025.

C. Cuestionario de frecuencia, frecuencia de consumo de alimentos (CFCA)
herramienta de evaluacién nutricional utilizada para medir la ingesta dietética
habitual y el consumo calérico de los nifios a lo largo de los dias.

D. Fuentessecundarias,talescomodocumentos,paginasdeinternet,redessociales vy
visualizacién de videos que serviran de base informativa y comparativa.

3.4.Analisisdeinformacion

3.4.1. Método:Revisiondocumental

El trabajo de investigacion, contiene un registro documental donde agrupamos
informacioén que cuente con criterios asociados a casos donde el consumo de
alimentaciondiariadelosnifosesidentificadayevaluada:

* Investigaciones donde el registro del consumo de hierro en una alimentacion

saludable presenta ventajas y desventajas

nutricional, cognitivo que muestran conductas apreciables y no apreciables en su
comportamiento fisiolégico, que son registradas en base a observaciones,
entrevistas y didlogos.

+ Articulos cientificos en base de datos confiables (Scielo, Redalyc, Google

Académico.
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* Investigacionesanivelnacional(Peru)einternacional(Ecuador,Espafia, México)
» Trabajosdegrado,pregradoypostgrado.
3.4.2.Instrumentosderecoleccion:Fichadeobservacionyentrevistas

Laentrevistapermiteregistrarlasconversacionesyrespuestasdelamuestrade
nuestro estudio, al ser un método de investigacion y recoleccion de informacién
asociado del grupo de nifios, los resultados a las preguntas estandarizadas como el
nivel de consumo del hierro en su alimentacién diaria, el tipo de informacion, los
espacios de ingesta, las reacciones del nifio al consumo y posterior manifestacion
saludable del grupo de nifios.

Las fichas de observacion dirigido a padres y educadora fueron instrumentos
con una estructura que ha permitido registrar la interaccion

y educadora a consultas objetivas donde el registro de comportamientos
frente al consumo de hierro esel concepto de la ficha brindo un resultado de opinion
con potenciales proceso de nutricion y alimentacién saludable para mejorar su
aprendizaje.

Un recordatorio de 24 horasentrevistaestructurada oguiadaesuna técnicade
investigacion,recopilacion deinformacionoevaluacionqueimplicaunaconversacion
estructurada o semiestructurada entre dos o mas personas. Su principal objetivo es
obtener informacion especifica o evaluar las cualidades de una persona a través de
un intercambio verbal directo.

Adiferenciadeunaencuesta(queesimpersonaly estandarizada),laentrevista
permitelaflexibilidad,laprofundizaciénylaobservaciondelacomunicacionnoverbal  del
entrevistado

Lasumadeestosinstrumentosha permitido
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o conunpropositodeensefnanzayreflexionquebrindeayudas y
crianza denifosde3a 4 afospara obtener una vida saludable.
TablaN°05
FichadeObservacion:ConsumodeHierroenelRefrigerio/Almuerzo

(1] Investigacion:Alimentacionsaludableabase 4

Fecha:12/junio/2025Hora:8am-12am.Participantes:13nifios

CriteriodeObservacion Siempre | Aveces | Nunca | Total Og.se.rvaclfnes
(2pts) | (1pt) | (Opts) adicionales
1. Presencia de Hierro Heminico: El | 2 4 7 13 De7nifiossu
platocontienecarnesrojas,sangre, platonocontiene,
bazo o higado. cames,
sangre,
bazo o higado
2.PresenciadeHierroNo 4 3 6 13 De6nifosno
Heminico: El plato contiene lentejas, consumen
frijolesu otraslegumbres. lentejas o]
legumbres
3.PresenciadePotenciadores:El 3 7 3 13 7ninosaveces
nifio consume una fruta citrica o jugo consumenVta.
naturalcon Vitamina C. C
4.Ausenciadelnhibidores:El 5 4 4 13 Sninossiempre
ninoNO consumelacteos,téo no consumen
gaseosasjuntoal platoprincipal. inhibidores,
lacteos, te,
gaseosa
5. Aceptacion del Alimento: El nifio | 2 4 7 13 7 nifios no
consumemasdel75%delaporcion de consumen el
hierro servida. 75%dehierro
servida
6.Suplementacion: Seobservala 3 4 6 13 énifiosnor
ingestadegotasojarabedehierro(si eciben
aplica). suplementacién

