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"Para comunicar con eficacia hay que comprender que todos somos 
diferentes en cuanto a nuestro modo de percibir el mundo, y utilizar esa 

comprensión como guía en nuestra comunicación con los demás" 
(Robbins, A) 
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Quienes estamos participando de 
los procesos educativos de inicios 
del siglo XXI, hemos conocido di-
versas teorías y modelos para ex-
plicar la forma que tienen de apren-
der los seres humanos. 

Una de las teorías del aprendizaje 
que más ha dado que hablar en los 
últimos tiempos es la de inteligen-
cias múltiples de Howard Gardner 
y una de sus expresiones, es el 
aporte de la Programación 
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Neurolinguistica (PNL) al señalar 
que cuando el ser humano está 
aprendiendo, emplea los tres sis-
temas primarios de representación 
(ver, oír, sentir), mientras que los 
sentidos del gusto y del olfato sir-
ven como nexo inmediato y muy 
poderoso a las imágenes, sonidos 
y escenas asociados con ellos; es 
posible distinguir alumnos y alum-
nas visuales, auditivos y sinestési-
cos. Por lo tanto, el aprendizaje es-
taría dependiendo entre otros as-
pectos, del sistema de representa- 

ción dominante además de que 
cada individuo tiene sus propios 
recursos para aprender. 

En similar sentido ocurre el apren-
dizaje no formal y el informal, rela-
cionado muy directamente con la 
formación en el aspecto nutricio-
nal, por ello, la invitación para los 
profesionales de este campo es a 
que exploren y aprovechen los di-
ferentes modos de aprender para 
hacer una verdadera y profunda 
educación nutricional con inciden-
cia favorable para la salud. 

Different ways of learning and the role of the 
nutritionist as an educator 

KEY WORDS: 
Learning theories, NLP, 

neurolinguistic programming, 
system of sensorial representation, 

learning, nutritional education, 
education for health. 

Summary 
Those of us who are participating 
in the educational processes of be-
ginnings of the XXI century have 
known diverse theories and models 
to explain the form that human be-
ings learn. 

One of the learning theories greatly 
discussed in recent times is that of 
the multiple intelligences by 
Howard Gardner, and one of its 
expressions is the contribution of 
Neurolinguistic Programming 
(NLP) when pointing out that when 
the human being is learning, it uses 
the three primary systems of 
representation (sight, hearing and 
the sense of touch), while the 
senses of taste and smell serve as 
an immediate and very powerful 
nexus to the images, sounds and  

scenes associated with them, it is 
possible to distinguish visual and 
sound sensitive students. 
Therefore, the learning process 
would depend among other 
aspects, on the dominant 
representation system, besides, 
each individual has his own 
resources to learn. 

In a similar way takes place the non 
formal and informal learning 
process, closely related to the 
formation in the nutritional field, 
that is why the call to the 
professionals of this field is to ex-
plore and take advantage of the 
different ways of learning to provide 
a true and deep nutritional 
education with favorable incidence 
in health. 

7 0 No.8, diciembre de 2002 



La sugerencia es 
que a partir de 
este momento 
nos miremos, 

nos escuchemos 
y hablemos con 

nosotros 
mismos, en 

beneficio del 
proceso 

educativo 

INTRODUCCION 

Se dice que los académicos(as) so-
mos comunicadores(as) por exce-
lencia, sin embargo, como tales 
¿hemos sido capaces de com-
prender que todos somos diferen-
tes en cuanto al modo de percibir 
el mundo? y ¿hemos utilizado esa 
comprensión como guía en nues-
tra comunicación con nuestros 
alumnos y alumnas, razón de nues-
tro quehacer profesional? 

¿Cómo percibe el mundo un o una 
estudiante, sobrecargado(a) por un 
sin número de tareas por realizar, 
quizás con conflictos familiares, 
estresado, sentado por intermina-
bles horas en un salón de clase, 
con muchas otras personas que lo 
rodean, con un mundo interior úni-
co, con un fin que es la obtención 
de un título profesional? 

¿Cómo percibe el mundo un(a) 
académico(a), sobrecargado por 
un sin número de tareas pendien-
tes, frustrado, desmotivado, que mu-
chas veces prefiere la investigación 
a la docencia o que considera la 
asignatura bajo su responsabilidad 
como la más importante? ¿hemos 
tenido como guía el modo de per-
cibir el mundo de nuestros(as) alum-
nos y alumnas al momento de se-
leccionar y "compartir" los conteni-
dos acordes con objetivos de for-
mación definidos mediante meto-
dologías educativas quizás nada 
innovadoras y realizar evaluacio-
nes, según el estilo de aprendizaje 
que ellos poseen? 

Cada una de estas preguntas, ten-
dría rápidas respuestas, si recurrié- 

ramos a esa conciencia del "yo 
docente" que habitualmente deja-
mos que no escuche, sienta o diga 
lo que tiene que decir, por no salir 
de la zona cómoda, continuando 
con lo que estamos haciendo sin 
cuestionarnos ni permitirnos cono-
cer lo que nos ofrecen quienes se 
preocupan por hacer más efecti-
vos y eficientes los aprendizajes. 

La sugerencia es que a partir de 
este momento nos miremos, nos 
escuchemos y hablemos con no-
sotros mismos, en beneficio del 
proceso educativo. 

En este dar-nos cuenta, es nece-
sario, hacer un rápido recorrido por 
algunos de los conocimientos 
involucrados en el cómo aprende-
mos, para posteriormente presen-
tar un estilo de selección y repre-
sentación de la información, primer 
paso para iniciar el proceso edu-
cativo. 

Teorías del aprendizaje 

Quienes estamos participando de 
los procesos educativos de inicios 
del siglo XXI, hemos conocido di-
versas teorías y modelos para ex-
plicar la forma que tienen de apren-
der los seres humanos, a saber: 

A Las teorías asociacionistas, de 
condicionamiento, de estimulo-
respuesta, dentro de las cuales 
pueden distinguirse dos co-
rrientes: 

e Condicionamiento clásico: 
Pavlov, Watson, Guthrie. 
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Condicionamiento instru-
mental u operante: Hull, 
Thorndike, Skinner. 

B. Las teorías mediacionales, 
dentro de las que pueden dis-
tinguirse múltiples corrientes 
con importantes matices 
diferenciadores: 

Aprendizaje social, Bandura, 
Lorenz, Tinbergen, Rosen-
thal. 

