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PREFACIO

Hay muchos enfoques diferentes en cuanto a lo que deberia ser considerado comer sano. (ada
persona, familia o comunidad decide cual es el mas apropiado para ellos con respecto a sus valores,
posibilidades y otros factores. Los nifios pequerios imitan lo que ven, especialmente durante los
primeros siete afios de vida; estos observan lo que hacen 3 madre y el padre, los educadores u
otros adultos de su entorno, asi como también los hermanos y hermanas mayores. Estos perciben
los puntos de vista y convicciones internas que rigen I3 vida, los pensamientos y el comportamiento
de los adultos. Por lo tanto, la decision de los adultos de adoptar habitos de vida y alimentacion
saludables tiene un impacto directo en [a formacion de habitos alimenticios saludables para el nifio.

Habitualmente, un nifio comienza 3 asistir a una institucion educativa durante los primeros afios
de su vida cuando se establece el fundamento de su vida: algunos comienzan con escuelas de
ensefianza preescolar, otros asisten a guarderias infantiles, mientras que otros comienzan en Ia
escuela primaria. Esto significa que un nifio es educado no solo en casa sino también en una insti-
tucion educativa elegida. Por lo tanto, es importante que los habitos, el ritmo y las peculiaridades de
|3 alimentacion estén en armonia unificada tanto en casa como en I3 institucion educativa.

El proyecto HealthEDU busca desarrollar la alfabetizacion nutricional no solo de nifios, sino de toda
la comunidad de instituciones educativas, comenzando por compartir buenas experiencias y prac-
ticas, revisando las peculiaridades de instituciones educativas en varios paises europeos, haciendo
un seguimiento de las tendencias, discutiendo los beneficios y el significado de una alimentacion
saludable como asi como el dafio de [a desnutricion, hablando de los métodos, s posibilidades y las
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herramientas de la educacion. El equipo del proyecto sugiere desarrollar |3 alfabetizacion nutricional
a través del juego, relatos y actividades creativas, ya que los nifios tienen una personalidad curiosa
e inquisitiva que busca el equilibrio entre cosas ordinarias y familiares, que dan Ia sensacion de
seguridad, y las que son nuevas y aln inexploradas. Creemos que la educacion nutricional holistica
orientada al desarrollo de un nifio sano no debe basarse en prohibiciones u érdenes, sino que debe
tratar de transmitir una opinion basada en el conocimiento profundo del ser humano y su desar-
rollo. Es muy importante tener conocimiento, mientras que lo que se utilizara en una situacion
particular dependerd de I3 libre eleccion de una persona que participe en ese proceso en particular.

Esperamos que todos encuentren (til 3 informacion en este libro y que sea un paso inicial en el
desarrollo posterior de cada uno.

Esperamos que el material de este libro y la gran experiencia de profesionales que trabajan en el
campo de la educacion sanitaria y el desarrollo de la alfabetizacion nutricional le ayuden a comp-
render laimportancia de una alimentacion saludable, le brinden ideas e inspiracion para actividades

educativas con nifios sobre el desarrollo de habitos alimenticios favorables para [a salud.

Le deseamos todo lo mejor en este duro pero muy importante trabajo educativo.

Equipo del Proyecto HealthEDU
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DOCUMENTO DE SINTESIS

Este material metodoldgico es uno de los resultados del proyecto de asociacion estratégica de
Erasmus+ KA2 “MFTODOLOGIA DE ENSENANZA INNOVADORA PARA EL DESARROLLO Y LA PRACTICA DE
LA NUTRICION RESPETUOSA CON LA SALUD EN LA EDUCACION PREESCOLAR Y PRIMARIA” (HealthEDL),
ndmero de referencia del proyecto: 2016-1-1101-KA201-023196, el cual se desarrolla de acuerdo
con I3 creacion de innovaciones en el campo de 3 ensefianza escolar. 6 paises europeos, 7 ins-
tituciones (socios)?, participaron en la produccion del material. Cada pais tiene particularidades
culturales, experiencias diferentes en el area de trabajo y, en algunos casos, también diferentes
maneras de trabajar en la ensefianza de una alimentacion saludable. Asi que, I3 union de expe-
riencias, las discusiones y el intercambio de buenas practicas han conducido a la produccion de este
material metodoldgico.

Este libro esta lleno de informacion y actividades que ayudaran a los profesores y padres 3 desar-
rollar y mejorar los habitos nutricionales saludables de los nifios. Al desarrollar este material, los
autores siempre tuvieron en cuenta uno de los grupos destinatarios del proyecto, nifios de entre 4

2

V$J «eMundusy, Lituania - institucion coordinadora

Servicio psicoldgico y pedagogico del municipio del distrito de Trakai (hasta 2017 10 Autoridad de asistencia
educativa de Trakai) (orig. Traky rajono savivaldybes pedagoginé psichologiné tarnyba), Lituania

Asociacidn Pixel (orig. Pixel Associazione), Italia

Fundacion para el desarrollo del BPOCS cultural (Qonaauns 33 pasBuTue Ha KyNTypHUA 1 G13HEC NOTEHUMAN Ha
[PAaA3HCKOTO 00WlecTBO), Bulgaria

Grupo educativo cooperativo Florida (ing. Florida educational cooperative group), Espafia

Direccion Provincial de Educacidn Nacional de Kayser (orig. Kayseri Il Milli Egitim Mudarlaga), Turquia

Laboratorio Europeo de Tecnologia Educativa, Grecia
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y 10 afios, asi como otro grupo destinatario muy importante que abarca el resto de la comunidad
dentro de Ias instituciones educativas, del entorno de los nifios, es decir, pedagogos, padres o fami-
liares, personal de cocing, especialistas en nutricion, personal de instituciones educativas y adultos
en general que educan a los nifios o tienen o podrian tener influencia en su educacion.

Equipos de profesionales (investigadores, pedagogos, especialistas en nutricion, gerentes, asesores),
que trabajan en el area de [a nutricion saludable 0 en general en el ambito de la educacion y tienen una
experiencia previa y duradera trabajando en esta area en sus paises, crearon este material, que se
espera, en primer lugar, que sea (til para educadores y pedagogos en guarderias, escuelas preescola-
res, escuelas primarias, asf como padres y educadores que trabajan o desean trabajar en el ambito del
desarrollo de I3 alfabetizacion nutricional o I3 educacion de los nifios en este ambito. En segundo lugar,
para aquellos que preparan la comida y desearian que la comida fuera saludable y que estuviera hecha
de manera que sea buena para Ia salud, que estuviera bien presentada y sabrosa.

Ademas, este libro esta pensado para todo aquel que esté interesado en una metodologia de en-
sefianza innovadora para el desarrollo de una nutricion respetuosa con Ia salud. El libro metodolo-
gico también incluye ejercicios practicos, ejemplos de formacion, ofrece consejos y proporciona jue-
gos educativos, los cuales ayudan a los nifios a crecer como usuarios conscientes en el ambito de Ia
nutricion saludable desde una edad temprana.

El libro tiene seis partes principales y anexos que se han afiadido como material adicional y ejercicios
practicos listos para usar con los nifios.

La 1° parte, que se denomina Marco contextual de una nutricion saludable en la educacion, est3 diri-
gida principalmente a las personas del entorno de los nifios y que influyen en sus habitos (pad-
res, profesores, familiares y otros). Los capitulos de esta parte se centran en la necesidad de la
educacion en materia de nutricion en las guarderias y escuelas primarias, cuestiones de salud que
estan relacionadas con malos habitos alimenticios. El capitulo (omcepto e importancia de la nutricion
proporciona informacion sobre por qué 3 educacion sanitaria y nutricional en guarderias y escuelas
primarias es vital y especialmente importante para nifios en edad preescolar y escolar, cémo el am-
biente escolar tiene unimpacto en el comportamiento de los nifios, cémo implementar I3 Educacion
Nutricional, cuales son los resultados de eso. El capitulo Problemas de salud basados en la nutricion
esta dedicado a padres, profesores y educadores en la salud que deseen conocer [a ciencia detras
de I3 nutricion y el riesgo de enfermedades. Deberia ser (til para quienes estudian o trabajan en
el campo de la nutricion y 1a salud (por ejemplo, escuelas, guarderias) y también para quienes de-
seen obtener mas informacion en Ia ciencia de [a nutricion. £l capitulo Aspectos emocionales de una
nutricion saludable describe temas como los aspectos culturales y psicologicos de los alimentos, el
comer movidos por un impulso emotivo y as influencias emocionales en |3 eleccion de alimentos.

La 2° parte, que se denomina Marco metodolagico y pedagigico para la introduccion de la educacion nut-
ricional en la salud, est3 dirigida principalmente a docentes, profesionales de la educacion y aquellos
interesados en aplicar una estrategia de educacion nutricional y en disefiar actividades pedagdgica-
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mente significativas para alentar Ia adopcion de habitos alimenticios saludables desde una edad
temprana. Esta parte abarca capitulos tales como Consideraciones pedagagicas clave y metodologicas
que hablan sobre el aprendizaje cooperativo, el aprendizaje basado en proyectos y los objetivos,
las estrategias, I3 evaluacion de estas teorias, asi como sobre el desarrollo de habilidades basicas.
En esta parte puede encontrar un enfoque en técnicas pedagogicas como la narracion de cuentos,
juegos de rol, juegos educativos, intercambio de ideas, trabajo en grupo, conferencias especializa-
das, presentaciones/visitas/conferencias de invitados-aprendizaje de expertos, dentro del marco de
HealthEDU.

L3 3" parte es una parte practica denominada Marco préctico para la educacion nutricional. L3 parte
Diseiar actividades en el aula para la educacion nutricional da instrucciones a los profesores, presenta
las dreas tematicas en Ias actividades del aula de educacion nutricional, abarca Ia piramide de ali-
mentos y actividades de aprendizaje, sugeridas para su implementacion en el aula. En esta parte,
uno de los capitulos ests dedicado a discutir sobre asuntos de participacion de los padres: por
qué Ia participacion de la familia en el proceso de aprendizaje es importante; motivos de la falta de
participacion familiar en el proceso de aprendizaje; nuevos enfoques para Ia colaboracion familiar y
docente a favor de una alimentacion saludable para los nifios. El tercer capitulo: Formas creativas y
entretenidas para animar a los niiios a comer sano sugiere actividades para nifios que podrian desar-
rollarse en la escuela y en casa. Aqui encontrara enlaces a peliculas educativas recomendadas, libros
electronicos y otro material.

L3 4° parte, llamada Qué estd pasando en la cocina, esta dedicada mas bien a aquellos que trabajan
en Ia cantina o preparan y sirven la comida. Esta parte habla sobre [a importancia de involucrar al
personal de cocina en las reuniones escolares sobre temas relacionados con la educacion sanitaria;
sobre Ia importancia de los cursos de formacion para el personal de cocina sobre temas como el
aspecto educativo de I3 alimentacion, el poder educativo de la alimentacion, Ia alimentacion como
herramienta educativa en el desayuno/ almuerzo/cena; aspectos nutricionales.

La 5° parte presenta Buenas précticas europeas en el campo de la educacion nutricional saludable, |3s
cuales fueron recogidas en la primera etapa del proyecto por todos los socios teniendo en cuenta
las practicas locales, regionales, nacionales e internacionales.

L3 6" parte, denominada Mutricidn en Ia vida cotidiana, habla de |a importancia de un ritmo en [a nut-
ricion, una comida adecuada, opciones recomendadas para las comidas diarias; da consejos sobre la
planificacion de la alimentacion y describe por qué es importante planificar el mend. £l capitulo Com-
portamiento en la mesa expone los modales en la mesa, las capacidades del nifio y la ensefianza de
modales en la mesa segiin la edad, la importancia de que los miembros de Ia familia coman juntos,
la comunicacion en la mesa, Ia participacion de los nifios en la cocina, las reglas de alimentacion
sugeridas y algunos consejos de preparacion para comer, reglas para organizar mesas, informacion
acerca de Ia cuberterfa. El libro finaliza con el capitulo Recomendaciones para Ia preparacion de ali-
mentos para todos (educadores, personal de cocina y familia).



Puede encontrar todo el material del proyecto en: healthedu.emundus.eu

Puede encontrar ejemplos de buenas practicas, impresiones de los eventos educativos, asi como
informacion y comentarios en nuestra red social comunitaria: facebook.com/healtheducommunity

iDisfrute de la lectura y buena suerte en I3 practica!
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Esta parte se centra en I3 necesidad de la educacion nutricional en guarderias y escuelas primarias.
L3 educacion nutricional puede tener un efecto positivo en la forma en que los nifios toman deci-
siones alimenticias, desarrollan sus habitos alimenticios y dan forma a su perspectiva de la salud
y bienestar para el resto de sus vidas. Los capitulos de esta parte también se centran en los prob-
lemas de salud relacionados con los malos habitos alimenticios, lo que hace aln mas evidente que
ensefiar educacion nutricional puede ser un factor crucial para prevenir las enfermedades infantiles
provocadas por una dieta y habitos de vida desequilibrados. Ademas, los capitulos de esta parte
estan dirigidos principalmente a las personas del entorno del nifio que influyen en sus habitos
(padres, profesores, miembros de la familia extendida y otros).



CONCEPTO E

IMPORTANC

A DE

/

LA NUTRICION

1.1

{4

La educacion nutricional ha sido
definida como “cualquier combi-
nacion de estrategias educativas,
acompanada de apoyos del entorno,
diseniada para facilitar la adopcion
voluntaria en la eleccién de ali-
mentos y otros comportamientos
relacionados con la alimentacion

y la nutricién que favorezcan la
salud y el bienestar; la educacion
nutricional se imparte a través de
multiples lugares e involucra activi-
dades a nivel individual, comunita-
rio y normativo”. (Contento, 2008).