Nota:Elaboracionpropia,trabajodeinvestigacion2025

PuntajeTotal:12puntos.
Interpretaciénsugerida:10-12(Optimo),7-9(Regular),<7(Deficienteenhierro).
Seobservoquelamayoria selosninospresentandeficienciadehierroensu
alimentaciéncomotambién,noconsumeninhibidoresysuplementacionensuporcién

alimenticiadiaria.
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TablaN°06

Fichalnstrumento:Recordatoriode24horas(enfoquehierro)

Al aplicar este instrumento a un grupo de 13 niflos, se considero:

« Detalle de Alimentos Fortificados: Se pregunto especificamente por el

tipo de leche, cereales o harinas, ya que muchos estan fortificados con

hierro.

« Uso de Facilitadores: Se anoto el consumo de Vitamina C (citricos) junto
con el hierro no hemo (vegetales/legumbres), ya que esto optimiza la
absorcién.

 Identificacion de Inhibidores: Se registrd el consumo de té,caféoexceso
de lacteos inmediatamente después de las comidas principales, pues

pueden bloquear la absorcién del hierro.
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« Requerimiento Estimado: Para ninos de 1 a 3 afnos, el Requerimiento
PromedioEstimado(EAR)esde3mg/dia,y para losde4afnosaumenta a 4.1
mg/dia

Ficha de sostenibilidadalrecordatoriode

24 horas: Hoja de preguntas

1¢ QuéalimentosricosenhierroconoceUd.?Mencionab.
Respuesta:Sangrecita,bazo,higadoderes,higadodepollo,bofe/chanfainita, rinén,
pescado, entre otros.

2. ;Quéeslaanemia?
Respuesta:Laanemiaesunaenfermedad,eslapocacantidaddehierroenla
sangredelaspersonas.Semideconunexamendesangrellamadohemoglobina.

3. ¢ Aquiénesafectaprincipalmente?

Respuesta: Afecta a toda la poblacion, pero tiene mayores consecuencias en los
ninosyninas menoresde 3 afos (principalmenteen bebésde 6 a 24 meses) yen las
gestantes si no consumen hierro en sus alimentos.

4. ; Porquéseproduce laanemiaenlosnifiosmenoresde3afnos?

Respuesta: Los hijos e hijas nacen con riesgos de anemia si sus madres no han
consumido hierro durante el embarazo. Si los nifios y nifias no toman lactancia
exclusiva hasta los 6 meses tienen muchas posibilidades de tener anemia.

5. ¢ Cualeslaconsecuenciadelaanemia?

Respuesta: La anemia tiene consecuencias negativas sobre la inteligencia de las
ninas y ninos porque limita el desarrollo de su cerebro. El sintoma mas frecuente
de la anemia es el cansancio (sensacion de agotamiento y debilidad).

La anemia ennifios menoresded afnos puede causar sintomas muylevesqueno se
ven.
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. ¢ Comoprevenirlaanemiaenlasninasonifios?

Respuesta: De acuerdo a las charlas recibidas por el centro de salud, las madres
gestantesdebenconsumiralimentosabesedehierrocomosangrecitas,espinacas,
lentejas,yacudiraloscentrosdesaludparaquetengancontrolylessuministre y
Lactaralosreciénnacidoshastaseismesesdeedad,
tambiéndeben suministrarle hierro en gotasa lasnifiasynifiosde 4a 5 mesesde

edad, todos los dias.

. ¢ Paraquiénessonlosmicronutrientes?

Respuesta: Los micronutrientes son para los nifios y nifias de 6 a 35 meses de

edad.