Teorías cognitivas, dentro 
de las cuales se distinguen 
a su vez varias corrientes: 

Teorías de la Gestalt y 
psicología fenomeno-
lógica: Kofka, Kohler, 
Whertheimer, Maslow, 
Rogers. 

Psicología genético-
cognitiva: Piaget, Bruner, 
Ausubel, Inhelder. 

Psicología genético-dia-
léctica: Vigotsky, Luna, 
Leontiev, Rubinstein, 
Wallon. 

Teoría del procesamien-
to de información: 
Gagne, Newell, Simon, 
Mayer, Pascual Leone 
(1,2). 

Los distintos modelos y teorías exis-
tentes sobre estilos de aprendizaje 
son modelos explicativos que han 
sido obtenidos de algunas situacio-
nes experimentales, y pueden es-
clarecer relativamente el funciona-
miento real de los procesos natu-
rales del aprendizaje incidental o 
informal y formal. Sin embargo, la  

manera en que elaboremos la in-
formación y la aprendamos variará 
en función del contexto; es decir 
de lo que estemos tratando de 
aprender. Por lo tanto es importan-
te no utilizar los estilos de aprendi-
zaje como una herramienta para 
clasificar a los alumnos en cate-
gorías cerradas. Se debe recordar 
que nuestra manera de aprender 
evoluciona constantemente, tanto 
como nosotros mismos (2). 

Tal como lo mencionan Miranda, 
T, Mandiola, E, Lillo, R., y otros, en 
"Como hacer más efectivos y efi-
cientes nuestros aprendizajes" (2), 
las teorías del aprendizaje suminis-
tran la información básica, pero no 
suficiente, para organizar la teoría 
y la práctica de la enseñanza. Ta-
les procesos no se desarrollan en 
la burbuja de la entidad individual 
llamada alumno o alumna, sino en 
complejas redes de intercambio 
social, dentro y fuera del aula, de 
modo que las variables contingen-
cias culturales, sociales y materia-
les del medio son de extraordina-
ria importancia para comprender y 
orientar los procesos de aprendi-
zaje y desarrollo. 

Además de las teorías nombradas, 
existen modelos que clasifican los 
estilos de aprendizaje en función 
de otros factores, como por ejem-
plo, el comportamiento social. 

Teoría de las inteligencias 
múltiples 

Una de las teorías de aprendizaje 
que más ha dado que hablar en los 
últimos tiempos, considerada 
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De las siete 
inteligencias 

clasificadas por 
Gardner, dos se 

refieren a la 
capacidad de 

comprender las 
emociones 

humanas 

como un aporte a la comprensión 
de como se produce el aprendiza-
je, es la de inteligencias múlti-
ples, de Howard Gardner. Para este 
autor una inteligencia es la "capa-
cidad de resolver problemas, o de 
crear productos que sean valiosos 
en uno o más ambientes cultura-
les". Lo medular de su teoría con-
siste en resolver la existencia de 
siete tipos de inteligencias diferen-
tes e independientes, que pueden 
interactuar y potenciarse recíproca-
mente (3). 

Las inteligencias propuestas son: 

Lingüística 

Lógico- matemático 

Espacial 

Musical 

Corporal sinestésica 

Interpersonal, e 

Intrapersonal 

De las siete inteligencias clasifica-
das por Gardner, dos se refieren a 
la capacidad de comprender las 
emociones humanas: la inteligen-
cia interpersonal que se relacio-
na con la capacidad de entender a 
los demás y actuar en situaciones 
sociales, para percibir y discrimi-
nar emociones, motivaciones e in-
tenciones, y la inteligencia intra-
personal referida a la capacidad 
de comprenderse a sí mismo, re-
conocer los estados personales, 
las propias emociones, tener clari-
dad sobre las razones que llevan a 
reaccionar de un modo u otro, y 
comportarse de una manera que 
resulte coherente con las necesi-
dades, metas y habilidades perso- 

nales. Ambas inteligencias son de-
nominadas por Gardner en forma 
integrada como inteligencia per-
sonal(3,2) 

Es importante mencionar que la 
inteligencia ha sido tradicional-
mente una capacidad altamente 
apreciada en nuestra sociedad. El 
sentido común, y algunas institu-
ciones, entre otras la escuela y la 
universidad, le han otorgado un lu-
gar de privilegio en la jerarquía de 
las capacidades humanas. Más 
este valor asignado tiene un signi-
ficado muy propio: lo que se valora 
es la capacidad para razonar te-
niendo en la mira productos que 
favorecen el progreso, presuponen 
el cálculo correcto y se traducen 
en comportamientos eficientes (4). 

Sin embargo, a partir de esta nue-
va clasificación, el autor o creador 
de las inteligencias múltiples nos 
encamina a redimensionar la im-
portancia de los componentes ra-
cionales que tradicionalmente he-
mos considerado en el proceso de 
aprendizaje, y nos convida a admi-
tir y valorar otras expresiones de los 
alumnos y alumnas, que no guar-
dan relación directa con logros 
cognitivos. 

Un modo diferente de 
aprender 

Sabido es que el aprendizaje se ini-
cia al momento de recibir algún 
tipo de información y de toda ella, 
el ser humano selecciona una par-
te, para luego organizarla, rela-
cionarla y finalmente, utilizarla de 
una manera u otra. 
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En la práctica estas etapas obvia-
mente son ficticias, ya que ellas es-
tán estrechamente relacionadas. 
Sin embargo, presentarlas así, 
resulta orientador para compren-
der el modo de aprender de nues-
tros alumnos y alumnas. 

Selección y representación 
de la información 

Tal como se señaló anteriormente, 
el primer paso para iniciar el apren-
dizaje es la recepción de algún tipo 
de información. Según Bandler, R y 
Grinder, J, creadores de la Progra-
mación Neurolinguistica (PNL), la 
comunicación tiene un punto de 
partida en los sentidos, donde la 
puerta de la percepción son los ojos, 
oídos, boca y piel y los utilizamos ex-
ternamente para percibir el mundo 
e internamente para re-presentar-
nos las experiencias a nosotros mis-
mos. En PNL la forma como reco-
gemos, almacenamos y codifica-
mos la información en nuestra  

mente — ver, oír, sentir, gustar y oler-
se conoce con el nombre de siste-
mas de representación senso-
rial. Figura 1 (1,4,5,6,7,8) 

Los sentidos visual, auditivo y táctil-
sinestésico son los sistemas senso-
riales representativos primarios em-
pleados en nuestra sociedad, mien-
tras que los sentidos del gusto y el 
olfato, a menudo se incluyen en el 
sentido sinestésico, sirviendo como 
nexo inmediato y muy poderoso a 
las imágenes, sonidos y escenas 
asociados con ellos (1,7,8). Por 
consiguiente, cuando analizamos y 
seleccionamos la información, des-
de esta propuesta, es posible distin-
guir estudiantes visuales, auditivos y 
sinestésicos. 