LA IMPORTANCIA DE LA EDUCACION
SANITARIA'Y NUTRICIONAL EN
J GUARDERIAS Y ESCUELAS PRIMARIAS

la nutricion supone una  gran
influencia ambiental sobre el crecimi-

ento y el desarrollo fisico y mental en

los primeros afios de vida. Fomentar

las practicas de alimentacion saludable

y la actividad fisica regular temprano a
una edad temprana tiene unimpacto po-
tencialmente importante en I3 salud y el
bienestar durante lainfancia y Ias etapas
posteriores de la vida (CDC, 1996). Du-
rante [a infancia, los habitos alimenticios
pueden incluso influir en las preferencias y
practicas en edades posteriores 1-4. A me-
dida que crecen y se desarrollan, los nifios
adquieren y aprenden de forma constante y



Las escuelas son una parte esencial
del entorno social que modela el

progresiva habitos y practicas alimenticias. Sobra decir que la educacién nutricional es un elemento
clave a I3 hora de promover comportamientos con una alimentacion saludable y ejercicio durante
toda la vida y debe comenzar desde los primeros afios de vida.

Inicialmente, |a familia desempefia el papel mas importante en el proceso no solo como responsable
de alimentar al nifio, sino también estableciendo normas dentro de la familia, actuando como modelos
a seguir, fomentando ciertos comportamientos y recompensando o limitando otros (Birch y Fisher,
1998). Sin embargo, es durante 3 edad escolar cuando el entorno social de los nifios se diversifica y
las influencias extrafamiliares se convierten poco a poco en un punto de referencia mayor.

La educacion sanitaria en la escuela tiene lugar tanto dentro
como fuera del aula. Las politicas que adopta una escuels, el

comportamiento de la gente joven entorno fisico y social que proporciona, el plan de estudios
ya que ofrecen oportunidades para que elige y I3 calidad y los métodos de instruccién tienen
poner en practica comportamientos el potencial de influir significativamente en Ia salud de los

que promueven la salud (Parcel et

al., 1989).
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estudiantes y otras personas de Ia escuela. £l entorno
escolar puede reforzar u obstaculizar los mensajes que
se imparten a través del plan de estudios de educacion
para la salud y puede promover o crear barreras que permitan un comportamiento saludable (Carter
y Swinburn, 2004).

Es evidente que

Y cuando se combina con el acceso a alimentos nutritivos y de
alta calidad que ya se proporcionan en [as escuelas, I3 educacion nutricional es, sin duda, una de
las estrategias mas efectivas para alentar comportamientos alimenticios saludables y mejorar los
resultados de salud infantil.

Una razon por I3 cual Ia educacion nutricional en el entorno escolar tiene tanto peso es que ninguna
otra institucion pablica tiene un contacto tan continuo e intensivo con los nifios (Carter y Swin-
burn, 2004). Ademas, en este periodo, los nifios son méas independientes, comienzan a elegir por
st mismos los alimentos y toman decisiones personales con respecto a lo que comen. (Story et a/,
2002). Pero debe recordarse que el contexto en el cual los estudiantes aprenden sobre [a alimen-
tacion saludable es fundamental para determinar cémo de receptivos son a la educacién nutricional
(Crockett y Sims, 1995).

Es evidente que la educacion nutricional escolar es un componente importante de I3 salud escolar
global. Las escuelas pueden llegar a casi todos los nifios y adolescentes durante sus dos prime-



ras décadas de vida y son escenarios ideales para influir en la salud (Carter y Swinburn, 2004) y
ensefiar nutricion a los nifios a lo largo de su experiencia educativa es fundamental a la hora de
desarrollar habitos alimenticios saludables.

Los nifios y jovenes necesitan mejorar su competencia como consumidores informados capaces
de elegir alimentos en una sociedad compleja con una amplia variedad de alimentos disponibles.
La educacion nutricional escolar debe centrarse no solo en I3 informacion nutricional, sino también
en desarrollar habilidades y comportamientos relacionados con areas tales como la preparacion de
alimentos, la conservacidn y el almacenamiento de alimentos; aspectos sociales y culturales de I
alimentacion; mejorar I3 autoestima y la imagen corporal positiva y los aspectos relacionados con
el consumidor (Dixey et al, 1999). Segin Contento, “es mas probable que la educacién nutricional
sea efectiva cuando se centra en el comportamiento/accion (en lugar de solo el conocimiento) y se
vincula sistematicamente a la teorfa, la investigacion y a practica relevantes”.

) . 04

| L3 implementacion es un

Para ser eficaces, las estrategias de proceso complejo y gene-
promocion de la nutricién deben ser ralmente lento. Las carac-
creativas, atractivas, economicas y terfsticas de los profesores,
ampliamente difundidas. También se | terisles educati |
deben considerar las necesidades e 05 materiaies 'e ucatives y e
intereses de los alumnos, profesores y apoyo proporcionado por los

de la escuela. J directores del programa y el

| personal determinan el nivel de

implementacion del plan de estu-
dios (Baranowski y establos, 2000; Kealey et a/, 2000). Hacer pruebas previas del plan de estudios
permitela adaptacion y mejora en el disefio y el tiempo para que el programa gane aceptacion (Hoel-
scher et al, 2002). Los profesores a menudo se quejan de la falta de un plan de estudios explicito,
materiales adecuados o experiencia en formacidn.

Otra de las caracteristicas que contribuyen a ganar efectividad son I3 disposicion de tiempo e in-
tensidad adecuados para la intervencion, a participacion de las familias, particularmente para los
nifios mas pequefios, y Ia incorporacion de Ia autoevaluacion y observaciones en Ias intervenciones
para los nifios mayores. Las comidas escolares ofrecen una oportunidad valiosa para la educacion
nutricional. EI énfasis en los factores ambientales y de comportamiento en las intervenciones exi-
tosas de ejercicio fisico y nutricion escolares resalta Ia importancia de involucrar a los padres y
otros miembros de 3 comunidad.
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Los conceptos de nutricion deben reforzarse durante todo el afio, y los estudiantes deben poder
aprender sobre alimentacion y nutricion como parte de muchas materias, incluyendo matematicas,
ciencias, ciencias sociales, educacion fisica y salud. Asimismo, la educacién nutricional debe exten-
derse mas alla del aula y debe involucrar a miltiples canales de comunicacion. Los profesores, los
profesionales del servicio de alimentacion y los miembros de la familia desempefian un papel impor-
tante en la promocion de habitos alimenticios saludables para toda Ia vida. Por lo tanto, 3 educacion
nutricional debe vincularse al entorno alimentario escolar y en casa.

L3 educacion nutricional debe ser lo mas completa posible y estar disefiada para ayudar a los estu-
diantes a:

e Mejorar I3 alfabetizacion sobre I3 salud, aprendiendo sobre los nutrientes esenciales, los
beneficios de una alimentacion saludable y la preparacion segura de alimentos;

e Adquirir habilidades relacionadas con la nutricion, como entender Ias etiquetas de los ali-
mentos, comprender I3 informacion nutricional y evaluar la publicidad comercial de alimen-
tos;

e Fvaluar los habitos personales de alimentacion mediante el uso de sistemas de orientacion
alimentaria, como MyPlate y Ias Pautas alimenticias de 2010 para estadounidenses®.

Existe evidencia cientifica que confirma que los patrones de alimentacion prevalecientes durante
la infancia y I3 nifiez influyen en el crecimiento y el desarrollo; y tienen un impacto en I3 salud no
solo durante este periodo de I3 vida, sino también en el posible desarrollo de factores de riesgo y de
proteccion relacionados con I3 aparicion de enfermedades cronicas mas adelante en Ia edad adulta
(Nicklas et a/. 1993). Los nifios y jvenes a los que se les anima a aprender habitos alimenticios
saludables, ser fisicamente activos, evitar fumar y aprender a controlar el estrés, tienen Ia posibili-
dad de reducir el impacto de Ias enfermedades cronicas en Ia edad adulta. Aunque no pertenece al
ambito de este escrito, vale [a pena mencionar que los habitos alimenticios que persisten durante
la adolescencia tienen mas probabilidades ser mantenidos en la edad adulta (Kelder et a/. 1994).

L3 educacion nutricional ha sido efectiva a I3 hora de ayudar a los nifios a lograr un mejor estilo de
vida y un peso saludable; aumentar el consumo de frutas y verduras; suscitar actitudes positivas
hacia Ias frutas y verduras; y puede mejorar los resultados académicos. La educacion nutricional
motiva a los nifios a comer alimentos saludables proporcionados a través de programas de nutricion
infantil y elegir otros alimentos saludables, esta proporciona a los nifios el conocimiento y s habi-
lidades para vivir una vida sana y crea un entorno donde as decisiones saludables son Ias opciones
faciles.

3 https://health.gov/dietaryguidelines/dga2010/dietaryguidelines2010.pdf


https://health.gov/dietaryguidelines/dga2010/dietaryguidelines2010.pdf

Un beneficio adicional, y posiblemente inesperado, de I3 educacion nutricional es el impacto posi-
tivo que tiene en los resultados académicos, como algunos estudios han demostrado.

Desde un punto de vista mas practico, una investigacion muestra que 35-50 horas al afio de
educacion nutricional centrada en el comportamiento es ptima para proporcionar a los estudiantes
la motivacion y las habilidades que necesitan para tomar decisiones saludables.

» 1.2 NUTRICION: POR QUE ES IMPORTANTE
*© ) PARA LOS NINOS EN EDAD ESCOLAR

El desarrollo social y econémico de un pais se basa principalmente en su potencial de recursos hu-
manos. Todos los seres vivos, sin excepcion, necesitan nutrientes para sobrevivir (Yilmaz & Ozkan,
2007). Estar adecuadamente nutrido es fundamental para que los seres humanos se sientan se-
guros para satisfacer sus otras necesidades (Erten, 2006). En este sentido, para que un pafs tenga
un potencial humano saludable, productivo y habil, los individuos de Ia sociedad, especialmente los
bebés y nifios, que se encuentran en un periodo de rapido crecimiento y desarrollo, deben tener una
nutricion equilibrada y adecuada (Baykan, 1999). Por lo tanto, la nutricion es de vital importancia en
todos los periodos de la vida, desde Ia vida fetal hasta la vejez (PeRsen-ARca, 2010).

)  Hay una gran cantidad de datos cienti-

La nutricién consiste en proce- ficos que sugieren que cuando uno de
sar y utilizar los nutrientes del estos nutrientes falta en el organismo
organismo para crecer, desarrol- 0 se toma mas o menos de la cantidad

larse, mantenerse sano y vivir

- requerida, el crecimiento y desarrollo se
productivamente durante un a y

largo tiempo. ralentiza y se producen problemas de salud

J (Baysal, 2004). La finalidad de Ia nutricion
es proporcionar 3 1as personas Ia energia y
los nutrientes adecuados que necesitan de acuerdo con su edad, sexo, trabajo y otras condicio-
nes especificas (Kilic y Sanlier, 2007). La vida tiene diferentes etapas, como la fetal, a infancia, la
adolescencia, I3 juventud, la edad adulta y 3 vejez. Estar sano durante todas estas etapas depende

\

23



principalmente de una nutricion equilibrada y adecuada.

Se define como dieta equilibrada y adecuada al consumo de diferentes tipos de nutrientes en las
cantidades adecuadas que las personas necesitan y usan para crecer, vivir y realizar sus activida-
des, sin perder valores nutricionales y sin efectos perturbadores para la salud (Acikgéz, 2006).

Hoy en dia, todo el mundo esta de acuerdo sobre la importancia de Ia nutricion durante Ia edad
preescolar. Los nifios tienen una gran capacidad de aprendizaje durante este periodo en el que
también comienza a formarse personalidad (Aral et. al., 2003). Durante este periodo, las familias y
los profesores también desempefian un papel importante en la formacion de los habitos nutricio-
nales de los nifios, al igual que todos los demas habitos durante Ia etapa infantil (Neyzi & Ertugrul,
1989:358). Es bien sabido que los mas afectados por la malnutricion son los preescolares y los
jovenes. Los nifios adquieren principalmente los habitos nutricionales durante Ia edad preescolar,
por lo tanto, estos habitos no solo influiran durante el resto de sus vidas, sino que también seran
la principal causa de las enfermedades en un futuro (Demirkaynak, 2004), (Kaya, 1999). Desde
este punto de vista, Ias personas han de ser educadas para que tengan una nutricion adecuada
(Derekay, 2006). Esta formacidn requiere instructores altamente cualificados. Los profesores, for-
madores e instructores cualificados que trabajan en la educacion de los nifios son fundamentales
para tener un ambiente de aprendizaje eficiente y de alta calidad. Estos son buenos a Ia hora de
crear un ambiente de aprendizaje de gran calidad, asi como también son un modelo a seguir, o cual
puede provocar cambios en los habitos de los nifios. Como el modelo a seguir mas convincente, el
personal educativo debe escuchar a los nifios y aprender los alimentos que les gustan menos, per-
mitiéndoles expresarse. Asimismo, con el fin de cambiar las actitudes negativas de los nifios hacia
los alimentos, el personal educativo debe consumir estos ciertos alimentos o bebidas cuando estén
juntos y también guiarlos en los habitos alimentarios adecuados y equilibrados.

Los nifios de 7 3 10 afios son abi-
ertos de mente, estan interesados

Los ninos generalmente aprenden Cosasy actitudes nuevas en cosas nuevas y razonab|es

al imitar a las personas en la escuela y en casa. Esto significa
que la personalidad de un nifno se forma durante la edad

actividades y absorben bien I3 in-

preescolar, o, en otras palabras, los habitos que influiran formacion, puesto que son nifios
fuertemente en los comportamientos en la edad adulta se en edad escolar. Por lo tanto, du-
adquieren durante esta etapa. Por la misma razén, los habi- rante este perfodo, tienen lugar

tos alimenticios positivos que los ninos adquieran durante
estas edades influiran en su vida en un futuro, y sin duda
ayudaran a prevenir cualquier enfermedad que pudiera

los aprendizajes mas importan-
tes, el ajuste de I3 cantidad y

aparecer en un futuro (Merdol 1999), (Kaya 1999). el equilibrio de los nutrientes
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importancia. Los nifios durante este perfodo necesitan muchas proteinas, cereales, fibras, frutas
y verduras, mientras que solo necesitan una pequefa cantidad de carbohidratos y grasas, sin em-
bargo, este grupo de nutrientes no se debe abusar de ellos. Normalmente, los padres tienden a
preparar alimentos ricos en hidratos de carbono y grasas a sus hijos puesto que creen que estos
aumentan y promueven el aprendizaje. Dicha dieta es, sin duda, mala, ya que ralentiza el proceso
de aprendizaje y causa obesidad.