. ¢, Dondesepuedenconseguirlosmicronutrientesycuantocuestan?

Respuesta: Los micronutrientes se entregan de manera gratuita en los

establecimientos de salud del Minsa.

. ¢, Quéeslaalimentacionresponsiva?

Respuesta: Se manifiesta cuando la madre, el padre o tutor esta atento(a) a las
sefalesquedasunifo(a),respondeasussignosdehambreysaciedad,lepermite
explorarsucomidayconversapositivamenteconéloellabrindadoenconjunto un

ambiente agradable en el momento de comer para favorecer su desarrollo.
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TablaN°07

Encuestanutricional:Consumodehierroenelhogar

Dirigidoa:Padres/Cuidadoresdenifiosde3a4anos.

Identificadordelaentregatrn:oid:::1:3540393581

Instrucciones:Marquelafrecuenciaconlaquesunino/aconsumiélossiguientes alimentos

en el ultimo mes.

Grupo Alimento | Diario| 3-5 1-2veces Quincenal| Nunca | Total
vecesporsema | por semana /Mensual P.F
na

HierroHem(Altaabsorcion)

Sangrecita/ 3 5 4 1 15

Bazo/Pulmén(bofe)

Higadodepolloores 2 4 6 1 15
Carnes rojas (res, 4 4 5 13
cordero)

Pescadosdecame 3 4 6 13

oscura(bonito,jurel)

HierroNoHem(Vegetal)

Menestras (lentejas, 3 5 3 2 13

frijoles,garbanzos)

Espinaca/  Acelga/ 4 3 6 13

Brécoli

Cereales fortificados 3 4 4 2 13

con hierro

ILHABITOSQUEINFLUYENENLAABSORCION

PracticaAlimentaria Siempre| Aveces | Nunca | Total

¢, Acompanalascomidasconrefrescosnaturalescitricos 3 5 4 13

(limonada,naranja)?

¢ EInifoconsumeleche,yoguroquesojuntoconel 3 6 4 13

almuerzo o cena?

¢ Ledaté,infusionesogaseosasdespuésdecomer? 8 2 1 13

Nota:Elaboracionpropia,trabajodeinvestigacion2025

Pagina79de106 -Engregade integridad
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CAPITULO IV
PRESENTACIONDERESULTADOS

4.1. Descripciondeltrabajodecampo

Enelprocesodenuestrapracticaintegralinvestigativapercibimosdesaciertos relacionadas al
mal uso del hierro mineral esencial y micronutriente fundamental

¢ \ . encargadasde
transportar oxigeno a siendoclaveparaelcrecimiento,el
desarrollo, el sistema inmunitario y la produccion de energiarespectivamente,
4 “TrecedeMayo™-Yurajhuanca

Desdenuestraparticipacion,enelaulaytrabajodecampoinvestigativo observando loncheras
y habitos de consumo de alimentos:
1. Aplicadolafichadeobservacion,setuvocomoresultado:

1. SietenifiosnuncaconsumenHierroHeminico;elplatodelrefrigeriooalmuerzo, no
contiene carnes rojas, sangre, bazo o higado.

2. SeisnifnosnuncaconsumenHierroNoHeminico:Elplatodelrefrigerioo almuerzo

no contiene lentejas, frijoles u otras legumbres
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3. SietenifiosavecesconsumenunafrutacitricaojugodenaranjaconvitaminaC es
decir de vez en cuando hay presencia de potenciadores en su refrigerio o
almuerzo

4. Cinconifiossiemprenoconsumeninhibidores,lacteos,te,gaseosajuntoalplato
principal.

5. Sietenifiosnoconsumenel75%dehierroservida.

6. Seisnifosnorecibensuplementacion,gotasojarabedehierro

Conclusion:

Tras laobservacién, seconcluye que losnifospresentanun habitoalimentariode

Riesgo, aunque consume fuentes de hierro vegetal, existe una Baja presencia de

hierro de origen animal y una Inadecuada combinacién con facilitadores como la

Vitamina C, lo cual influye directamente en sus niveles de reserva de hierro.