El hecho de seleccionar la infor-
mación a partir del sistema auditi-
vo, visual o sinestésico, afecta la 
manera de organizarla. Por lo tan-
to, entender el estilo de aprendiza-
je de alguien, implica poner aten-
ción a todos estos aspectos. 

FI 
Sistema de representación sensorial 

SISTEMA DE REPRESENTACION SENSORIAL 

es 

SINETÉSICO 
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Cuando estamos 
aprendiendo, 

constantemente 
empleamos los 

tres sistemas de 
representación, 

aunque no lo 
hagamos en 

forma consciente 
y tendamos a 

favorecer a uno 
por encima 

de otro 

El sistema visual, abreviado 
como "V" puede ser usado exter-
namente cuando miramos el mun-
do externo, o internamente cuando 
visualizamos con la mente. De 
igual forma, el sistema auditivo 
"A" puede escuchar sonidos ex-
ternos o internos. El sentido del tac-
to es denominado sinestésico 
"S". La sinestesia externa incluye 
las sensaciones táctiles como la 
temperatura y la humedad. La 
sinestesia interna incluye sensacio-
nes recordadas, emociones y los 
sentidos del equilibrio y la concien-
cia del propio cuerpo, también co-
nocido como el sentido propiocep-
tivo, que nos informa en todo mo-
mento sobre nuestros movimientos 
(4,5,8). 

Sin los sentidos no seríamos capa-
ces de controlar nuestros cuerpos 
en el espacio con los ojos cerra-
dos, por lo que el sistema vestibular 
es una parte importante del siste-
ma sinestésico y tiene que ver con 
nuestro sentido del equilibro, per-
mitiéndonos mantener equilibra-
do el cuerpo en el espacio (4,5,8). 

Cuando estamos aprendiendo, 
constantemente empleamos los 
tres sistemas de representación, 
aunque no lo hagamos en forma 
consciente y tendamos a favorecer 
a uno por encima de otro. Estos sis-
temas no se excluyen mutuamen-
te, por lo cual es posible visualizar 
una escena, tener las sensaciones 
asociadas a ella y escuchar los so-
nidos simultáneamente. Alguna de 
las partes de ese proceso se dará 
en forma inconsciente. Todos te- 

nemos un sistema de representa-
ción sensorial dominante, aunque 
no siempre tenemos conciencia de 
ello y con mayor frecuencia igno-
ramos que nuestros interlocutores 
emplean un sistema sensorial di-
ferente del nuestro (4,6). 

El que utilicemos más de un siste-
ma de representación es importan-
te por dos motivos(1): 

e Se manifiestan más, cuando 
los utilizamos con mayor 
frecuencia 

Cuando los alumnos y alumnas 
están acostumbrados(as) a selec-
cionar la información por un siste-
ma absorberán con más facilidad 
lo que les llega por esa vía en es-
pecial, sea visual, auditiva o 
sinestésica. 

Llevado al salón de clases, signifi-
ca que después de recibir la mis-
ma explicación no todos los alum-
nos recordarán lo mismo. A algu-
nos les será más fácil recordar las 
explicaciones que fueron escritas 
en la pizarra o en el tablero, mien-
tras que otros podrán recordar me-
jor las palabras del profesor y los 
del tercer grupo, recordaran la im-
presión que esa clase les causó 
(1,9) 

¿Cuántas veces en una clase he-
mos entregado una instrucción oral-
mente y ha sido necesario repetirla 
varias veces, porque un grupo de los 
alumnos no la escuchó? ¿Qué hu-
biera pasado si al mismo tiempo 
hubiésemos escrito las instruccio-
nes en el tablero o la pizarra? 
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La opción, a 
partir de este 

modo de 
aprender, es 

lograr reconocer 
el sistema de 

representación 
sensorial 

dominante 

. Son independientes y cada 
uno tiene sus propias 
características 

No implica que cada uno de ellos 
sea malo o bueno, pero sí pueden 
ser más o menos eficaces según el 
proceso mental que se está desa-
rrollando. 

Si usted está seleccionando los con-
tenidos para una sesión educativa, 
puede ser buena táctica crear una 
imagen de esos contenidos en el 
contexto general de la asignatura. 

Como académicos(as), ¿identifica-
mos el sistema de representación 
que utilizamos con mayor frecuen-
cia para comunicarnos con nues-
tros alumnos y alumnas? y más aún, 
¿conocemos el sistema que utilizan 
para recibir la información que com-
partimos en el salón de clases? 

El(la) docente no debe olvidar que 
el sistema de representación de sus 
alumnos y alumnas es distinto al 
suyo, y si pretende que todos ten-
gan las mismas oportunidades, ten-
drá que emplear la totalidad de los 
canales de salida al momento de 
compartir los objetos del conoci-
miento. 

Es importante recordar que cuan-
do nos comunicamos, utilizamos to-
dos nuestros medios de expresión; 
la comunicación verbal y la no ver-
bal, complementándose ambas, 
para formar nuestros mensajes. 

Sistemas de representación 
sensorial y de comportamiento 

Los sistemas de representación 
sensorial se revelan en el  

comportamiento de las personas, 
por lo que se han podido observar 
constantes y construir modelos 
para poner en evidencia el sistema 
de representación sensorial utiliza-
do. Figura 2. 

Cada sistema tiene sus propias 
características y es más eficaz en 
un terreno que en otro. Por lo tanto 
el comportamiento de los alumnos 
y alumnas en el salón de clases, 
cambiará según se favorezca uno 
u otro sistema de representación. 

¿Ha visto como los docentes se 
quejan de la dificultad que tienen 
las y los estudiantes para investigar, 
para presentar trabajos escritos u 
orales, para comprender textos? 
Quizás al reflexionar han llegado a 
la conclusión sobre la necesidad de 
bajar los niveles de exigencia, soli-
citar más estudio, o ser más drásti-
cos al momento de evaluar. 