En el centro de Ias siguientes inquietudes se encuentra el adquirir habitos nutricionales sanos
durante la edad preescolar:
e Apoyar el crecimiento y desarrollo saludable de los nifios;
e Prevenir enfermedades como I3 anemia por deficiencia de hierro, la malnutricién, Ia obesidad
y I3 caida prematura de los dientes;
e Mejorar la salud a lo largo de I3 vida y reducir el riesgo de enfermedades cronicas (enferme-
dades cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2, hipertension, algunos tipos de cancer y
osteoporosis, etc.) en a3 edad adulta (Repiblica de Turquia, Ministerio de Sanidad, 2013).

(6mo proporcionar a los nifios en edad preescolar habitos nutricionales:

e |3 cantidad de comida que se les da a los nifios debe ser menor a Ia cantidad que se calcula
que consumen;

e [stees el mejor momento para ensefiar 3 los nifios que comer es una necesidad;

e |05 signos de hambre y antojo de comida de los nifios deben ser observados y satisfechos
con atencion;

e Se debe permitir a los nifios comer solos;

e No se debe forzar a los nifios a terminar todo en el plato;

e [3s comidas deben servirse en momentos adecuados;

e Debe tenerse siempre en cuenta que los nifios corren un riesgo considerablemente mayor de
sufrir enfermedades relacionadas con Ia alimentacion.

En el mundo de hoy, las personas pasan una parte importante de sus vidas en la escuela; pasan en
I3 escuela parte de Ia infancia, Ia adolescencia y Ia juventud. En el periodo de los 6 3 12 afios, los
nifios crecen mucho fisicamente, a veces experimentan problemas psicoldgicos, comienzan a adqui-
rir habilidades académicas y profesionales, y se forma su personalidad. Por esta razon, se acepta, en
general, que este perfodo es el mas apropiado para el desarrollo psicoldgico y social de las personas;
para el rapido crecimiento fisico, las conductas que duraran toda la vida, aprender cosas nuevas y
adquirir habitos. Las enfermedades infantiles mas comunes relacionadas con la nutricion en este
periodo son: Ia obesidad o la delgadez extrema, la anemia (falta de sangre), Ia falta de vitaminas,
la deficiencia de yodo y Ias caries. Las enfermedades infantiles mas comunes relacionadas con Ia
nutricion en este perfodo son la obesidad o Ia delgadez extrema, la anemia (falta de sangre), la falta
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de vitaminas, la deficiencia de yodo y Ias caries.

Como resultado, estos nifios se ven mas expuestos a enfermedades, se ponen malos con mas faci-
lidad y tienen enfermedades mas graves de lo normal, lo cual también puede provocar ausencia
escolar y un rendimiento académico mas bajo. Formar a los administradores de escuela y al per-
sonal educativo sobre alimentacién saludable es de extrema importancia 3 la hora de aumentar
el rendimiento escolar, reducir los gastos educativos al evitar I3 repeticion de curso y promover
generaciones mas fuertes y saludables.

La nutricion de los nifios debe llevarse a cabo teniendo en cuenta Ia edad, sexo, peso y actividad
fisica. Las familias y compafieros ejercen una gran influencia sobre los habitos alimenticios de los
nifios en edad escolar. Asimismo, los anuncios y unas condiciones nutricionales sin control en la
escuela promueven malos habitos alimenticios para los nifios. Por esta razon, formar a los nifios,
padres, administradores escolares y personal educativo es evidentemente importante si queremos
proporcionar a los nifios una dieta equilibrada y adecuada. El crecimiento y desarrollo de un nifio es
|a prueba mas clara de una dieta equilibrada y adecuada. Se puede evaluar si el crecimiento infantil
es adecuado midiendo y comparando el peso y la estatura de un nifio con los valores estandar para
su edad y sexo en la tabla de crecimiento.



PROBLEMAS DE
SALUD BASADOS
EN LA NUTRICION

Esta seccion es para padres, profesores y educadores de salud que deseen conocer I3 ciencia detras
de I3 nutricion y el riesgo de enfermedad. Deberia ser Gtil para quienes estudian o trabajan en el
campo de la nutricion y la salud (por ejemplo, escuelas, guarderias) y también para quienes deseen
obtener mas informacion en Ia ciencia de la nutricion.

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE Y SOBRE
. LA OBESIDAD QUE PUEDEN
J IMPLEMENTARSE EN CLASE

La obesidad infantil es uno de los problemas mas graves de salud pablica del siglo XXI. El problema
es global, especialmente en Ias zonas urbanas (OMS. Estrategia mundial sobre régimen alimenta-
rio, actividad fisica y salud: Sobrepeso y obesidad infantiles, 2017). £l predominio de sobrepeso y
obesidad entre los nifios de 6 3 9 afios en 15 paises de Europa (Bélgica/Flandes, Bulgaria, Repiiblica
Checa, Grecia, Hungria, Irlanda, Italia, Letonia, Lituania, Malta, Noruega, Portugal, Eslovenia, Espafia,
Suecia) arroja las siguientes cifras: el 49% de los nifios y el 43% de las nifias tienen sobrepeso y
hasta el 27% de los nifios y el 17% de las nifias padecen de obesidad (Wijnhoven et al., 2014). Es
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probable que los nifios con sobrepeso y obesos sigan siendo obesos hasta la edad adulta y sean
mas propensos a desarrollar enfermedades no transmisibles como la diabetes y enfermedades car-
diovasculares a una edad mas temprana. El sobrepeso y Ia obesidad, asi como Ias enfermedades
relacionadas, se pueden prevenir en gran medida. Por lo tanto, 3 prevencion de Ia obesidad infantil
debe suponer una gran prioridad (OMS. Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad
fisica y salud: Sobrepeso y obesidad infantiles, 2017).

Es dificil desarrollar un indice simple para la medicion del sobrepeso y Ia obesidad en nifios y
adolescentes porque sus cuerpos experimentan una serie de cambios fisiologicos @ medida que
crecen. Dependiendo de la edad, existen diferentes métodos para medir el peso saludable de un
cuerpo (Leroy et al., 2015).

Elindice de masa corporal (IMC) es el peso de una persona en kilogramos dividido por el cuadrado de
la talla en metros. Para los nifios y adolescentes, el IMC es por edad y sexo, 3 menudo se lo conoce
como IMC por edad. Un IMC alto puede ser un indicador de exceso de grasa corporal. El IMC no mide
|a grasa corporal directamente, pero investigaciones han demostrado que el IMC guarda relacion con
medidas mas directas de la grasa corporal. El IMC puede considerarse una alternativa a las medidas
directas de grasa corporal. En general, el IMC es un método econdmico y facil de realizar para detec-
tar categorias de peso que puedan llevar a problemas de salud (CDC. About Child & Teen BMI, 2017).

(alcular el IMC utilizando I3 calculadora percentil dellMC incluye los siguientes pasos:
1. Mida la altura y el peso. (Véanse aquf los requisitos para eso aqui: C6mo medir y pesar con
exactitud alos nifios en I3 casa.
2. Utilice la formula estandar de IMC (IMC = peso (Rg) / altura (m)2)
3. Después de calcular el IMC para nifios o adolescentes, se expresa como un percentil que se
puede obtener a partir de cualquiera de Ias ilustraciones (llustracién 1y Cuadro 1) (CDC.
About Child & Teen BMI, 2017).


https://www.cdc.gov/healthyweight/spanish/assessing/bmi/childrens_bmi/como_medir_ninos_adolescentes.html
https://www.cdc.gov/healthyweight/spanish/assessing/bmi/childrens_bmi/como_medir_ninos_adolescentes.html

World Health
Organization

BMI-for-age GIRLS

5 to 19 years (percentiles)

BMI (kg/m?)

12 13
Age (completed months and years)

2007 WHO Reference

BMIl-for-age BOYS

5to 19 years (percentiles)

BMI (kg/m?)

11
Age (completed months and years)

2007 WHO Reference

llustracion 1.
Percentiles del
indice de masa
corporal por
edad
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Cuadro 1. .
Las categorias CATEGORIA DE NIVEL DE PESO PRANGO DEL PERCENTIL

del nivel de peso ‘ ‘

del IMC por edad Bajo peso Menos del percentil 5

y sus percentiles . . .

correspondientes Peso saludable Percentil 5 hasta por debajo del percentil 85
Sobrepeso Percentil 85 hasta por debajo del percentil 95
Obeso lgual o mayor al percentil 95

Debido a que el peso y Ia altura cambian durante el crecimiento y el desarrollo, al igual que con res-
pecto ala grasa corporal, el IMC de un nifio debe interpretarse con respecto a otros nifios del mismo
sexo y edad (llustracion 2) (CDC. About Child & Teen BMI, 2017).

llustracion 2. 3 3
Un ejemplo de cémo  [7" KM
algunas muestras de ] :
ntimeros de IMC deben |- 51| Body mass index-for-age percentiles: E
interpretarse para f Bnys, 2 to 20 years 3
un varén de 10 anos o] F
(CDC. About Child & E Py -
Teen BMI, 2017). 1] A 10-year-old boy with Percentile| |
e 30 —-| @ BMI of 23 would be in 3 §
i the obese category .:! 3
+H (95th percentile or EE -
1 greater). " A%t
. m i m -
) 1| 8&th
il - Percentile| |
20 p H A=
= A 5 B
3 - - ol E
171 A 10-year-old boy with F FT 1T 3
— 2~ a BMI of 21 would be in 1 T ~ Tl
1| the owverweight category [ ¥V st F
| [(B5th to less than 95th o P 3
- 22 | percentile). - - L~ I,—’ = P 2
] 7 =1 y g
E ¥ A i & 1k
3 Eilll LE .
20 - + ; > o 100 = 20
+. - 21 o . - 5th
19 ¥l 1T F [ > = Percentile
I -l L4 }P’ - AP C 18
150 - AT 1 LA P ] 1 3
I~ Tl 3 j.a-’ o a"j i =1 3
- = —_——— H_._..-" ] -._‘_..-" ;.-' -
1™ = = 3
— & - 1 -: = — 16 -
4 ‘-"‘-\.._ | A -
e I =1 ] = =
I I = i = aa—;:g - = | A 10-year-old boy with E 1
E B o ol _r,,( a BMI of 13 would be in E
+ A 10-year-old boy with [ the underweight category -
31 a BMI of 18 would be in (less than 5th percentile). -
= 12 =1 the healthy weight E 12
1| category {5th percentile to 3
47| less than 85th percentile), E
kg T T T L 't

2 3 4 -] L 7 B # W 1 ¥ 1 14 15 W\ WF 18 1@ 0
??7?
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La promocién de una alimentacion sana y Ia actividad fisica en Ia escuela es esencial para combatir I3
epidemia de obesidad infantil. Debido a que los nifios y adolescentes pasan un tiempo significativo
de sus vidas en Ia escuel, el entorno escolar es un entorno ideal para adquirir conocimientos y
habilidades sobre opciones saludables y aumentar los niveles de actividad fisica (WHO. School policy
framework: implementation of the WHO global strategy on diet, physical activity and health, 2008).

Sugerencias para promover el ejercicio fisico en Ias escuelas: aumentar Ia cantidad de clases de
educacion fisica y/o clases deportivas es una de Ias politicas mas directas para aumentar Ia activi-
dad fisica de los estudiantes. Se anima a los responsables a garantizar que:
e [3s clases de educacion fisica contribuyen a Ia totalidad de I3 actividad fisica diaria de los
alumnos 3 lo [argo de los afios escolares;
e |3 mayoria del tiempo de I3 clase de educacion fisica en realidad se emplea en actividad
fisica. Esto incluye actividades aerdbicas/de resistencia, fuerza, flexibilidad y coordinacion;
e Seofrece una gran variedad de clases de educacion fisica teniendo en cuenta las necesida-
des e intereses con respecto a la edad, género y discapacidad de cada estudiante;
e |3 actividad fisica es divertida, apropiada para el desarrollo, promueve el juego limpio y fo-
menta la maxima participacion de todos los estudiantes;
e |05 alumnos aprenden sobre Ia actividad fisica y I3 salud, y desarrollan I3 confianza y las
habilidades para participar a lo largo de Ia vida en |3 actividad fisica;
e Los profesores de educacion fisica estan bien cualificados y debidamente formados;
e Seestablecen y aplican medidas de seguridad adecuadas para prevenir lesiones y enferme-
dades derivadas de I actividad fisica;
e |3 realizacion o no de actividad fisica no se utiliza como castigo (WHO. School policy fra-
mework: implementation of the WHO global strategy on diet, physical activity and health,
2008).

Los nifios y adolescentes deben hacer 60 minutos o mas de actividad fisica todos los dias y no
menos de 3 dias a Ia semana (CDC. How much physical activity do children need?, 2017). Segiin la
Organizacion Mundial de Ia Salud los nifios y jovenes de 5 a 17 afios deben acumular diariamente
al menos 60 minutos de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa. El concepto de acu-
mulacion se refiere al cumplimiento del objetivo de 60 minutos al dia realizando actividades en
maltiples episodios mas cortos, distribuidos a lo largo del dia (por ejemplo, 2 series de 30 minutos),
y luego sumando el tiempo empleado en cada uno de estos episodios.

Muchas de Ias actividades se dividen en dos o tres categorias diferentes, lo que hace posible que su
hijo haga cada tipo de actividad: actividades vigorosas de intensidad aerdbica, musculares y de for-
talecimiento de los huesos. Ademas, algunas actividades, como el ciclismo o el baloncesto, se pue-
den realizar a una intensidad moderada o vigorosa, segiin el nivel de esfuerzo de su hijo (Cuadro 2).
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Cuadro 2.

Tipo de actividad
fisica (CDC. Aerobic,
Muscle- and Bone-
Strengthening: What
Counts?, 2017)

32

GRUPO DE EDAD

Adolescentes

.

AEROBICA DE INTENSIDAD MODERADA

e gctividad recreativa, como
senderismo, monopatina-
je, patinaje sobre ruedas

® Daseos en bicicleta

e ircaminando a la escuela

actividad recreativa, como
piraglismo, senderismo,
esqui de fondo, monopatinaje,
patinaje sobre ruedas
caminar 3 paso ligero

paseos en bicicleta (estatica o
bicicleta de carretera)

trabajo en casa y en el jardin,
como barrer 0 empujar un
cortacésped

jugar ajuegos que requieran
atrapar y lanzar, como el
béisbol, séftbol, baloncesto y
voleibol

.