2. Fichalnstrumento:Recordatoriode24horas(enfoquehierro)

Para interpretar estos datos, se enfocden labiodisponibilidad (quétanto hierro
realmente aprovecha el cuerpo) y no solo en la cantidad de miligramos.
Basandonos en los resultados se tiene lo siguiente:

1. Elfactordelos"Inhibidores"(Lacteos/Té)

Varios nifilos (como Giamile o Zamir) alcanzan los 8.0 mg, pero consumen

inhibidores. El calciode los lacteoscompite conel hierro por el mismo receptor

en el intestino.

Interpretacion:Aunqueelnimerodice"Sicumple”,siellacteoseconsumeen la

misma comida que el hierro, la absorcion real podria ser mucho menor al

requerimiento diario.

2. Elfactordelos"Facilitadores"(VitaminaC)

LavitaminaCescrucialparaabsorberelhierronohemo (vegetal).
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e Caso Critico: Ethel Delgado tiene una ingesta muy baja (4.5 mg). Aunque
consume facilitadores, la cantidad base es insuficiente para cubrir los 7-10
mg recomendados por la Organizacién de la Salud.

e Casoldeal:NinoscomoMiaEliette(6.0mg)estanenellimitebajo,peroal  usar
facilitadores, su eficiencia de absorciéon es mayor que la de otros con mas
miligramos, pero sin vitamina C.

3. Inconsistenciasenel"Cumplimiento”

e Joao Andre (Caso 3): Con6.0 mg marca "Sicumple", peroesta por debajo
del rango minimo de 7 mg.

o LiamMiguelyAnaKristel:Tienen7.5mg(dentrodelrango),“Nocumple”.
Estosugierequeelinhibidor(lacteo)pesdémasenlaevaluacionquela cantidad de
hierro ingerida.

Resultados:
Riesgo de Anemia: Los niflos con menos de 7 mg (Ethel, Brihana) requieren
intervencion inmediata con alimentos de origen animal (sangrecita, bazo).
EducaciénNutricional:Esurgenteensenaralospadresdelosnifiosquemarcan
"Si"eninhibidoresaespaciarelconsumodeleche(minimo2horasdespuésdelas
comidas principales).
Eficacia:Elgrupoconmejorpronésticoesaquelquecombina>7mgconVitamina C y sin
inhibidores.
3 Encuesta nutricional consumo de hierro g aplicado a
padresdefamilia
Los resultados de la tabla revelan patrones de consumo subdptimos para
prevenir la anemia, priorizando alimentos menos eficientes en la absorcién de

hierro y consumiendo los mas potentes con baja frecuencia.

59

Z'l-.l turnitinu Pagina82de106 -Engregade integridad Identificadordelaentregatm:oid:::1:3540393581



Z"_.I turnitin Péagina83de106 -Engregade integridad Identificadordelaentregatm:oid:::1:3540393581

1. FrecuenciaBajadeHierroHemo(AltaAbsorcion)

Observacion Clave: hemo, que facil de
absorberporelcuerpohumano,seconsumenprincipalmente1a2vecespor semana o
menos (Quincenal / Mensual).

Analisis: Solo un porcentaje muy pequefio de la poblacién consume estos
alimentos diariamente (por ejemplo, 3 de 15 P.F indican que consumen
sangrecita/bazoadiario).Estoindicaunabrechasignificativa en la ingesta regular de
fuentes de hierro de alta biodisponibilidad.

2. ConsumoModeradodeHierroNoHemo(Vegetal)

Observaciéon Clave: Las menestras y vegetales verdes también se consumen
mayoritariamente 1 a 2 veces por semana (5 de 13 padres de familia en ambos
casos).

Anadlisis: El hierro vegetal (no hemo) requiere de la presencia de vitamina C para
serabsorbidoeficazmente.Lafaltadeconsumodiariodeestosalimentos,sumado a la
posible ausencia de facilitadores (vitamina C, como jugo de naranja), la absorcion
real de hierro en esta poblacién es probablemente baja.