La opción, a partir de este modo de 
aprender, es lograr reconocer el sis-
tema de representación sensorial 
dominante, lo que implica observar 
los mensajes que entregan los 
alumnos y alumnas a través de la 
postura corporal, gestos, expresión 
facial, claves de acceso ocular o 
movimientos oculares, calidad de 
la voz y la elección de las palabras 
para comunicarse (1,5,7,8,10). 

Para facilitar la identificación del 
comportamiento de los alumnos y 
alumnas según el sistema de re-
presentación, la Tabla 1 presenta 
en detalle las características de sus 
comportamientos en el salón de 
clase, o en actividades relaciona-
das con el aprendizaje. 
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caracterizado por caracterizado por caracterizado por 

SINESTÉSICO 

FIGURA 2 
Sistema de representación sensorial y de comportamiento 

SISTEMA DE 
REPRESENTACIÓN SENSORIAL Y DE 

COMPORTAMIENTO 

puede ser 

puede ser 

puede ser 

Postura algo rígida 
Inclinación hacia atrás con la cabeza y 

hombros caídos, respiración superficial y 
rápida, voz aguda, ritmo rápido, entrecortado, 

palabras visuales 

Postura distendida, cuerpo inclinado hacia 
adelante, cabeza inclinada hacia un lado, 

hombro hacia atrás, respiración amplia, voz 
bien timbrada, ritmo mediano, palabras 

auditivas. 

Postura muy distendida, hombros y cabeza 
caídos, respiración profunda, amplia y baja, voz 

grave, ritmo lento, con muchas pausas, 
referencias a las sensaciones en la elección de 

las palabras. 
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TABLA 1 
Comportamiento de los alumnos y alumnas según el sistema de representación preferido 

VISUAL AUDITIVO SINESTÉSICO 

CONDUCTA Expresa sus emociones 
fácilmente 

Organizado 
Ordenado 

Observador y tranquilo 

Preocupado por su aspecto 

Voz aguda, 
barbilla levantada 

Expresa sus emociones 
verbalmente 

Habla solo, se distrae 
fácilmente 

Monopoliza la conversación 

No le preocupa 
su aspecto 

Mueve los labios al leer 
Facilidad de palabra 
Le gusta la música 

Responde a las muestras 
físicas de cariño 

Le gusta tocar todo Se 
mueve y gesticula mucho 

Sale bien arreglado de 
casa, pero enseguida se 
arruga, porque no para 

Tono de voz más bajo, pero 
habla alto, con la barbilla 

hacia abajo 

APRENDIZAJE Aprende lo que ve 
necesita una visión detallada 

y saber a donde va 
Le cuesta recordar lo que 

oye 

Aprende lo que oye, a base 
de repetirse a sí mismo, 

todo el proceso. 
Si se olvida de un solo paso, 

se pierde. 
No tiene una visión global 

Aprende con lo que toca y lo 
que hace 

Necesita estar involucrado 
personalmente en una 

actividad 

LECTURA Le gustan las descripciones, 
a veces se queda con la 

mirada perdida, imaginán- 
dose la escena 

Le gustan los diálogos y las 
obras de teatro, evita las 

descripciones largas, mueve 
los labios y no se fija en las 

ilustraciones 

Le gustan las historias de 
acción, se mueve al leer 

ORTOGRAFÍA No tiene faltas 
"Ve" las palabras antes de 

escribirlas 

Comete faltas "Dice" las 
palabras y las escribe según 

el sonido 

Comete faltas 
Escribe las palabras y 

comprueba si 
"le dan buena espina" 

MEMORIA Recuerda lo que ve, por 
ejemplo las caras, pero no 

los nombres 

Recuerda lo que oye. Por 
ejemplo, los nombres, pero 

no las caras 

Recuerda lo que hizo, o 
tiene la impresión general 
que eso le causó, pero no 

los detalles 
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IMAGINACIÓN Piensa en imágenes 
Visualiza de manera 

detallada 

Piensa en sonidos, no 
recuerda tantos detalles 

Las imágenes son pocas y 
detalladas, siempre en 

movimiento 

ALMACENA 
LA INFORMACIÓN 

Rápidamente y en 
cualquier orden 

De manera secuencial y por 
bloques enteros 

(por lo que se pierde al 
preguntarle por un elemento 
aislado o si se le cambia el 

orden de las cosas) 

Mediante la 
"memoria muscular" 

DURANTE LOS PERIODOS 
DE INACTIVIDAD 

Mira algo fijamente, 
dibuja lee 

Canta para sí mismo o habla 
con alguien 

Se mueve 

COMUNICACIÓN Se impacienta si tiene que 
escuchar por un período 

prolongado 
Utiliza palabras como 

"ver", "aspecto" 

Le gusta escuchar, pero 
tiene que hablar. 

Hace largas y repetitivas 
descripciones Utiliza 

palabras como "sonar", 
"ruido" 

Gesticula al hablar. 
No escucha bien 

Se acerca mucho a su 
interlocutor, se aburre 

enseguida. Utiliza palabras 
como "tomar" "impresión" 

SE DISTRAE Cuando hay movimiento o 
desorden visual, sin 

embargo el ruido no le 
molesta 

Cuando hay ruido Cuando las explicaciones 
son básicamente auditivas o 
visuales, y no lo involucran 

de alguna forma. 

Tomado de http://qaleon.com/aprenderaprenderestilosdeaprendizaie.2001   

Para complementar el reconoci-
miento del sistema de representa-
ción sensorial dominante, en la Ta-
bla 2 se presenta un listado de pa-
labras (predicados), utilizados en 
forma frecuente según el alumno o 
la alumna sea visual, auditivo o 
sinestésico. 

Retomando el aporte de Gardner, 
quien señala que toda persona 
debería tener la oportunidad de 
desarrollar las siete inteligencias, 

aunque emplee algunas más que 
otras, la enseñanza debería em-
plear el mayor número de vías de 
acceso a la información de modo 
que el alumno pueda lograr su 
comprensión, lo que significa, 
que el educador debería emplear 
diferentes estrategias y medios de 
enseñanza para lograr que el es-
tudiante tenga acceso a todas las 
rutas y caminos que lleven al 
conocimiento. 