AEROBICA DE INTENSIDAD VIGOROSA

® juegos activos que
implican correr y
perseguir, como el pilla-
pilla

® Daseos en bicicleta

e saltarala comba

e artes marciales, como
Rarate

e correr

e deportes como hockey
sobre hielo 0 sobre hierba,
baloncesto, natacion,
tenis o gimnasia

juegos activos que implican
correr y perseguir, como el
flag football, futbol

paseos en bicicleta

saltar a cuerda

artes marciales, como Rarate
correr

deportes como el tenis,
hockey sobre hielo o sobre
hierba, baloncesto, natacion
baile vigoroso

aerdbic

animacion (cheerleading) o
gimnasia




® juegos como el tira y afloja ® juegos como el tira y afloja
e flexiones modificadas (con o flexiones
las rodillas en el suelo) e gjercicios de resistencia con
= e gjercicios de resistencia bandas de ejercicio, maquinas
% usando el peso del cuerpo de pesas, pesas de mano
) 0 bandas de resistencia e escalada enroca
= .
= e trepar una cuerda o un e sentadillas
= arbol e animacion (cheerleading) o
= e sentadillas gimnasia
- e columpiarse en el patio del
recreo/barras

® gimnasia
8 ® juegos como I3 rayuela e brincar, saltar
S e brincar, saltar e saltarala comba
id
= e saltaralacomba e correr
=t . .
= e correr e deportes como la gimnasia,
S e deportes como la gimna- baloncesto, voleibol, tenis
— . .
= sia, baloncesto, voleibol,
2 tenis

Sugerencias para promover |3 actividad fisica en casa:

e Reducir el tiempo no activo (por ejemplo, ver la television, ordenador);

e Animar a caminar y montar en bicicleta de forma segura a la escuela y en otras actividades
sociales;

e Hacer que I3 actividad fisica sea parte de Ia rutina diaria de Ia familia, por ejemplo, designar
momentos para pasear en familia 0 jugar a juegos activos juntos;

e Asegurarse de que I3 actividad sea apropiada para Ia edad y proporcionar material de pro-
teccion como cascos, mufiequeras y rodilleras (OMS. Estrategia mundial sobre régimen ali-
mentario, actividad fisica y salud: El papel de los padres, 2017).

Los alimentos servidos en [as escuelas deben cumplir con [as normas minimas de nutricion basadas
en Ias pautas alimenticias nacionales o regionales. Las siguientes son algunas pautas generales
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para una alimentacion saludable que, después de ser ajustadas a las especificidades culturales,
podrian ser consideradas para el desarrollo de [3s normas nutricionales nacionales para las escuelas:
¢ Una dieta nutritiva debe satisfacer las necesidades de nutrientes y energia de los estudian-
tes y basarse en la variedad de alimentos provenientes principalmente de fuentes vegetales;

e Se debe comer una gran variedad de verduras, frutas, cereales integrales, pan, semillas,
pasta, arroz o patatas, preferiblemente frescos (para frutas y verduras) y producidos local-
mente, varias veces al dia;

e [l consumo de grasa debe limitarse a no mas del 30% de la energia diaria y la mayoria de
las grasas saturadas deben reemplazarse por grasas no saturadas. Los acidos grasos trans
deben evitarse;

e [l consumo de azlcar y sal debe ser limitado, al tiempo que se garantiza que toda I3 sal
utilizada es yodada;

e |3s bebidas azucaradas y los dulces solo deben usarse con una frecuencia limitada, y el
azlicar refinada se debe usar con moderacion;

e [Deben servirse con preferencia los pescados y carnes con bajo contenido en grass;

e |3 comida debe prepararse de forma segura, higiénica y saludable. Cocer al vapor, hornear, her-
vir o calentar en el microondas ayuda a reducir la cantidad de grasa afiadida (OMS. Estrategia
mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud: El papel de los padres, 2017).

- ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE Y SOBRE
2.2 . LA ANOREXIA QUE PUEDEN
=J IMPLEMENTARSE EN CLASE

Aunque es mas comUn que se desarrollen trastornos alimentarios durante Ia adolescencia, los
nifios pequefios también pueden verse afectados. Los trastornos alimenticios son particularmente
peligrosos en los nifios pequerios, ya que pueden intensificarse rapidamente y ralentizar perma-
nentemente el crecimiento y el desarrollo. Estos pueden ser dificiles de diagnosticar ya que los
requerimientos nutricionales y de peso de los nifios varian a medida que experimentan acelerones
de crecimiento. Las investigaciones sugieren que entre el 20 y el 25 por ciento de los nifios afec-
tados por trastornos alimenticios son varones y que también existe un vinculo entre |a obesidad
infantil y el desarrollo de trastornos alimenticios en la adolescencia o en I3 adultez.

Independientemente de la edad, los trastornos alimenticios tienen que ver con Ias emociones
subyacentes, no con la comida. Los cambios en el comportamiento con los alimentos podrian in-
dicar que un nifio ests experimentando problemas emocionales, sociales o de desarrollo, como
depresion, burlas, intimidacion o abuso. A menudo, el trastorno alimenticio se desarrolla como un
mecanismo del nifio para sentirse con el control sobre lo que estd sucediendo en su vida (Eating


http://pediatrics.aappublications.org/content/132/4/e1026.full

Disorders Victoria. Eating Disorders and Children, 2017).

Medidas preventivas. Los nifios son influenciados por los padres y profesores, los cuales juegan un
papel importante en el modelado de actitudes alimenticias saludables y hacia el gjercicio y laimagen
corporal (Eating Disorders Victoria. Eating Disorders and Children, 2017).

Algunas directrices importantes para padres y profesores incluyen:

No es conveniente tratar de etiquetar los alimentos como “buenos” o0 ‘malos”, ya que esto
puede provocar sentimientos de culpa y vergiienza cuando se comen alimentos ‘malos”
Evitar el uso de alimentos como sobornos, castigos o recompensas

Evitar promover ideales poco realistas o perfeccionistas en términos de comportamiento,
calificaciones y logros de su hijo, y en su lugar, fomente la autoaceptacion

Animar 3 los nifios a celebrar Ia diversidad y no otorgar demasiado valor 3 Ia apariencia fisica
como una medida de valia

Aceptar que es probable que los nifios tengan habitos alimenticios diferentes de los adultos:
pueden necesitar alimentos con mas frecuencia durante el dia 0 pasar por periodos de gusto
o disgusto por determinados alimentos

Los nifios aprenden con el ejemplo: no saltarse comidas ni participar en dietas de moda o
imponer dietas a los nifios

Animar 3 los nifios a expresar sus sentimientos libremente y fomentar 3 comunicacion
abierta en el hogar.

Permitir que su hijo coma cuando tenga hambre y que pare cuando esteé lleno; no obligarles
a comer todo lo que tienen en el plato

Aceptacion de modelos de diferentes formas y tamafios del cuerpo, incluido el suyo propio
No criticar ni burlarse de los nifios por su apariencia, ni hacer comparaciones con respecto
a la apariencia de otro nifio

Incentivar el deporte y el ejercicio regular para que gane confianza en su cuerpo. Llevar 3
cabo un estilo de vida saludable practicando ejercicio regular por gusto y salud

Tranquilizar a su hijo y decirle que es normal y saludable aumentar de peso al inicio de I3
pubertad y alo largo de la adolescencia

Ayudar 3 los nifios a desarrollar una conciencia critica acerca de las imagenes y mensajes
que reciben de I3 television, revistas, internet y redes sociales.

Si'le preocupa que un nifio restrinja grupos de alimentos o el tamafio de Ias porciones,
consulte a su médico de cabecera (Eating Disorders Victoria. Eating Disorders and Children,
2017).

L3 educacion sobre I3 imagen corporal, la alimentacion desordenada, los riesgos de las dietas y los
trastornos alimentarios son un aspecto importante de todos los programas de salud y bienestar
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escolar. Tener lainformacion y educacion adecuadas sobre los trastornos alimenticios puede ayudar
a prevenir el desarrollo de un trastorno alimenticio, aliviar el sufrimiento de una persona en las pri-
meras etapas de un trastorno alimenticio y reducir el estigma y las ideas erréneas que se tienen de
los trastornos alimenticios. Los esfuerzos para promover una imagen corporal positiva y opciones
de estilo de vida saludables deben integrarse en el programa de ensefianza de cada escuela como
una practica general con el objetivo de prevenir de forma proactiva los trastornos alimentarios en
lugar de simplemente responder de forma reactiva a los problemas existentes.

El desarrollo de a fuerza laboral:
e formar 3 todo el personal docente pertinente en Ia identificacion temprana y derivacion de
estudiantes con problemas serios de imagen corporal y trastornos alimenticios;
e Proporcionar a todos los profesores formacidn e informacion sobre los trastornos alimen-
ticios, suimpacto en el bienestar de los jovenes y Ias formas en que los factores de riesgo
se ven reforzados por los entornos sociales.

Involucrar a los padres:
e facilitar informacion impresa actualizada sobre cémo los padres pueden ayudar a sus hijos a
desarrollar una imagen corporal positiva y una relacion sana con los alimentos;
e Proporcionar 3 los padres enlaces 3 informacion sobre la imagen corporal y los trastornos
alimentarios en I3 pagina web de I3 escuels;
e (frecer charlas y eventos de informacion para padres sobre problemas de trastornos ali-
menticios.

No es facil detectar quién puede tener un trastorno alimentario, ya que los trastornos alimentarios
no se pueden identificar por el tamafio o a forma de alguien. Una persona con un trastorno alimen-
ticio puede haber alterado Ias conductas alimenticias junto con preocupaciones extremas sobre
el peso, la forma, la alimentacion y la imagen corporal. Sin embargo, las personas con desérdenes
alimenticios pueden hacer todo lo posible por ocultar, disimular o negar su comportamiento, o pue-
den no reconocer que algo anda mal. Esto puede dificultar la identificacién de los comportamientos
caracteristicos de la enfermedad y, a menudo, a Ias personas con trastorno alimenticios, les es muy
dificil pedir ayuda. Saber quién corre mas riesgo de desarrollar un trastorno alimenticio puede ayu-
dar alos docentes a saber quién se beneficiara mas de las intervenciones preventivas.



-
2.3,

AVITAMINOSIS

Las deficiencias de micronutrientes (DMN) tienen un impacto directo en los individuos y en las
sociedades, lo que resulta en una peor salud, un menor logro educativo y una menor capacidad de
trabajo y potencial de ingresos (llustracion 2). Micronutriente es el término genérico que se utiliza
para describir Ias vitaminas y los minerales esenciales que se requieren en la dieta para mantener
virtualmente todas las funciones celulares y moleculares normales (West et al., 2012). Si bien las
cantidades requeridas de micronutrientes son muy pequefias, la DMN puede tener un amplio im-
pacto negativo en Ia salud que, en Gltima instancia, provoca la muerte si no se trata. Las DMN son
comunes y afectan a aproximadamente 2 mil millones de personas en todo el mundo (Howson et al.,
1998). En todo el mundo, las mujeres embarazadas y los nifios menores de 5 afios tienen el mayor
riesgo de DMN. Las deficiencias de hierro, yodo, folato, vitamina Ay zinc son las DMN mas extendidas
y contribuyen de manera comUn a un crecimiento deficiente, deterioro intelectual, complicaciones
perinatales y un mayor riesgo de morbilidad y mortalidad. Preocupa sobre todo el hecho de que el
ciclo de DMN se perpet(a a través de las generaciones, con consecuencias de largo alcance en Ia
poblacion futura (Bailey et al., 2015).

M RN R

INFANCIA INFANCIA
» Bajo peso al nacer » Reduccion de la capacidad
» Mayor tasa de mortalidad mental y productividad
> Deficiente desarrollo del alumnado
mental » Infecciones frecuentes
» Incremento del riesgo » Crecimiento inadecuado
de enfermedad cronica » Alto riesgo de mortalidad

- _JL\/_J
~ 7N A B

PERIODO ADULTO ADOLESCENCIA

» Productividad reducida - Ml

» Bajo status socioeconomico » Capacidad mental reducida

. . .
Desnutricion » Infecciones frecuentes

» Mayores complicaciones
perinatales y de mortalidad

L J L J

» Fatiga

llustracion 2.
Influencia de las
deficiencias de
micronutrientes
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Deficiencias de vitaminas liposolubles (A, D, E y K)

e |afaltadevitamina A es comdn en paises con recursos limitados (Harrison, 1993). Se asocia
con un grupo de signos oculares conocido como xeroftalmia. El primer sintoma es la ceguera
nocturna, que es seguido por la sequedad de la conjuntiva y 3 cornea. La progresion de I3
enfermedad incluye queratomalacia (ablandamiento), ulceracidn, perforacion y cicatrizacion
de Ia cornea; prolapso de I3 lente; y ceguera. Otras caracteristicas de Ia deficiencia de vita-
mina A incluyen prurito, retraso del crecimiento y mayor propension a la infeccion (Sommer,
1996; Morriss-Kay y Sokolova, 1996). Ensayos aleatorios han demostrado que la administ-
racion sistematica de suplementos de vitamina A a nifios en areas endémicas se 3socia con
una reduccion en la mortalidad relacionada con Ia diarrea y posiblemente en todas Ias causas
(Pazirandeh & Burns. Overview of vitamin A, 2017). Hay dos tipos de vitamina A: retinoide y
carotenoide. El retinoide es el tipo de vitamina A que abunda en alimentos de origen animal,
especialmente en el higado y otros despojos, mientras que los carotenoides se encuentran
enverduras de color naranja y otros vegetales con hojas verdes oscuras, por ejemplo, meldn,
zanahoria, melon y algunas verduras como [as espinacas, patatas, albaricoques, brocoli con
hojas de color verde oscuro, también se encuentra en el huevo. Fuentes de vitamina A: hi-
gado, aceite de higado de pescado, mantequilla, calabazas, tomates, zanahorias y otros (Ar-
narson. The Fat-Soluble Vitamins: A, D, Eand K, 2017).

e |3 deficiencia de vitamina D, tipicamente causada por una dieta deficitaria y la exposicion
inadecuada a I3 luz solar, se asocia con hipocalcemia, hipofosfatemia y raquitismo en los
nifios. £l crecimiento Gseo deficiente es causado por un fallo en la mineralizacion del osteoi-
de y el cartilago no calcificados que da como resultado una amplia zona irregular de tejido
mal afianzado y numerosas anormalidades esqueléticas caracteristicas que incluyen:

- (raneotabes, causado por adelgazamiento de la mesa exterior del craneo;
- Ampliacién y retraso en el cierre de Ia fontanela anterior;

- Prominencia frontal del craneo;

- Erupcion retardada de los dientes y defectos en el esmalte dental;

- Reborde de Ias costillas (rosario raquitico);

- Escoliosis;

- Lordosis exagerada;

- Piernas arqueadas en nifios mayores;

- Fracturas en tallo verde de los huesos largos.