3. IngestaDiarialnsuficiente
ObservaciéonClave:LacolumnaDiarioestacasivaciaparatodaslascategoriasde
alimentos (a excepcién de 3 a 4 personas).

Analisis:Paraalcanzar diarios
importantesennifosymujeres,senecesitaunaingestamasfrecuentedeestos

alimentos,nosolosemanal.
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Conclusion De acuerdo a los datos obtenidos la poblacion estudiada tiene habitos
alimenticios que ponen en 0 anemia, labaja
frecuenciactgmsumo de las fuentes mas efectivas

4.2. Discusion

Unndcleo importanteenbrindarunaalimentacionsaludableabasedehierroen
ninosde3a4eslafamiliay/ocuidadoresylasdocentesdeeducacioninicialhaciendo un uso
adecuado y pertinente de las raciones con hierro hemo y no hemo.

La alimentacion basada en hierro es critica para nifios de 3-4 anos, siendo
esencial para prevenir la anemia ferropénica y asegurar el desarrollo cognitivo.

Los hallazgos muestran que una dieta alta en hierro hemo y vitamina C, junto
con mas quedaplementaciénaislada, la cual
puede causar efectos adversos, la deficiencia sostenida provoca fatiga, problemas
cognitivos y dificultades en el desarrollo.

Contrastando los hallazgos con las recomendaciones nutricionales vigentes y las
barreras comunes en la absorcion de este mineral es necesario:
1. Cumplimiento de Requerimientos Diarios; los nifios de requieren
mientrasque apartir delos4anoslanecesidadaumentaa 10 mg. En
la discusion, evalla si las dietas analizadas alcanzan estos niveles. Un déficit
prolongado no solo causafatiga e irritabilidad, sino que puede generar alteraciones
cognitivas irreversibles y afectar el rendimiento escolar.
2. Eficiencia de la Fuente: Hierro Hemo vs. No Hemo; es fundamental discutir la
calidad del hierro consumido:
. (Animal): higadoysangrecita.

hasta en un 30%.
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e Hierro No Hemo (Vegetal): Se encuentra en legumbres y espinacas, pero su
absorcion es menor, los resultados suelen mostrar que, aunque se consuman
vegetales,laausenciadefuentesanimalesincrementaelriesgodeanemiadebido a la
baja biodisponibilidad del hierro vegetal.

3. Factores Potenciadores e Inhibidores; analiza cémo las combinaciones de
alimentos afectan los resultados:

e Facilitadores: El consumo de Vitamina C (naranja, kiwi, pimiento) junto con
alimentos ricos en hierro es crucial para mejorar la absorcion.

¢ Inhibidores: El exceso de lacteos (calcio) durante las comidas principales es una
barrera comun, ya que compite con el hierro por la absorcién. Si los resultados
muestranunaltoconsumodelecheduranteelalmuerzo,estoexplicanivelesbajos  de
hemoglobina.

4. ImpactodelEntornoyHabitos;discuteelroldeloscuidadores,
materno sobrelaanemiay lafrecuenciadeasistenciaacontrolesde
crecimiento(CRED) dietasaludable.
falta de apetitoounadietamonétonaenestaedadpreescolardificultala
incorporacién de visceras o carnes necesarias.
5. HerramientasyRecursosAdicionales;consultar:

e La Guia de Alimentacion para Preescolares de KidsHealth para estrategias

deintroduccion de nuevos alimentos.