Perspectivas en Nutrición Humana 79  



TABLA 2 
Predicados utilizados en forma frecuente según sea el sistema de representación sensorial 

VISUAL AUDITIVO SINESTÉSICO NEUTRAL 

VER ESCUCHAR SENTIR PENSAR 

Imagen Me suena Cálido Decidir 

Pantallazo Mencionar Aburrido Motivar 

Aparecer Me pregunto Algo firme Entender 

Mirar Estar a tono Presionar Planificar 

Imaginar Resonante Apretar Conocer 

Enfocar Remarcar Frialdad Considerar 

Claro Gritar Estrés Aconsejar 

Brumoso Nota falsa Insensible Deliberar 

Perspectiva Oral Mueve Desarrollar 

Panorama Hacer eso Adormecido Crear 

Apariencia Soy todo oídos Tomar Dirigir 

Esclarecer Hablar Rudo Anticipar 

Horizonte Oír voces Áspero Reprender 

Mostrar Decir Emotivo Amonestar 

Escena Suena fuerte Sólido Activar 

Observar Armonía Pesado Actuar 

Ver la película Te escucho Suave Comprender 

Mirar por encima Eso hará ruido Mullido Explicar 

A primera vista Prestar oídos Con los pies 
en la tierra 

Ver la vida de 
color de rosa 

Oídos sordos El corazón 
en la mano 

Estar al son que 
más baila 

Estar al sol que 
más calienta 

Tomado de: Introducción a la PNL. O'Connor,J., Seymour,J, Editorial Urano. España 2000 
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Deberíamos 
emplear distintos 

tipos de 
estrategias y 

medios de 
enseñanza para 

permitir a los 
estudiantes 

seguir rutas y 
caminos al 

conocimiento 

La moderna tecnología y la gran 
cantidad de material didáctico exis-
tente facilitan mucho esa tarea. Cla-
ro que el mayor recurso está en la 
creatividad del docente, la que 
debe ser rescatada, con urgencia, 
del estacionamiento de la zona có-
moda. 

Es válido reiterar que los y las estu-
diantes que perciben la informa-
ción por un canal, además pue-
den utilizar los otros. Foresto cuan-
do estemos planificando la sesión 
educativa, consideremos que aque-
llos realicen alternativamente acti-
vidades y tareas que involucren 
leer, escribir, mirar, imaginar, es-
cuchar grabaciones o a sus pro-
pios compañeros, dibujar, mover-
se, gesticular, palpar, presionar, 
construir, explicar, entre otros. Todo 
esto para que el estudiante auditi-
vo... pueda hacer "oídos sordos a 
las dificultades", el sinestésico... 
esté siempre "con los pies bien 
puestos sobre la tierra" y el proce-
so de aprendizaje para el visual, 
sea de "color de rosa"... 

En consecuencia, el estilo de 
aprendizaje de los y las estudian-
tes dependerá entre otros aspec-
tos, de su sistema de representa-
ción sensorial dominante, lo que 
implica que cada individuo tiene 
sus propios recursos para apren-
der y el aprendizaje debe ser ade-
cuado con el o ella misma. 

Por lo tanto, vale la pena rescatar 
las palabras de Robles. T., toma-
das de Concierto para cuatro cere-
bros y adaptadas para esta oca-
sión(11): 

"Si somos parte de ese gran puzzle • 
que es la docencia, y pretendemos 
que la comunicación que se esta-
blezca con los futuros profesiona-
les durante el proceso de aprendi-
zaje, sea a través del camino del 
placer y no del castigo ni del sufri-
miento, la idea es que los/as alum-
nos/as aprendan a gustar los ali-
mentos que convienen que coman, 
y otra que disfruten tanto cada bo-
cado, que solo necesiten comer 
poco para que queden muy satisfe-
chos/as". 

Un marco pedagógico de la 
educación para la salud 

Como es bien sabido, la educación 
es un proceso que se extiende a lo 
largo de toda la vida del individuo y 
se da de diferentes maneras den-
tro del sistema formal de enseñan-
za pero también fuera de él desde 
una gran variedad de formas, 
inmersas en la cotidianidad, inclu-
so por la interacción con otras per-
sonas se adquiere un amplio ba-
gaje de conocimientos y habilida-
des que son muy útiles justamente 
para sobrevivir y vivir en sociedad. 
Por esta razón, enseñar no es una 
actividad exclusiva de los educa-
dores profesionales o pedagogos. 
Por el contrario, son muchos los 
profesionales que incluyen un con-
siderable componente educativo 
en su labor social con la 
comunidad,entre éstos, los 
nutricionistas dietistas, pues tienen 
cimentada en la base de su ejerci-
cio profesional su capacidad 
comunicativa para educar. 
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La nutrición es 
una 

responsabilidad 
del individuo 
mismo y éste 

necesita de los 
medios y de una 

preparación 
adecuada para 

asumirla consigo 
mismo y con las 

generaciones 
que le sucedan 

Lo anterior se debe a que como la 
salud, la nutrición es una respon-
sabilidad del individuo mismo y 
éste necesita de los medios y de 
una preparación adecuada para 
asumirla consigo mismo y con las 
generaciones que le sucedan. En 
este contexto, la educación 
nutricional adquiere una gran im-
portancia, ya que es un proceso que 
promueve cambios de conceptos, 
comportamientos y actitudes fren-
te a la alimentación, la salud y la 
enfermedad, reforzando conductas 
positivas (12). 

Así, discurrir por los diferentes mo-
dos de aprender, vistos desde la 
educación formal, nos genera la 
necesidad de revisar este contexto 
dentro de la educación no formal y 
la informal, en la que se mueve en 
gran medida el aspecto de la salud 
humana. 

Vale la pena recordar la diferencia 
entre los tres tipos de educación 
mencionados hasta el momento; 
por educación formal se entiende 
"aquella que se imparte en estable-
cimientos educativos aprobados, 
en una secuencia regular de ciclos 
lectivos, con sujeción a pautas 
curriculares progresivas, condu-
cente a grados y títulos". Por su 
parte, la educación no formal es 
aquella "que se ofrece con el obje-
to de complementar, actualizar o 
suplir conocimientos, formar en 
aspectos académicos o laborales, 
y en general para capacitar para el 
desempeño artesanal, artístico, 
recreacional, ocupacional y técni-
co, para la protección y aprovecha- 

miento de los recursos naturales y 
la participación ciudadana y comu-
nitaria; no está sujeta al sistema de 
niveles y grados establecidos para 
la educación superior y no condu-
ce a la expedición de títulos aca-
démicos, sino a certificaciones de 
participación o asistencia". Final-
mente, como educación informal 
se considera "todo conocimiento 
libre y espontáneamente adquirido, 
proveniente de personas, entidades, 
medios masivos de comunicación, 
medios impresos, tradiciones, cos-
tumbres, comportamientos socia-
les y otros no estructurados para el 
cual no se requiere ningún tipo de 
autorización para su funcionamien-
to"(13). 