Muy pocos alimentos contienen de manera natural vitamina D, por lo que I3 sintesis cutanea es I3
principal fuente natural de Ia vitamina. La vitamina D de I3 dieta o I3 sintesis cutanea es biologica-
mente inactiva y requiere conversion enzimatica a metabolitos activos (Pazirandeh & Burns. Over-
view of vitamin D, 2017). Fuentes de vitamina D: Su cuerpo puede producir toda la vitamina D que
necesita, siempre y cuando exponga regularmente grandes partes de su piel a Ia luz solar. Pocos
alimentos contienen naturalmente vitamina D. Las mejores fuentes dietéticas son los pescados
grasos y el aceite de pescado, pero los hongos que han estado expuestos a luz ultravioleta también
pueden contener cantidades significativas (Arnarson. The Fat-Soluble Vitamins: A, D, Eand K, 2017).

e |3 falta de tocoferol (vitamina E) puede asociarse con una neuropatia sensorial y motora
progresiva, ataxia, degeneracion retiniana y anemia hemolitica. La forma mas conocida por
su papel en I3 salud humana es el alfa-tocoferol, que es abundante en aceites de oliva y gi-
rasol, y es la forma predominante en la dieta europea (Pazirandeh & Burns. Overview of vita-
minE, 2017). Fuentes de vitamina E: Las fuentes dietéticas mas ricas en vitamina Eincluyen
ciertos aceites vegetales, carne, semillas, huevos y nueces (Arnarson. The Fat-Soluble Vita-
mins: A, D, Eand K, 2017).

e |3 falta de vitamina K da lugar a una distesis hemorragica. La hemorragia puede observar-
se en la piel, el tracto gastrointestinal, el tracto genitourinario, las encias, los pulmones,
las articulaciones o el sistema nervioso central. La vitamina K1 (filoquinona o fitonadiona)
en Ia dieta se encuentra en verduras de hoja verde. La microflora intestinal sintetiza vi-
tamina K2 (menaquinonas, incluida la menatetrenona), a cual proporciona una parte del
requerimiento dietético de vitamina K. La vitamina K2 tiene aproximadamente un 60 por
ciento de I3 actividad de Ia vitamina K1, en peso, pero la biodisponibilidad de ambas formas
varfa sustancialmente dependiendo de otros nutrientes intraluminales (Pazirandeh & Bur-
ns. Overview of vitamin K, 2017). La ingesta dietética recomendada y la ingesta adecuada
de vitaminas liposolubles se muestran en el cuadro 3. Fuentes de vitamina K: Las mejores
fuentes dietéticas de vitamina K1 (filoquinona) son las verduras de hoja verde, mientras que
la vitamina K2 (menaquinona) se encuentra principalmente en alimentos de origen animal
y productos de soja fermentada (Arnarson. The Fat-Soluble Vitamins: A, D, Eand K, 2017).
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Cuadro 3.

Ingesta dietética
recomendada (IDA)
e ingesta adecuada
(IA) de vitaminas
liposolubles (Bellows
& Moore. Fat-Soluble
Vitamins: A, D, E,
and K, 2012)

40

Gl Vitamina A Vitamina D Vitamina E Vitamina K

(mcg1/IDA) (mcg2) (mcg a-TE3) (mcg)

especifico
de edad

Nifios
1 -3 anos 300 15 6 30*
4 - 8 anos 400 15 7 55*
Varones
9 - 13 afos 600 15 11 60*
Mujeres
9 - 13 afos 600 15 11 60*

T Como equivalentes de actividad del retinol (EAR). T EAR = Tmcg de retinol 0 12 mcq de be-
tacaroteno.

2 Como colecalciferol (vitamina D3). 10 mcg colecalciferol = 400 Ul de vitamina D.

3 Como equivalentes de alfa-tocoferol. T mg de alfa-tocoferol = 1.5 Ul de vitamina E = 22 Ul de
d-alfa-tocoferol = 33 Ul de dl-alfa-tocoferol

*Indica una ingesta adecuada (IA). Todos los demds valores son la Cantidad Alimenticia Reco-
mendada (RDA por sus siglas en inglés)

DEFICIENCIAS EN VITAMINAS SOLUBLES EN AGUA

En paises de recursos limitados Ia deficiencia en vitaminas hidrosolubles se observa con la des-
nutricion proteinico-energética (PEM por sus siglas en inglés), pero esta es menos comin que la
deficiencia de vitaminas liposolubles.

ACIDO FOLICO: Ia falta de &cido fdlico se caracteriza por hipersegmentacion de neutrdfilos, mega-
loblastosis y anemia. La deficiencia de acido folico puede causar retraso en el crecimiento, incluso
sin anemia. Los niveles bajos de acido félico en suero también se dan en nifios con deficiencias
de zinc y vitamina B12. Los medicamentos como el fenobarbital aumentan I3 necesidad de acido
félico. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)* recomienda el tratamiento empirico de todos
los nifios severamente desnutridos de acido félico. También es importante proporcionar al mismo
tiempo cantidades adecuadas de zinc, como parte de I3 rehabilitacion nutricional en general, ya que
el tratamiento con acido fdlico puede inhibir la absorcién de zinc (Bellows & Moore. Water-Soluble

4 http://www.who.int


http://www.who.int

Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012). Fuentes de acido fdlico. Las fuentes que incluyen acido
félico son: higado, rifién, verduras de hoja verde oscuro, carnes, pescado, granos integrales, granos
enriquecidos y cereales, legumbres y frutas citricas. No todos los productos integrales estan en-
riquecidos con acido folico. Compruebe I3 etiqueta nutricional para ver si se ha afiadido acido folico
(Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012).

TIAMINA: Ia falta de tiamina (vitamina B1) se asocia clasicamente con el beriberi, que se caracte-
riza por una miocardiopatia de alto rendimiento y polineuritis. El beriberi infantil se da en bebés de
uno a cuatro meses de edad que padecen desnutricién proteico-energética, que reciben un liquido
hiperhidratado suplementado o leche hervida, o que son amamantados por madres con deficiencia
de tiamina. Los bebés con beriberi tienen una ronquera caracteristica o grito afonico causado por
la pardlisis laringea (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012).
Fuentes de tiamina: guisantes, carne de cerdo, higado y legumbres. Cominmente, Ia tiamina se
encuentra en granos integrales y productos de granos enriquecidos, como cereales, y productos
enriquecidos, como el pan, 1a pasta, el arroz y Ias tortillas (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins:
B-Complex and Vitamin C, 2012).

RIBOFLAVINA: 13 falta de riboflavina (vitamina B2) se caracteriza clsicamente por una estomatitis
angular, glositis (lengua magenta), dermatitis seborreica alrededor de la nariz y el escroto y la vascula-
rizacion de la cornea (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012).

Fuentes de riboflavina. Las fuentes que incluyen riboflavina son: higado, huevos, vegetales de color
verde oscuro, legumbres, productos de granos integrales y enriquecidos, y leche. Se sabe que Ia luz
ultravioleta destruye la riboflavina, por lo que I3 mayoria de Ia leche se envasa en recipientes opacos
enlugar de transparentes (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012).

NIACINA: I3 falta de niacina (vitamina B3) causa pelagra con dermatitis, diarrea, demencia y debi-
lidad.

e |3 dermatitis selocaliza en Ias areas expuestas al sol del cuerpo. La piel se encuentra seca,
agrietada, hiperqueratdsica e hiperpigmentada.

e sepuede acentuar I3 diarrea acuosa y I3 colitis. También pueden presentarse vomitos.

e |os hallazgos neuroldgicos incluyen neuropatia periférica, irritabilidad, dolor de cabeza, in-
somnio, pérdida de memoria, inestabilidad emocional, psicosis toxica asociada con delirio y
catatonia, convulsiones y coma.

e manifestaciones orales que incluyen quelosis, fisuras angulares, atrofia de la lengua, hipert-
rofia de Ias papilas fungiformes e inflamacion dolorosa de Ia boca, que puede conducir 3 Ia
rechazo de alimentos (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C,
2012).

e fuentes de niacina. Las fuentes incluyen: higado, pescado, aves de corral, carne, cacahue-
tes, productos de granos enteros y enriquecidos (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins:
B-Complex and Vitamin (, 2012).
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LA PIRIDOXINA: La falta de piridoxina (vitamina B6) se manifiesta en forma de estomatitis no
especifica, glositis, quelosis, irritabilidad, confusion, pérdida de peso y depresion. La neuropatia pe-
riférica ocurre en adolescentes, mientras que los nifios mas pequefios desarrollan encefalopatia con
convulsiones (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012). Fuentes
de piridoxina: las fuentes incluyen carne de cerdo, carnes, granos enteros y cereales, legumbres y
verduras de hoja verde (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012).

LA VITAMINA B12: I falta de vitamina B12 es poco com(n en nifios, pero puede ocurrir en bebés
alimentados exclusivamente con leche materna de madres que consumen una estricta dieta ve-
getariana (vegana) o con malabsorcion de vitamina B12 por derivacion gastrica, sindrome del in-
testino corto 0 anemia perniciosa. En nifios desnutridos, I3 deficiencia subclinica de vitamina B12
contribuye a un crecimiento lineal y aumento de peso deficientes. La falta de dicha vitamina puede
causar anemia megaloblastica, glositis atrdfica, neuropatia y desmielinizacion del sistema nervioso
central. Los bebés pueden presentar sintomas no especificos, que incluyen debilidad, retraso del
desarrollo, convulsiones afebriles, movimientos involuntarios, nistagmo, temblores e irritabilidad.
Sino se trata, pueden producirse deficiencias cognitivas irreversibles. La falta de vitamina B12 en
un bebé causa Ia elevacion de las acilcarnitinas, propionilcarniting (C3) y/o metilmalonilcarnitina
(C4DC), que @ menudo se miden como parte de un programa de deteccién neonatal de la acidemia
metilmalonica. Por lo tanto, Ia deficiencia neonatal de vitamina B12 debida a Ia deficiencia materna
debe considerarse en el diagnéstico diferencial de un bebé con resultados anormales en una prueba
de deteccidn al recién nacido (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C,
2012). Fuentes de vitamina B12: La vitamina B12 solo se puede encontrar en alimentos de origen
animal como carnes, higado, rifiones, pescado, huevos, leche y productos [acteos, ostras y marisco.
Algunos alimentos enriquecidos pueden contener vitamina B12 (Bellows & Moore. Water-Soluble
Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012).

EL ACIDO ASCORBICO: Ia falta de 4cido ascorbico (vitamina C) produce las manifestaciones clinicas
del escorbuto. El escorbuto aparece con hemorragias (petequias, equimosis, encias sangrantes), hi-
perqueratosis folicular, anemia hemolitica, hipocondriasis, histeria, depresion y fatiga. £l escorbuto
infantil generalmente aparece con irritabilidad, pseudoparalisis debido al dolor en las extremidades,
retraso del crecimiento y hemorragia gingival. La prominencia de los foliculos pilosos en los muslos y las
nalgas y I3 erupcion del cabello en espiral y fragmentado con una caracteristica apariencia de sacacorc-
hos son caracteristicas especificas de 3 deficiencia de vitamina C. Las petequias que se encuentran en
la piel tienen un caracteristico halo palido circular alrededor de un niicleo central eritematoso (Bellows
& Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012). La ingesta dietética recomendada
y laingesta adecuada de vitaminas hidrosolubles se muestran en el cuadro 4.

Fuentes de acido ascorbico: el consumo de alimentos ricos en vitamina C es el mejor método para
garantizar una ingesta adecuada de esta vitamina. Aunque muchos alimentos vegetales comunes
contienen vitamina C, [as mejores fuentes son los citricos. Por ejemplo, una naranja, un Riwi, 180 ml
de zumo de pomelo 0 1/3 de una taza de pimiento rojo picado proporcionan suficiente vitamina C
para un dia (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012).
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Vitamina C

1-3afos| 05 05 6 05 150 0.9 15
4-8afos| 06 0.6 8 0.6 200 12 25
Varones
9-13 0.9 09 12 10 300 18 45

anos

Mujeres
9-13 0.9 09 12 10 300 18 45
anos

T EN = Equivalentes de Niacina T mg de niacina = 60 mg de triptéfano; 0-6 meses = niacina
preformada (no EN).
(mg = miligramos, mcg = microgramos)

DEFICIENCIAS DE MINERALES

Los nifios con desnutricion proteico-energética también pueden tener deficiencias en minerales u
oligoelementos.

CALCIO: I3 falta de calcio ocurre junto con la deficiencia de vitamina D u hormona paratiroide.
Los sintomas clinicos de hipocalcemia incluyen tetania, signo de Chvostek, signo de Trousseau y
convulsiones. La hipofosfatemia grave (menos de 1 mg / dl) puede causar miopatia, rabdomidlisis,
dolor de huesos y osteomalacia o raquitismo La hipomagnesemia generalmente se asocia con [a hi-
pocalcemia e hipocaliemia y se manifiesta con fasciculaciones musculares, temblores 0 espasmos,
cambio de personalidad y convulsiones (Phillips & Jensen, 2017).

Fuentes de calcio. Productos lacteos bajos en grasa, vegetales de hoja verde oscuro como el brgcoli
y I col rizada, el tofu, Ia mayorfa de los cereales y productos alimenticios enriquecidos como alter-
nativas a la leche (leche de soja 0 de almendras), el zumo de naranja y los cereales para el desayuno
(Bellows & Moore. Dietary Supplements: Vitamins and Minerals, 2013).