o Revisa la Informacion sobre Anemiade Stanford Medicine para profundizaren  los
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Graciasaapliacion delos instrumentos empleados Ficha de observacion,
Recordatoriode24horas(enfoquehierro)Encuestanutricional,apuntesenlosdiariosde
campo Yy la investigacién descriptiva consideramos las siguientes conclusiones:
1. Alanalizarlaalimentacionsaludabledehierro 4
“Trece de Mayo”-YurajhuancayTrasaplicarelRecordatorio
de24horasa la muestra de 13nifios, se observaque el80%alcanza losmiligramos
requeridos,peroexisteunaltoriesgodedeficienciadebidoalabajabiodisponibilidad.
Predomina el consumo de hierro no hemo (legumbres) acompanado de inhibidores
como lacteos y tés, sin presencia suficiente de facilitadores (Vitamina C), lo que
sugiere que la absorcién real es insuficiente para su edad (3-4 afos).
2. Aldeterminarlaasociaciénentrealimentaciénsaludable abase los
y 4 anos, hay bajo consumodenentos a base de hierro fuente (Riesgo de
anemia) "El andlisis delgrupo de 13 nifios revela una ingesta promedio de hierro de
[X] mg/dia, situandose por debajo de los 7-10 mg recomendados por la OMS. Se
detect6 una baja frecuencia en el consumo de hierro hemo (sangrecita, visceras o
carnesrojas),loqueaumentalavulnerabilidaddelgrupoadesarrollaranemia

ferropénicaenestaetapacriticadelcrecimiento."
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3. Losfundamentosteéricosrevisadosysistematizadossobrealimentaciénsaludablea base
de hierro para los nifios de 3 y 4 anos, facilito conocer la cantidad en mg de hierro
hemo y no hemo para su consumo diario asi: el Hierro Hemo (origen animal),
visceras: sangrecita, bazo, higado corazdn de pollo, Carnes rojas: carne de alpaca,
ternera, Pescado: atun, sardinas, bonito etc. se incorpora en su dieta alimentaria de
7 a 10 mg que representa un 15 a 40 % de absorcién y el Hierro No Hemo (origen
vegetal): legumbres, frutos secos, espinacas incorporando en su dieta de 7 a 10 mg
de hierro total aldia, su absorciéon se potencia con vitamina C y se inhibe cuando se
asocia, te’, café, lacteos.

4. Los buenos habitos, que adquirieron los nifios evaluados presentan un perfil
nutricionalfavorable respecto alhierro. El 70% de los cuidadores (padres de familia)
integra facilitadores de la absorcion (citricos) en las comidas principales. El uso de
alimentos fortificados y la inclusién de proteinas de origen animal aseguran que la

mayoria de los 13 nifios cubran sus necesidades biolégicas diarias."
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RECOMENDACIONES
Delanalisisdelosresultadosobtenidossellegaalassiguientesrecomendaciones
1. Paraasegurarunbuen hierro 4 cuidadores(Padres
defamilia)debenpriorizar (animal)diariamente,
sangrecita, pescadoyaves.  Acompafnar con vitamina C
(naranja, tomate, brocoli) aumenta la absorcién.Se recomienda limitar la leche de
vaca a menos de 700 ml/dia, ya que su exceso dificulta la absorcion de hierro.
2. Lasmaestrasdeeducacioninicialdebenfomentar diario
hemo ( J ) combinandoelhierronohemo
(lentejas,espinacas)
asegurar suabsorcion, limitandolacteosdurantelascomidas.Elobjetivoesprevenir la
anemia promoviendo una dieta variada y rica en nutrientes.
3. Alasestudiantesdeeducacioninicialincorporarensus
charlasy/otalleresenconsumodealimentos

saludablesenhierro

hemoy nohemoy que

presentencasos anemia
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4. La Region de Salud Pasco, a través del establecimiento local, debe establecer
coordinacioncon fortalecerel

consumo efectuarelcontrolperiddicode

5. Lasexestudiantes
GBM Pasco como futuras investigadores exploran este fenémeno deficiencia de
hierro enlaalimentaciéna travésdeestudios longitudinales (casos individuales),
que evaluan como madura la cogniciéon enfuncién del estadonutricional durante
toda la educacion inicial tomando en cuenta factores socioeconémicos y

geograficos caracteristicos de las zonas altoandinas de Pasco.
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