Por sus funciones los y las nutri-
cionistas dietistas se ven inmersos 
en múltiples actividades educativas, 
y lastimosamente muchas veces 
en su tarea de realizar educación 
nutricional a individuos o grupos, 
tratan de repetir el modelo de en-
señanza de que fueron objeto, sin 
caer en cuenta de que es improce-
dente educar igual a personas de 
diferente condición social y cultu-
ral, con diversas motivaciones y 
niveles de comprensión, bajo 
metodologías y con recursos que 
no le son amigables y con valores y 
normas subjetivas abiertamente 
antagónicas. 

Hasta el momento, a pesar de la 
importancia que tiene la educación 
nutricional no se ha logrado un im-
pacto real en la población, debido 
a la escasa participación de la co-
munidad en los programas educa-
tivos, puesto que 
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Los programas 
no tienen 

continuidad, 
dado que los 

destinatarios no 
se ven 

identificados con 
éstos, pues 
carecen de 

significado para 
su realidad 

Son verticales, es decir, los con-
tenidos y actividades se plan-
tean bajo un enfoque educador-
educando, en el que el educa-
dor es un o una nutricionista y 
es portador(a) del saber o de los 
conocimientos y los educandos 
(pacientes, comunidad, alum-
nos) son receptores pasivos del 
contenido educativo. 

Los programas en muchas 
ocasiones no expresan las ne-
cesidades específicas de la co-
munidad. Se elaboran con base 
en los problemas más genera-
les de nutrición en el país y no 
se adaptan al nivel cultural de 
quienes aprenden. 

La presentación de la informa-
ción se hace de manera esque-
matizada, descuidando su ade-
cuación al nivel educativo y las 
necesidades de las personas a 
quienes va dirigida. 

La participación de la comuni-
dad se limita a la asistencia a 
eventos en los que recibe infor-
mación y recomendaciones re-
ferentes a alimentación y al cui-
dado de su salud, que no siem-
pre puede poner en práctica por 
sus condiciones de vida. 

Como consecuencia, los progra-
mas no tienen continuidad, dado 
que los destinatarios no se ven iden-
tificados con éstos, pues carecen 
de significado para su realidad(14).  

individuos y a grupos y en ambos 
casos las condiciones e implica-
ciones para su realización así 
como los efectos o alcances son 
bastante singulares. En el primero 
y a modo de ejemplo, la ejecución 
del plan educativo en una consulta 
nutricional ambulatoria o al acom-
pañante del paciente que es dado 
de alta en una unidad hospitalaria, 
o la capacitación a una empleada 
nueva en un servicio de alimenta-
ción, requieren de alta congruen-
cia entre los modos de aprender, 
sus conocimientos previos, sus re-
presentaciones mentales y las for-
mas que él o la nutricionista utilice 
para que aprendan lo que necesi-
tan, esto es, para que su aprendi-
zaje sea significativo y que le sirva 
para mejorar en su problema 
nutricional y en un alto nivel de des-
empeño, respectivamente. 

Si tenemos en cuenta los sistemas 
de representación vistos anterior-
mente, bien valdría la pena obser-
var atentamente a través del len-
guaje no verbal, los indicadores 
de la figura 2, y verificar si las 
explicaciones dadas son entendi-
das y quedan más claros los con-
ceptos a partir del diálogo, o ha-
ciendo un esquema en un papel o 
siguiendo las explicaciones a par-
tir de un afiche educativo y decora-
tivo en el consultorio o de una car-
telera instalada en el servicio de 
alimentación. 

La educación y el aprendizaje 
de lo nutricional 

Es bueno tener en cuenta que la 
educación nutricional se dirige a  

En el caso de la educación grupal 
una alternativa para lograr continui-
dad en los programas educativos a 
grupos y comunidades buscando 
trascender el hambre, la malnutrición 
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Es evidente que 
el individuo no 

construye el 
conocimiento en 

solitario, sino 
gracias a la 

mediación de los 
otros y en un 

momento y 
contexto cultural 

particular 

y las enfermedades asociadas a 
éstas, es cambiar el enfoque que 
hasta ahora se le ha dado. Cabe 
recordar que "Aunque es innega-
ble el carácter individual y 
endógeno del aprendizaje [...] éste 
se compone no sólo de represen-
taciones personales, sino que se 
sitúa asimismo en el plano de la 
actividad social y la experiencia 
compartida. Es evidente que el in-
dividuo no construye el conocimien-
to en solitario, sino gracias a la 
mediación de los otros y en un mo-
mento y contexto cultural particu-
lar"(15). En el ámbito social, esos 
otros son los familiares más cerca-
nos, los pares, los vecinos, el sa-
cerdote o consejero espiritual, el 
líder comunitario, en fin, todos aque-
llos personajes de alta incidencia 
en la vida de otros por cercanía o 
afinidad, desde sus representacio-
nes y actuaciones. 

De un lado, se requiere enfatizar en 
la organización de la comunidad 
como un medio para involucrarla 
en la reflexión y el análisis colecti-
vo, pero también en la toma de de-
cisiones en torno a las problemáti-
cas de salud. Bajo este contexto 
vale recordar que el marco de la 
educación nutricional es la educa-
ción para la salud entendida como 
"cualquier combinación de expe-
riencias de aprendizaje diseñadas 
para facilitar las adaptaciones vo-
luntarias de la conducta que con-
duzcan a la salud"(16,17). 

Tomando en cuenta esta definición, 
se consideran acciones de educa-
ción para la salud comunitaria, tan-
to aquellas basadas en la transmi- 

sión de la información, como los 
programas educativos en los que 
se involucran acciones comunita-
rias y aspectos psicológicos que 
orienten a la adopción voluntaria de 
conductas de autocuidado. El de-
sarrollo de estrategias bajo este 
enfoque requiere de modelos de 
atención integral a la salud en los 
cuales, además de contar con los 
servicios de salud clásicos, se in-
cluyan otros que faciliten la partici-
pación de la comunidad en el de-
sarrollo de actividades educati-
vas(18). Pero, es preciso saber cuá-
les son las experiencias adecua-
das que el y la nutricionista deben 
propiciar con los grupos. 