HIERRO: La anemia por deficiencia de hierro es la deficiencia nutricional mas comdn en los nifios, y
es particularmente comdn en la mayorfa de Africa, América Latina y el sudeste asidtico. L3 anemia
ferropénica severa aparece con los sintomas de letargo, palidez, irritabilidad, cardiomegalia, mala
alimentacion, taquipnea y desarrollo psicomotor y mental deteriorado. Puede aparecer un acuchara-
miento y palidez de los lechos ungueales en el examen fisico (Phillips & Jensen, 2017).

Cuadro 4.
Ingesta dietética
recomendada
(IDA) e ingesta
adecuada (IA)
de vitaminas
hidrosolubles
(Bellows

& Moore.
Water-Soluble
Vitamins:
B-Complex and
Vitamin C, 2012)
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Fuentes de hierro: fuentes animales que incluyen carnes rojas, pescados, ostras y aves de corral.
Las fuentes vegetales son alubias, espinacas, cereales enriquecidos y avena y tofu (Bellows & Moo-
re. Dietary Supplements: Vitamins and Minerals, 2013).

ZINC: I falta de zinc aparecia originalmente en los grupos de nifios con sintomas de bajos niveles
de zinc en el cabello, poco apetito, disminucién de la agudeza del gusto, hipogonadismo y baja es-
tatura. Hoy en dia, se ha descubierto que Ia deficiencia de zinc también esta asociada con muchos
otros ¢asos, que incluyen alopecia, dermatitis, falta de crecimiento, disfuncién cognitiva y mayor
facilidad a infectarse. La diarrea puede ser causa y sintoma de deficiencia de zinc (Phillips & Jensen,
2017). La dermatitis relacionada con Ia deficiencia de zinc se produce clasicamente en las dreas
peribucales y perianales del cuerpo y se caracteriza por una piel inflamada de color rojo que se muda
facilmente. La administracion de suplementos de zinc se incluye dentro de las soluciones para la
rehidratacion oral y Ias soluciones de realimentacion disefiadas por Ia Organizacion Mundial de la
Salud para el tratamiento de la desnutricion severa en nifios. Se debe tratar a los nifios con diarrea
con suplementos adicionales de zinc. Una prueba de los suplementos de zinc también es apropiada
como parte de la rehabilitacion nutricional para nifios con niveles bajos de desnutricién (Phillips
& Jensen, 2017). Fuentes de zinc: productos de origen animal, como carnes rojas, aves de corral,
marisco y productos lacteos. Las fuentes vegetales incluyen alubias, nueces, cereales integrales
y cereales enriquecidos para el desayuno (Bellows & Moore. Dietary Supplements: Vitamins and
Minerals, 2013).

COBRE: Ia falta de cobre est relacionada con la anemia sideroblastica, la neutropenia, el retraso del
crecimiento y anomalias esqueléticas, incluida la osteoporosis, aumento del tamafio del cartilago
costocondral, ahuecamiento y ensanchamiento de la metsfisis de los huesos largos y fracturas
espontaneas de Ias costillas (Phillips & Jensen, 2017). Fuentes de cobre: legumbres, nueces y se-
millas, granos integrales, visceras, agua potable (WebMD Health Corporation, 2017).

SELENIO: La falta de selenio puede causar miocardiopatia dilatada con necrosis y fibrosis del
miocardio. También puede aparecer dolor muscular, miopatia, pérdida pigmentacion del cabello y
cambios en el lecho ungueal (Phillips & Jensen, 2017). Fuentes de selenio: carnes, marisco, cereales
(WebMD Health Corporation, 2017).

YODO: Ia falta media de yodo puede provocar la hiperplasia e hipertrofia de la glandula del tiroides o
el bocio para mantener el estado tiroideo. La falta aguda de yodo resulta en hipotiroidismo. El hipo-
tiroidismo durante los periodos iniciales importantes del desarrollo puede ocasionar discapacidad
intelectual permanente (retraso mental), deterioro de la audicion, diplejia espastica y estrabismo.
Los sintomas clinicos de hipotiroidismo congénito pueden ser hipotonia, macroglosia, ronquers,
retraso del crecimiento y estrefiimiento. Los efectos de I3 falta de yodo pueden verse exacerbados
por |3 falta de selenio y vitamina Ay la ingestion de alimentos como Ia yuca o el mijo que contienen
sustancias goitrogenas (Phillips y Jensen, 2017).

Fuentes de yodo: marisco, alimentos cultivados en un suelo rico en yodo, sal yodada, pan, productos



lacteos (WebMD Health Corporation, 2017).

MAGNESIO: cada célula del cuerpo necesita magnesio para producir energia. Ayuda a crear mas de
300 enzimas diferentes y enviar mensajes a través de los nervios. Ademas garantiza que el corazén
esté sano y lata regularmente; y regula la presion arterial (Baker, 2017).

Fuentes de magnesio: verduras de hojas verdes, granos enteros y algunas legumbres (Baker, 2017).

POTASIO. El potasio es el cation intracelular mas abundante y es necesario para mantener una
diferencia de carga normal entre los entornos intracelular y extracelular. La homeostasis del pota-
sio es esencial para el buen funcionamiento celular y estd estrechamente regulada por bombas de
intercambio i6nico especificas, principalmente por bombas celulares, de membrana y de adenosina
trifosfatasa de sodio y potasio (ATPasa). Los trastornos en la regulacién del potasio pueden con-
ducir a anomalias neuromusculares, gastrointestinales y de conduccion cardiaca. La hipocaliemia se
define generalmente como un nivel en suero de potasio de menos de 3,5 mEg/L en nifios, aunque
los valores exactos para los rangos de referencia del potasio sérico dependen de I3 edad y varian
entre los laboratorios. Con frecuencia se encuentra presente en pacientes pediatricos que estan
criticamente enfermos y refleja una deficiencia corporal total de potasio o, mas cominmente, refleja
afecciones que promueven el cambio del potasio extracelular al espacio intracelular (Verive, 2015).
Ingesta recomendada de minerales, ver en el cuadro 5.

Fuentes de potasio: los alimentos ricos en potasio pueden ser alubias, verduras de hoja verde, pata-
tas, calabaza, yogur, pescado, aguacates, champifiones y platanos (Verive, 2015).

Cuadro 5.

Ingesta dietética
recomendada

de minerales
(ConsumerLab.com,
(2017)

S
wn
Q
c
(V)
T

=

RDA mg | RDA mcg | RDA mcg

4-8 1000 10 440 90 130 3.8 30 5

9-13 1300 8 700 120 240 4.5 40 8

RDA - Cantidad Alimenticia Recomendada
(mg=miligramos, mcg=microgramos, g=gramos)
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' ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE Y SOBRE
2.4 . LA DIABETES QUE PUEDEN
IMPLEMENTARSE EN CLASE

En todo el mundo, I3 incidencia de Ia diabetes va en aumento y, como consecuencia, también a
diabetes entre los nifios. La mayoria de los nifios se ven afectados por Ia diabetes de tipo 1durante
la infancia. La diabetes de tipo 1 es una enfermedad autoinmune que causa la destruccion de las
células beta productoras de insulina en el pancreas, evitando que el cuerpo produzca suficiente in-
sulina para regular adecuadamente los niveles de glucosa en I3 sangre. La diabetes de tipo 1 a veces
se conoce como diabetes juvenil, sin embargo, este término generalmente se considera anticuado
ya que, aunque se diagnostica cominmente en nifios, la afeccion puede desarrollarse a cualquier
edad. La diabetes insulinodependiente es otro término que 3 veces se puede usar para describir I3
diabetes tipo 1. Debido a que Ia diabetes tipo 1 causa la pérdida de Ia produccion de insulin, Ia gen-
te que padece esta enfermedad requiere |a administracion regular de insulina ya sea por inyeccion
0 por bomba de insulina (Diabetes.co.uk Community, 2017).

No obstante, el nimero de nifios y jovenes adultos afectados por Ia diabetes tipo 2esta empezando
a aumentar, especialmente en los Estados Unidos. Esta enfermedad es un sindrome metabdlico v,
puesto que I3 obesidad y Ias malas dietas se propagan, también lo hacen los primeros casos de
diabetes tipo 2. L3 diabetes mellitus tipo 2 es un trastorno metabdlico que provoca hipergluce-
mia(altos niveles de glucosa en la sangre) debido a que el cuerpo:

e fsincapaz de usar la insulina que se ha producido; también se conoce como resistencia a la

insulina
e [Esincapaz de producir suficiente insulina (Diabetes.co.uk Community, 2017).

L3 diabetes tipo 2 se caracteriza por Ia incapacidad del cuerpo de metabolizar la glucosa (un azlcar
simple). Estolleva a altos niveles de glucosa en sangre que con el tiempo pueden dafiar los drganos
del cuerpo. Teniendo esto en cuenta, se puede entender que para alguien con diabetes algo que es
alimento normal para la gente comdn puede convertirse en una especie de veneno metabdlico. Esta
es 3 razon por la que se les recomienda a las personas con diabetes evitar fuentes de azlcar enla
dieta. La buena noticia para muchas personas con diabetes tipo 2 es que esto es todo lo que tienen
que hacer para mantenerse bien. Si puede mantener su nivel de az(car en la sangre mas bajo evi-
tando el az(icar en I3 dieta, es probable que nunca necesite medicamentos a largo plazo (Diabetes.
co.uk Community, 2017).

L3 diabetes tipo 2 anteriormente se conocia como diabetes no insulinodependiente o diabetes
del adulto, debido a su aparicion principalmente en personas mayores de 40 afios. Sin embargo,
|a diabetes tipo 2 se esta volviendo ahora mas comdn en adultos jovenes, adolescentes y nifios y
representa aproximadamente el 90% de todos los casos de diabetes en el mundo (Diabetes.co.uk
Community, 2017).


http://www.diabetes.co.uk/type1-diabetes.html
http://www.diabetes.co.uk/juvenile-diabetes.html
http://www.diabetes.co.uk/type2-diabetes.html
http://www.diabetes.co.uk/Diabetes-and-Hyperglycaemia.html
http://www.diabetes.co.uk/Diabetes-and-Hyperglycaemia.html
http://www.diabetes.co.uk/insulin-resistance.html
http://www.diabetes.co.uk/insulin-resistance.html
http://www.diabetes.co.uk/nutrition/sugar.html
http://www.diabetes.co.uk/nutrition/sugar.html
http://www.diabetes.co.uk/diabetes-medication/index.html

Controlar estrictamente los niveles de glucosa en sangre de su hijo, evitando los niveles minimos
y maximos, supone una parte esencial cuando se es padre 0 madre de un nifio con diabetes. Los
padres deben ser conscientes de que los nifios con diabetes tienen restricciones en la dieta y que
sus niveles de actividad deben ser monitoreados de cerca. Al principio, y a lo largo de toda Ia enfer-
medad, I3 diabetes puede ser causa de graves tensiones. Los pacientes y sus familias deben saber
que tienen ayuda a su disposicion.

Al principio, el procedimiento para el tratamiento de la enfermedad puede parecer muy complicado.
Comprender en qué modo la enfermedad afecta a su hijo, ser flexible y paciente, es esencial para
llevar bien I3 diabetes (Diabetes.co.uk Community, 2017).

Algunas cosas a tener en cuenta:

e [s posible que deba administrar inyecciones de insulina al principio, incluso aun no nece-
sitandolo debe saber como. Hay dos lugares de suministro principales, arriba del abdomen y
en el muslo, de todos modos su equipo de atencion médica le explicara con detalles.

o Debe familiarizarse con los sintomas de [a hipoglucemia y cetoacidosis diabética. Ademas de
reconocer estas afecciones, debe saber qué hacer si se presentan.

e (ontrole los niveles de az(car en la sangre de su hijo, y tan pronto como tengan la edad su-
ficiente, enséfieles cémo hacerlo. Del mismo modo, @ medida que los nifios crecen necesitan
aprender como administrarse sus propias inyecciones de insulina.

e Aseglrese de que I3s personas sepan que su hijo o hija es diabético y que también saben
qué hacer si se manifiestan los sintomas de Ia hipoglucemia.

e Aseglrese de que tiene glucosa siempre disponible (Diabetes.co.uk Community, 2017).

Los niveles de glucosa en sangre recomendados por el NICE (Instituto Nacional de Excelencia Clinica,
ing. National Institute for Clinical Excellence) son detallados a continuacién para adultos con diabe-
tes tipo 1, diabetes tipo 2 y nifios con diabetes tipo 1 (Cuadro 6).
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Cuadro 6.

Niveles MIELES Do Al despertarse SIS 06 [ES 90 mﬁmlurtging:s ués
recomendOdOS por t|p0 P comidas de las comidgs
de glucosa
en sangre No diabéti 40a59 /L debajo de 7.8 /L
(Comunidad o diabéticos .0a5.9 mmo por debajo de 7.8 mmo
Diabetes.co.uk, Diabetes tipo 2 de 4a7 mmol/L | por debajo de 8.5 mmol/L
2017)
Diabetes tipo 1 de5a7mmol/L | de4a7mmol/L | de5a9 mmol/L
Nifos diabetes tipo 1 | de 4 a 7 mmol/L | de 4 a 7 mmol/L de 5a9 mmol/L
El siguiente cuadro (n.” 7) establece los criterios para el diagndstico de Ia diabetes y prediabetes.
Cuadro 7.

. Prueba de
Criterios para

el diagnéstico

Normal Prediabetes Diabetes

glucosa en
plasma

de diabetes y
prediabetes Aleatori ‘Fl) %)r1debajol/tlie 1.1 1l 2
: eatoria- .1 mmo .1 mmol/l o mas
Di (gomumdaﬁ mente Por debajo de N/A 200 mg/dl o mas
Diabetes.co.uk, 200 mg/dl.
2017)
Por debajo de
En avuno 6.1 mmol/I| de 6,1 a 6,9 mmol/I 7.0 mmol/l o mas
y Por debajo de de 108 a 125 mg/dl. 126 mg/dl o mas
108 mg/dl.
2 horas Por debajo de
desoués de 7,8 mmol/| de 7.8 a 11.0 mmol/| 11.1 mmol/l o mas
comper Por debajo de de 140 a 199 mg/dl. 200 mg/dl o mas
140 mg/dl.