Baste recordar que además de es-
tablecer en la audiencia las dudas, 
vivencias, intereses, ideas previas, 
creencias y mitos relacionados con 
la alimentación, él y la nutricionista 
deben promover un acercamiento 
vivencial de la comunidad hacia el 
nuevo conocimiento a aprehender 
y para ello, la posibilidad de utilizar 
la narración de experiencias, el 
compartir sus propias vivencias, los 
problemas y las formas de 
solucionarlos, es un punto de parti-
da excelente. 

Tomar en consideración además, 
que los conocimientos exigen cier-
tos niveles de coherencia con los 
modos de aprender para ser más 
fácilmente relacionados con los 
previos, implica posiblemente dise-
ñar mensajes a modo de videoclips 
con jóvenes visuales y auditivos; 
construcción de collages con vie-
jos o ancianos cuya capacidad de 
atención es corta y su historia de 
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educativos 

vida está cargada de actividad ma-
nual, o laboratorios con alimentos 
para amas de casa ávidas de nue-
vas recetas y cuya concentración 
está condicionada por el actuar, por 
el hacer, en otras palabras, por 
sentirse útiles. 

El nutricionista en su rol de 
educador 

El y la profesional de la nutrición de-
ben estar preparados y considerar 
los distintos modos de aprender que 
tiene el individuo, tanto en la esfera 
de la educación formal, como de la 
no formal. El sistema educativo debe 
hacer parte de propuestas educati-
vas para la salud nutricional, en los 
currículos de básica primaria, se-
cundaria y media vocacional, pero 
también debe tener competencia 
para llegar de manera asertiva al otro 
público objetivo de la educación 
nutricional: personas expuestas a 
enfermedades crónicas relaciona-
das con la alimentación, gente que 
asiste a control para prevenir o tratar 
un problema nutricional, enfermos 
que recién se recuperan de un pro-
ceso infeccioso o quirúrgico, gru-
pos de mujeres interesadas en so-
lucionar los problemas que atañen 
a sus niños, campesinos o padres 
de familia empeñados en sacar 
adelante una huerta o la cría de es-
pecies menores para mejorar su dis-
ponibilidad alimentaria, en fin, son 
muchas y variadas las situaciones 
que demandan de un o una 
nutricionista una puesta en escena 
eficaz en la que comparta su saber 
de manera compatible con las con-
diciones de su audiencia y conside- 

rando los aspectos de la represen-
tación de la información que la de-
terminan. 

Si comparamos la educación for-
mal respecto a la no formal, podría 
decirse que aquella tiene la venta-
ja de una población cautiva, inte-
resada por formarse, con una con-
tinuidad, un entrenamiento para el 
aprendizaje y unas técnicas de con-
centración, difíciles de lograr en 
procesos de educación no formal. 
La condición anterior obliga aún 
más al agente de salud externo a 
una comunidad, en este caso al 
nutricionista, a considerar las ma-
neras de lograr los procesos de 
aprendizaje desde la percepción 
adecuada y correspondiente a lo 
que le es más familiar a la audien-
cia, centro y sujeto de la educación 
nutricional. 

El o la nutricionista tendría que 
combinar en una sesión educativa 
actividades visuales, motoras y 
auditivas que involucren los mis-
mos mensajes en cumplimiento 
de los objetivos educativos, con el 
fin de garantizar que cada uno 
según su especificidad o carac-
terística básica para el aprendiza-
je, se vea tocado, inmerso en ex-
periencias coherentes con el sis-
tema de representación sensorial 
que le es más familiar o más afín. 

Adicionalmente, el o la nutricionis-
ta debería aprovechar los benefi-
cios de la inteligencia interperso-
nal de los líderes o personas con 
ascendiente dentro de su audien-
cia para facilitar el proceso de 
aprendizaje desde el modelo 
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Es muy alto el 
potencial de los 
libros de relato 

con dibujos, para 
promover en los 
niños prácticas 

de alimentación 
saludable 

colaborativo y participativo, para 
que sea significativo. La realidad 
es clara en decirnos que existe un 
referente muy importante para los 
hábitos en salud, expresado en las 
mujeres cercanas: las abuelas 
sobre la tercera generación, las 
madres y suegras sobre sus hijas 
y nueras respectivamente, las ve-
cinas con alta credibilidad en un 
barrio, las amigas para una ado-
lescente... En otras palabras, el o 
la nutricionista podría potenciar su 
inteligencia interpersonal para 
producir desde otras inteligencias 
interpersonales efectos positivos 
en las conductas alimentarias de 
quienes educa. 

Algunas evidencias 

Son múltiples los estudios que han 
explorado los modos de aprendi-
zaje, los alcances y logros de dife-
rentes métodos, técnicas y estrate-
gias educativas dependiendo de las 
características de los sujetos y gru-
pos sociales al momento de recibir 
educación para la salud y educa-
ción nutricional. 

Existen diversas investigaciones que 
utilizan referentes narrativos 
auditivos, visuales e interactivos para 
conocer las tendencias actitudina-
les, de conocimientos y de compor-
tamiento de adolescentes, adultos y 
niños, así como los referentes sim-
bólicos, de representación y sus 
modos y niveles de aprendizaje. 

El estudio realizado en la Universi-
dad de San Pablo por dos especia-
listas en Sicología clínica y 
Cinesiología Psicológica, acerca  

de las necesidades básicas de ni-
ños de bajo nivel socioeconómico 
y cultural, por medio del procedi-
miento de dibujos-cuentos(19) 
constituye una evidencia de la im-
portancia de promover los apren-
dizajes a partir de esta metodolo-
gía, pero también a partir de ella 
hacer evaluación de éstos. 

En este mismo sentido la investi-
gación acerca de la aceptación de 
un vegetal nuevo, en niños prees-
colares después de exposición a 
mensajes en libros de historias(20) 
cuyo objetivo fue investigar las ac-
titudes y comportamientos perti-
nentes a un vegetal desconocido, 
da cuenta de que es muy alto el 
potencial de los libros de relato con 
dibujos, para promover en los ni-
ños prácticas de alimentación sa-
ludable tales como consumir más 
vegetales y a su vez, es de gran in-
terés para los educadores de nutri-
ción que trabajan con ellos. 

La intervención fue con libros para 
niños con mensajes eminentemen-
te positivos y negativos acerca del 
colirábano. Los resultados demostra-
ron que fueron significativamente 
más consumidores de colirábano 
los del grupo de mensajes positi-
vos que los otros. La conclusión, 
coherente con los principios peda-
gógicos del aprendizaje da cuenta 
de que los mensajes en educación 
nutricional tienen que estar al al-
cance de los individuos desde tem-
pranas edades porque las prefe-
rencias y actitudes hacia los ali-
mentos se forman en los prime-
ros seis años de vida. Adicional-
mente, esta aproximación al cono- 
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Las preferencias 
y actitudes hacia 
los alimentos se 

forman en los 
primeros seis 
años de vida 

cimiento de manera adecuada, a 
partir de dispositivos como dibujos, 
caricatura, relatos en imágenes, 
cuentos ilustrados, entre otros, 
hace más sensible al sujeto y afín a 
nuevos aprendizajes en su vida adul-
ta pues potencia su sistema de re-
presentación visual. 

Es bueno reconocer que las formas 
de aprender se consolidan durante 
el proceso vital humano; quien ad-
quiere de pequeño la sensibilidad 
para el cuento narrado desde la 
cuna y continúa privilegiando dicho 
sentido a partir de los programas 
de radio y los audio casetes, tiene 
una alta predisposición a captar 
fácilmente mensajes o explicacio-
nes habladas, sin necesidad de la 
demostración, la interacción o la 
utilización gráfica o esquemática. 

Un análisis de contenido de 114 li-
bros de relatos ilustrados y popula-
res para preescolares encontró que 
73% de los libros contenían al me-
nos una mención verbal o ilustra-
da de alimentos pero los vegetales 
son los menos mencionados 
respecto a otros grupos de alimen-
tos (7% de 199 mencionados)(21). 

Tomando en consideración otra 
modalidad comunicativa con utili-
dad en educación, —el bombardeo 
de la televisión, a través de la publi-
cidad que involucra lo visual y lo au-
ditivo— crea un gran impacto sen-
sorial con efectividad en la actitud y 
la conducta de las personas y en el 
campo nutricional se ha convertido 
en un problema de todos los países. 
En algunos la promoción de alimen-
tos, muchos no recomendables  

para la salud, está reglamentada y 
por eso el daño es menor, pero en 
la mayor parte no se hace nada. En 
un reciente estudio, en 13 países, 
se pudo apreciar la intensidad del 
bombardeo televisivo, pues en pro-
medio se transmiten 12 avisos por 
hora promoviendo este tipo de ali-
mentos. En Suecia, país en el que 
este aspecto está reglamentado, 
los avisos de alimento chatarra tie-
nen una frecuencia menor de uno 
por hora(22). 

Sin lugar a dudas hay que tener en 
cuenta la televisión, el cine, el vi-
deo y demás multimedios para la 
actividad educativa en el campo de 
la nutrición, en un aula de clase, 
en el hogar, en una salida de cam-
po, en una actividad de barrio, en 
un centro de salud, entre otros. El y 
la nutricionista no puede descono-
cer la gran efectividad comunica-
tiva que tienen para las represen-
taciones mentales y sociales de las 
personas frente a la nutrición y la 
salud. Por ello además, el gremio 
de nutricionistas debería incidir en 
cada país para que existieran re-
gulaciones a la publicidad por los 
medios masivos de comunicación 
a fin de que se aminore este 
problema, o que al menos se exija 
también promoción de alimentos 
saludables. 

Desde otro ámbito más moderno, 
la tecnología en comunicaciones, 
tal como el Internet o el aula virtual, 
puede ayudar en la promoción de 
la salud si se utiliza de manera ade-
cuada, principalmente con jóvenes 
debido a que han estado familiari-
zados desde pequeños con esta 
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tecnología y sus mecanismos a 
partir de los video juegos, por lo tan-
to, encuentran resonancia con ella, 
lo que les produce una gran 
alfabetidad visual e interactiva 
(23,24). Los juegos electrónicos se 
constituyen en un atractivo grande 
para los jóvenes por ser excelentes 
contendores puesto que les impo-
nen retos, los saben esperar, no los 
regañan, y una bondad bastante 
destacable es que le proponen al 
joven jugador superar su propio  

puntaje y cuando éste se equivoca 
o pierde, el aparato no hace mu-
chos aspavientos y le permite que 
pueda empezar de nuevo y cuan-
tas veces quiera, sin tener que so-
meterse al ridículo de la sanción 
pública como en el caso de las 
actividades de grupo o los juegos 
compartidos. Estas circunstancias 
deben tenerse muy en cuenta cuan-
do de ser efectivos en formar hábi-
tos favorecedores de la salud de 
los jóvenes, se trata. 

Conclusión 
Si entendemos la didáctica como 
teoría acerca de las prácticas de 
enseñanza significadas en los con-
textos sociohistóricos en que se 
inscriben, debemos asumir que 
esas prácticas de enseñanza pre-
suponen una identificación ideoló-
gica de quien enseña, que lo obli-
ga a estructurar de manera parti-
cular los conocimientos a compar-
tir, fruto de sus historias, perspecti-
vas y también limitaciones, pero 
también y muy específicamente, 
para el caso de la educación 
nutricional que es preciso insistir 
en la apremiante necesidad de que 
el y la nutricionista identifique cla-
ramente las condiciones de cada 
persona, grupo o audiencia, para 
aprovecharlas en la propuesta di-
dáctica al momento de decidir 
cuándo, cómo y con qué medios 
se pone a cada uno en contacto  

con el conocimiento en salud y nu-
trición, de ello dependerá en gran 
medida que el aprendizaje se logre 
y a su vez, que incida en las con-
ductas y que éstas se conviertan 
con el paso del tiempo, en hábitos 
favorecedores de una mejor cali-
dad de vida personal, familiar y de 
la sociedad en la que viven. 

Como en la educación formal, en la 
no formal, para la salud y la nutri-
ción, tiene sentido incluir dentro de 
la labor educativa, actividades que 
involucren el leer, escribir, dibujar, 
recortar, pintar, escuchar grabacio-
nes y a los pares palpar, elaborar, 
observar, conversar, reflexionar, pre-
parar alimentos, probar y oler, en 
suma, una amplia gama de posibili-
dades para, de modo coherente, 
acceder a los nuevos conocimien-
tos teniendo en cuenta los sistemas 
de representación preferidos. 
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