Enlaces dutiles:
Low Carb Program https://www.diabetes.co.uk/lowcarb/
7 Day low carb meal plan https://www.diabetes.co.uk/join/?seg=SEG_TYPE1&ref=sb
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El manejo de la diabetes en nifios y adolescentes requiere miltiples tareas diarias que pueden ser
un reto para los cuidadores. No obstante, se han comprobado cientificamente los beneficios que
tiene para la salud 3 largo plazo el control dptimo de Ia diabetes y esto exige que se realicen los
maximos esfuerzos por controlar Ia diabetes en [a escuela y en el hogar. Los educadores en diabe-
tes se encuentran en una posicion ideal para involucrarse en el proceso de educar a as enfermeras
escolares y al personal escolar no médico sobre el control de I3 diabetes, facilitando asf I3 atencion
al alumno dentro del entorno escolar. Todo el personal de la escuela que sea responsable del estu-
diante con diabetes debe tener un conocimiento basico de la enfermedad, los objetivos de glucosa
en sangre, las tareas administrativas y los sintomas de hipoglucemia e hiperglucemia que pueden
requerir intervencion durante las actividades relacionadas con Ia escuela. Las enfermeras escolares
son responsables de coordinar y supervisar el tratamiento médico y I3 seguridad durante el horario
escolar y en todas Ias actividades patrocinadas por la escuela. 6 Cumpliendo con las normas de
cuidado de I3 diabetes y ayudando a Ia escuela a cumplir con sus responsabilidades de proporcionar
asistencia bajo las leyes y regulaciones federales y estatales aplicables, estos ayudan a promover
la seguridad. No todas Ias escuelas emplean a enfermeras con licencia, a pesar de la proporcion
recomendada de enfermera escolar: estudiante de 1:750. Incluso en Ias escuelas con una enferme-
ra habrs momentos en los que I3 enfermera no estara disponible para atender personalmente al
estudiante con diabetes. Un estudio reciente, en el que se comparan as percepciones de padres de
estudiantes con diabetes, muestra que aquellos padres en estados en los que se delegan Ias tareas
de cuidado de Ia diabetes a personal no médico sienten que sus hijos estan igual de seguros como
aquellos que se encuentran en estados en los que no lo hicieron. Por lo tanto, un pequefio grupo
de miembros del personal escolar debe recibir formacion especifica de un profesional de Ia salud
cualificado en tareas de atencion diabética rutinarias y de emergencia, incluyendo la comprobacion
de glucosa en sangre, administracién de insulina/ medicamentos, ayuda en el tratamiento de Ia
hipoglucemia leve a moderada y glucagdn para la hipoglucemia severa (Cox et al., 2016).

La comunicacion y colaboracién entre 3 enfermera de Ia escuels, el estudiante con diabetes, su
familia, el proveedor de atencién médica para Ia diabetes del alumno y el personal de I3 escuela son
esenciales para promover el éxito y la seguridad del alumno en I3 escuela. Los objetivos inmediatos
incluyen el acceso a la atencion necesaria para mantener los niveles de glucosa en sangre dentro del
rango objetivo del alumno y I3 prevencion de Ia hipoglucemia y la hiperglucemia, para que el control
de glucosa en sangre no sea una barrera a la hora de alcanzar un rendimiento y una asistencia esco-
lar optimos. Los objetivos en curso son el crecimiento y el desarrollo normal, las habilidades para
enfrentarse a los problemas y evitar las complicaciones cronicas de la diabetes (Cox et al., 2016).

EL PAPEL DE LOS EDUCADORES EN DIABETES
El educador en diabetes es consultor, educador, experto, facilitador e intercesor entre los padres/
tutores y el estudiante con diabetes, proveedor de atencion médica y personal de la escuela. El
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educador en diabetes puede:

ser el contacto principal y el enlace entre la escuela, los padres/tutores y el equipo de
atencion médica para Ia diabetes;

ser un recurso para formar y educar a la enfermera de Ia escuela y al personal de I3 escuela
en el cuidado de los estudiantes con diabetes;

educar y facilitar el cambio de comportamiento de los estudiantes con diabetes, padres/
tutores y personal de I escuels;

ofrecer recursos y experiencia para ayudar a desarrollar, implementar y actualizar el plan de
gestion médica de diabetes de la escuela (DMMP) (Cox et al., 2016).

ayudar a determinar el enfoque de planificacion de comidas mas apropiado en relacion con
|a ingesta de carbohidratos o calorias en I3 escuela segin los patrones de alimentacion del
nifio y Ia insulina o el plan de medicamentos orales para la diabetes, ya sea un enfoque
flexible de conteo de carbohidratos o un enfoque consistente de carbohidratos en una co-
mida especifica o merienda (Cox et al., 2016).

SER ACTIVO

L3 actividad fisica supone otra parte esencial del plan de tratamiento de la diabetes del nifio y el
adolescente y de un estilo de vida saludable en la escuela y en casa. Al facilitar la actividad escolar,
el educador en diabetes deberia recomendar lo siguiente:

actividad fisica a a hora de Ia planificacion de comidas/meriendas y dosis de medicamentos;
comprender los signos, los sintomas y el tratamiento de la hipoglucemia inducida por el
ejercicio, asi como Ia posibilidad de evitar I3 hipoglucemia inducida por el ejercicio con ajus-
tes deinsulina y carbohidratos previos al ejercicio;

disponibilidad in situ a un bocadillo con carbohidratos de accion rapida para tratar la hipog-
lucemia;

designar momentos en los que I3 actividad fisica se debe retrasar, evitar o promover en el
plan de gestion médica de diabetes de la escuels; y

apoyar politicas escolares de mejora de los programas de actividad fisica diaria (Cox et al.,
2016).

SEGUIMIENTO

Se recomienda el control regular de I3 glucosa de todos los nifios y adolescentes con diabetes tipo
1y muchos jévenes con diabetes tipo 2 durante I3 jornada escolar. £l papel de los educadores en
diabetes en el autocontrol glucémico puede incluir lo siguiente:

colaborar con el estudiante, Ia familia y el personal de I3 escuela para promover el acceso al
seguimiento de Ia glucemia cuando sea necesario;

proporcionar o facilitar 3 formacion sobre el seguimiento de 3 glucosa en sangre para el
estudiante, la familia y el personal de la escuela;

proporcionar orientacién para un cronograma de seguimiento regular e indicaciones para Ia
verificacion adicional de glucosa en sangre y documentarlo en el plan de gestion médica de
diabetes de I3 escuels;

ayudar al personal de I3 escuela en su funcion y comprension de otras modalidades de se-



guimiento tales como analisis de sangre o cetonas en I3 orina y seguimiento continuo de
glucosa, seglin corresponda, y como actuar sobre los resultados si es necesario;

e facilitar la compra de suministros de seguimiento adecuados para las necesidades de mo-
nitoreo de glucosa y cetonas;

o enfatizar la importancia de mantener un nimero adecuado de suministros para la diabetes
en la escuela y proporcionar una lista si se solicita (Cox et al., 2016).

TOMAR MEDICACION

Lograr que llegar a los objetivos glucémicos individualizados con la menor hipoglucemia posible
requiere el dominio de conceptos clave en medicamentos para la diabetes por parte de los jovenes
con diabetes tipo 1, muchos de ellos con diabetes tipo 2 y sus cuidadores. Al hacer uso de Ias
siguientes pautas para el manejo de medicamentos, el educador en diabetes puede ayudar a opti-
mizar el control glucémico durante el dia escolar:

e ayudar a la Enfermera Escolar o al personal apropiado en Ia implementacion del plan de
gestion médica de diabetes de Ia escuela, delineando claramente el plan de medicamentos
del alumno en la escuela y actualizando los cambios de manera oportuna; incluyendo las
proporciones de insulina y carbohidratos (para los nifios que usan un enfoque flexible de
conteo de carbohidratos), a correccion de dosificacion usando una escala o formula de cor-
reccion, el momento de los medicamentos y las comidas;

e facilitar los ajustes de medicacion apropiados con I3 contribucion del estudiante, los padres/
tutores y Ia enfermera de la escuels;

e educaralos estudiantes, padres/tutores y personal de [a escuela sobre Ia medicacion actual
para la diabetes y los sistemas de distribucion; y

e colaborar con las enfermeras de Ia familia y I3 escuela para evaluar periddicamente el nivel
de independencia del alumno y conseguir que este sea independiente 3 I3 hora de manejar
la medicacion para la diabetes (Cox et al., 2016).

RESOLUCION DE PROBLEMAS

L3 diabetes requiere una diligencia continua para alcanzar los niveles optimos de glucosa en sang-
re. £l manejo de I3 hiperglucemia y Ia hipoglucemia en Ia escuela es esencial para el proceso de
aprendizaje y el éxito académico. El estrés, la enfermedad, las fases aceleradas de crecimiento y
la actividad fisica (por ejemplo, clase de educacion fisica, recreo, excursiones) pueden afectar al
control de la glucosa en Ia sangre 3 diario. Las analiticas de glucosa en sangre en la escuela pueden
ser una oportunidad para que el alumno resuelva problemas, lo que ayuda a promover un mejor
entendimiento de la enfermedad y 3 mantener al nifio seguro en la escuela. Los educadores en
diabetes pueden:

e proporcionar el plan de accion y las instrucciones necesarias para el tratamiento de I3 hipog-
lucemia leve a grave;

e sugerir niveles apropiados de glucosa en sangre y un plan de accién con las instrucciones
necesarias para tratar 3 hiperglucemia (incluyendo I3 prevencidn de la cetoacidosis diabé-
tica);

e 3poyar el acceso de los estudiantes segin sea necesario al medidor de glucosa en sangre, @

51



52

los liquidos, 3 la comida y/o al bafio;

evaluar I3s causas y los patrones de los extremos de glucosa en sangre y reevaluar rapida-
mente el plan de manejo en colaboracion con el equipo de atencidn a la diabetes;

comunicar al personal de a escuela el efecto de Ia hipoglucemia y Ia hiperglucemia en el
rendimiento cognitivo;

ayudar a planificar con anticipacion el manejo de la diabetes durante situaciones escolares
especiales, como examenes estandarizados, excursiones, fiestas, actividades extracur-
riculares y emergencias escolares;

orientar al personal de Ia escuela y las familias sobre cuando no es seguro mantener al nifio
enla escuela por problemas relacionados con la diabetes; y

ensefiar a las familias/cuidadores sobre Ias leyes federales de discapacidad que ofrecen alo-
jamiento para las necesidades de cuidado de Ia diabetes, apoyar a los padres/tutores para
abogar por un acceso adecuado a la enfermeria escolar y otros servicios de salud, y dirigirlos
alos recursos y organizaciones apropiados (Cox et al., 2016).

REDUCCION DE RIESGOS

El riesgo mas peligroso para el nifio con diabetes en Ia escuela es I3 hipoglucemia severa, Ia cual
puede provocar convulsiones o la muerte si no se trata. Los niveles elevados de azlcar en sangre
pueden reducir el proceso cognitivo, por lo que es posible que los alumnos no rindan tan bien en los
examenes. Los agentes patdgenos de transmision sanguinea pueden ser motivo de preocupacion y
deben ser tratados. Las subidas crnicas de glucosa en sangre pueden provocar complicaciones de
|a diabetes a largo plazo y pueden verse afectadas por las intervenciones en la escuela.

Para promover I3 salud, la seguridad y el éxito académico del estudiante con diabetes y los contac-
tos escolares, el educador en diabetes puede:

evaluar Ia capacidad del alumno para realizar tareas relacionadas con la diabetes de manera
segura en la escuels;

entrenar a los estudiantes para llevar a cabo as practicas de manera segura al manejar
objetos punzantes en la escuels;

abogar por politicas de asistencia escolar que permitan a los estudiantes con diabetes un
seguimiento médico adecuado sin problemas; y

recomendar Ias vacunas estandar para incluir 13 vacunacion anual contra Ia gripe y I3 vacu-
nacion antineumocacica Gnica para todos los estudiantes con diabetes (Cox et al., 2016).

Resumiendo, esta declaracion de principios apoya lo siguiente:

un ambiente escolar médicamente seguro;

autogestion por parte de los estudiantes con diabetes cuando se considere apropiado;

un plan de alimentacion saludable y actividad fisica;

acceso 3 alojamiento y una experiencia escolar libre de discriminacion para todas las activi-
dades escolares;

planes escritos de cuidado para la diabetes para estudiantes con diabetes;

apoyo a la formacion del personal escolar no médico para administrar glucagén e insulina/



medicacion en ausencia de Ia enfermera de I3 escuelg; y Ia participacion activa del educador
en diabetes trabajando con la enfermera de la escuela y otra gente del personal de la escuela
para lograr estos objetivos (Cox et al., 2016).

‘-2. 5_] PRESION ARTERIAL

Una presion arterial alta (hipertension) en nifios es una presion arterial igual o superior al 95 por
ciento de los nifios que son del mismo sexo, edad y altura que su hijo. No hay una lectura simple de
la presion arterial Optima que indique I3 presion arterial alta para todas Ias edades en nifios, ya que
lo que se considera presion arterial normal cambia 3 medida que los nifios crecen. La presion arterial
alta en nifios menores de 10 afios generalmente es causada por otra condicion médica. La presion
arterial alta en los nifios también puede desarrollarse por las mismas razones que lo hace en los
adultos, incluido el sobrepeso, una dieta deficiente y no hacer ejercicio.

Los cambios en el estilo de vida, como llevar una dieta saludable para el corazon y hacer mas
ejercicio, pueden ayudar a reducir la presion arterial alta en los nifios. Pero, para algunos nifios, los
medicamentos pueden ser necesarios (Mayo Clinic, 2017).

(Cuando debe consultar a un médico. A menos que su hijo tenga un problema de salud subyacente,
probablemente no necesite hacer una visita especial al médico de su hijo para controlar I3 presion
arterial de su hijo. Sin embargo, se debe controlar I3 presion arterial de su hijo durante Ias citas de
control rutinarias a partir de los 3 afios, y en cada cita si resulta que su hijo tiene presion arterial
alta (Mayo Clinic, 2017). Si su hijo tiene una afeccion que pueda aumentar el riesgo de presion ar-
terial alta, incluidos nacimientos prematuros, bajo peso al nacer, enfermedad cardiaca congénita y
ciertos problemas renales, las revisiones de la presion arterial pueden comenzar desde la infancia.
Sile preocupa que su nifio pueda tener un factor de riesgo para Ia presion arterial alta, como sob-
repeso U obesidad, hable con el médico de su hijo (Mayo Clinic, 2017). Causas: la presion arterial
alta en nifios mas pequefios @ menudo se relaciona con otras afecciones médicas, como defectos
cardiacos, enfermedades renales, afecciones genéticas o alteraciones hormonales. En el caso los
nifios mayores, especialmente en los que tienen sobrepeso, 3 menudo se desconoce 13 causa exac-
ta dela presidn arterial alta (Mayo Clinic, 2017).
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L3 hipertension esencial es I3 hipertension que ocurre espontaneamente, sin una afeccion
subyacente. Este tipo de hipertension ocurre con mas frecuencia en nifios mayores y adolescentes.
Los factores de riesgo para desarrollar hipertension esencial son:

e Tener sobrepeso u obesidad (indice de masa corporal de mas de 25)

o Antecedentes familiares de hipertension arterial

e Diabetes tipo 2 0 un alto nivel de azlicar en sangre en ayunas

e Altos niveles de colesterol y triglicéridos (Mayo Clinic, 2017)

L3 hipertension secundaria es Ia hipertension causada por una afeccion médica subyacente. Este
tipo de presion arterial alta es mas comdn en los nifios pequefios. Otras afecciones que pueden
causar presion arterial alta incluyen:

e Enfermedad renal cronica;

o Enfermedad poliquistica del rifion;

e |05 problemas cardiacos, como Ia coartacidn de Ia aortg;

e Trastornos dela glandula suprarrenal;

e Hipertiroidismo;

e feocromocitoma, un tumor raro en I3 glandula suprarrenal;

e Flestrechamiento de [a arteria que irriga el rifion (estenosis de [a arteria renal);

e |os trastornos del suefio, especialmente la apnea obstructiva del suefio.

Es probable que los nifios que tienen presion arterial alta continGen teniendo presion arterial alta
como adultos, 3 menos que comiencen el tratamiento. Una complicacion comGn asociada con I3
presion arterial alta en los nifios es I3 apnea del suefio, una afeccién en la que su hijo puede roncar o
tener una respiracion anormal cuando duerme. Preste atencion a los problemas respiratorios que su
hijo pueda tener mientras duerme. Los nifios que tienen trastornos respiratorios durante el suefio,
como apnea del suefio, a menudo tienen problemas de presion arterial alta, especialmente los nifios
que tienen sobrepeso (Mayo Clinic, 2017). Si, como sucede a menudo, Ia presion arterial alta de su
hijo persiste hasta I3 edad adulta, su hijo podria estar en riesgo de padecer:

e Emboliz;

e Ataque al corazon;

e Insuficiencia cardiaca;



Enfermedad renal.

La presion arterial alta es tratada de forma similar en nifios y en adultos, generalmente comienza
con cambios en el estilo de vida.

Controle el peso del nifio. Si su hijo tiene sobrepeso, perder el exceso de Rilos 0 mantener el
mismo peso a@ medida que se hace mas alto puede disminuir Ia presion arterial.

Déle 3 su hijo una dieta saludable. Anime a su hijo a comer un desayuno sano que incluya
fibra y evite los cereales y bebidas azucarados o los productos que contienen sélidos de
sirope de maiz como primer ingrediente.

Disponga de muchas frutas y verduras frescas en lugar de tentempiés grasos, como dulces o
patatas fritas. Intercambie el pan blanco, el arroz y la pasta por variedades de trigo integral.
Ayudarse con un dietista puede ser Util.

Reduzca la sal enla dieta de su hijo. Reducir Ia cantidad de sal en Ia dieta de su hijo ayudara
a reducir su presion arterial. Los nifios de 4 3 8 afios no deben consumir mas de 1200 mg
al dia, y los nifios mayores no deben consumir mas de 1500 mg por dia. Preste atencion a
la cantidad de sal que utiliza en su cocina y quite el salero de 3 mesa. Evite darle a su hijo
tentempiés salados, como patatas fritas o galletas saladas. Ademas, preste atencion 3 Ia
cantidad de sodio en los alimentos enlatados y procesados que come su hijo, como sopas y
cenas congeladas. Limite [a cantidad de comida rapida que come su hijo. Los restaurantes de
comida rapida generalmente tienen mends altos en sal y alimentos altos en calorias.
Fomente [a actividad fisica. La mayoria de los nifios necesitan al menos de 30 a 60 minutos
de actividad fisica por dia. Limite el tiempo de su hijo frente al televisor o el ordenador: no
debe ver television antes de los 2 afios ni mas de dos horas de “tiempo de pantalla” al dia
después de los 2 afios.

Haga que toda la familia participe. Puede ser dificil para su hijo hacer cambios de estilo de
vida saludables si usted o los hermanos de su hijo no consumen una dieta saludable o hacen
ejercicio. Por lo tanto, dé buen ejemplo. Toda Ia familia se beneficiara de comer una dieta mas
saludable. También puede unirse a la diversion de montar en bicicleta, jugar a I3 pelota o
caminar por el parque en familia.

Compre de manera consciente. La mayoria de las veces, su hijo solo puede comer los ali-
mentos que ha comprado y puesto a disposicion. Por o tanto, como padre, traiga alimentos
saludables a su hogar y mantenga fuera los alimentos no saludables (Mayo Clinic, 2017).

En general, un estilo de vida que combine la actividad fisica con una dieta variada y Ia interaccion
social es la mejor manera de reducir el riesgo de desarrollar enfermedades cronicas (The GreenFacts
Initiative, 2006).
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ASPECTOS
EMOCIONALES DE
LA ALIMENTACION
SALUDABLE

f-3 q . LOS ASPECTOS CULTURALES DE LOS
» 1 J ALIMENTOS

Los conceptos alimenticios han cambiado significativamente a través de los afios y Ias culturas,
pasando de ser un objeto para satisfacer las necesidades basicas de supervivencia a ser un objeto
relacionado con el placer, I3 tradicion y la salud humana. Desde Ia globalizacion y el hedonismo
rapido ahora estamos entrando en la filosofia “lenta”.

Sabemos que no hay cultura sinalimentos. La alimentacién funciona como una forma de estructurar
la vida diaria y marcar ritualmente los pasajes de una etapa formal de la vida (p. ej., comer pastel
en una boda) o de una etapa informal de a vida (por ejemplo, beber una copa antes de dormir)
(Nordstrém et al., 2018). Una de Ias cuestiones mas importantes sobre los principios de formacién
de Ia cultura alimentaria de diferentes naciones y sociedades es qué es y qué no es comida: I3
clasificacion cultural de lo que es comestible es importante. Los humanos son omnivoros, pero
usan solo una parte de las sustancias potencialmente comestibles de Ia naturaleza. Las ideas de
lo que es comestible pueden cambiar entre naciones o entre diferentes clases en una sociedad. Por
ejemplo, el rechazo de los occidentales 3 comer pescado crudo hasta hace pocos afios. Otro es el
tradicional rechazo de los agricultores escandinavos a los champifiones como alimento, a pesar de
que anteriormente se servian en banquetes para la nobleza (Nordstrom et al., 2018). Culturalmen-



te, el concepto de comida y alimentacion pasa por muchos aspectos:

Ala hora de introducir una alimentacion saludable en las escuelas, debemos considerar todos estos
aspectos y respetar, por un lado, las diferentes tradiciones culturales y familiares que los nifios
puedan tener y, por otro, la importancia de desarrollar una actitud hacia los alimentos que los haga
mas conscientes. De este modo estaran preparados para tomar decisiones con mayor informacion
relacionadas con la nutricion a lo largo de su vida.

3

2 ASPECTO PSICOLOGICO DE LOS
~ ) ALIMENTOS5

Los psiclogos, psiquiatras y otros profesionales han estado tratando de definir Ia personalidad por
mas de cien afios. La teorfa hipocratica es una de Ias tipologias de personalidad mas antiguas y adn
utilizadas. Esta teorfa divide a Ias personas en cuatro tipos bésicos de temperamento (sanguineo,
colérico, flematico y melancélico), segan los fluidos corporales que lo estimulan. Algunos autores
que se ocupan de la nutricién afiaden un enfoque distintivo de la alimentacion a este tipo de tempe-
ramentos clgsicos. (Vesela & Grebenova, 2010).

L3 actitud hacia los alimentos se forma a una edad temprana y esta fuertemente influenciada por
muchos factores: ambientales, sociales. No obstante, Ia familia juega el papel principal, asi como I3
individualidad del nifio, que viene dada por el temperamento, las cualidades conscientes, la emocion
y la experiencia del nifio con la comida. A lo largo de nuestra vida vemos y creamos una serie de
rituales asociados con |3 preparacion y la comida. Y estos rituales se convierten en parte de nuestra
personalidad y tradicion pasando a las siguientes generaciones. Por ejemplo, el ritual del consumo
de té, el uso de pan y sal para recibir invitados o I3 oracion antes de Ias comidas. Los rituales son
una parte esencial de Ias fiestas y acontecimientos importantes del afio.

Los factores psicologicos en I3 alimentacion también se relacionan con las emociones. A pesar de
que no hay una sola definicion concertada de emocion, estamos seguros de que las emociones
Causan reacciones bioquimicas en el cuerpo y cuando relacionamos la comida con [3s emociones
podemos descubrir diferentes patrones. La comida nos tranquiliza. Por ejemplo, cuando un bebé se
cae y selastima se le distrae con comida o bebida. La comida puede ser una recompensa o un regalo.
La mayoria de los eventos sociales en nuestra vida estan asociados con la comida. En estas situacio-
nes, la comida generalmente se asocia con emociones positivas. Es bastante normal que eventos
como los bautismos, las bodas o as celebraciones de cumpleafios estén asociados con buenas
comidas y bebidas. Pero I3 comida también entra dentro los eventos menos agradables de I3 vida,
por ejemplo, en los funerales. Cuando se experimenta dolor se busca comida que ayude 3 olvidar
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las emociones negativas. La comida mantiene funcionando el sistema digestivo y evita que pense-
mos en lo que nos molesta. Comer en exceso no es Ia Gnica forma de resolver nuestros problemas.
Algunas personas intentan resolver sus problemas rechazando la comida y negando el hambre. En
ambos casos hay un riesgo de graves problemas psicosomaticos. (Vesela & Grebenova, 2010).

L3 educacion sobre una alimentacion saludable también debe respetar el aspecto emocional de la
alimentacion y ayudar a los nifios a comprender mejor sus emociones y su relacion con I3 eleccion
de ciertos alimentos.

INFLUENCIAS EMOCIONALES EN LA

‘-3 3 ELECCION DE ALIMENTOS DE ACUERDO

**=~_) CON EL ESTILO DE LOS PADRES Y LAS
PRACTICAS DE ALIMENTACION

Dado que los padres son los principales agentes de socializacion de los hijos, parece factible que los
aspectos del comportamiento de los padres estén relacionados con el modo de comer como escape
emocional de los nifios. Los estilos generales de crianza describen como los padres interactdan con
sus hijos (por ejemplo, nivel de afecto, aceptacion y control), y las préacticas de alimentacidn especi-
ficas abordan lo que hacen los padres para influir en el comportamiento alimentario de sus hijos
(por ejemplo, limitar los dulces). Entre los nifios, el comer impulsivamente puede estar relacionado
con forma de crianza y Ias practicas de alimentacion especificas.

Existen varios estudios que exploran estos vinculos, por ejemplo: Entre los nifios de 8-11 afios, los
nifos que decian comer impulsivamente tendian a percibir a sus padres como “indiferentes” y su
relacion con ellos como “contradictoria” (Schuetzman, Richter-Appelt, Schulte-Markwort y Schim-
melmann, 2008). Topham et al. (2011) descubrieron que los padres que tendian a minimizar las
emociones negativas de sus hijos (por ejemplo, “le digo a mi hijo que no se preocupe por no haber
ido a [a fiesta") tenian hijos que comen impulsivamente. Del mismo modo, entre los adolescentes
holandeses, [a alimentacion impulsiva se relacionaba con un bajo apoyo materno, un alto control
psicologico y un alto control conductual (Snoek, Engels, Janssens y Van Strien, 2007).

A pesar de que los padres puedan tener buenas intenciones, ciertas practicas de alimentacion pue-
den involuntariamente promover el aumento de peso, ya que se le quita al nifio la oportunidad de
aprender a comer en base 3 Ias sefiales fisicas de hambre y saciedad. Por ejemplo, usar alimentos
como recompensa para moldear el comportamiento de un nifio (por ejemplo, ofrecer una galleta si
el nifio se come todo el plato) puede disminuir la capacidad del nifio de autorregulacion de la ingesta



en base ala saciedad; y en su lugar confiar en sefiales de cudndo y qué comer (Birch, Birch, Marlin y
Kramer, 1982; Birch, McPhee, Shoba, Steinberg y Krehbiel, 1987; Newman y Taylor, 1992). Ademas,
los nifios de padres que ofrecen alimentos como estrategia de regulacion emocional pueden ser
Mas propensos a comer en exceso. Los resultados de un estudio experimental mostraron que los
nifios cuyas madres ofrecian alimentos para regular sus emociones consumian mas galletas en
un paradigma de laboratorio, en comparacion con los nifios cuyas madres no usaban practicas de
alimentacién emocional (Blissett, Haycraft, & Farrow, 2010). Con estas circunstancias, es posib-
le que los nifios aprendan a asociar los alimentos con placer, lo que puede conducir @ una mayor
dependencia de los alimentos como estrategia de regulacion de las emociones y tener una menor
tendencia a comer en funcion de Ias necesidades nutricionales. Del mismo modo, se ha comprobado
que I3 conducta en madres de comer demasiado (por ejemplo, atracones y comidas nocturnas)
esta significativamente relacionada con los patrones de alimentacion poco saludables de los nifios,
incluidos los atracones y las comidas nocturnas (Lamerz et al., 2005) (Braden, 2014).

3

4 COMER IMPULSIVAMENTE O
- ) EMOCIONALMENTE

La alimentacion emocional o impulsiva se define como comer en exceso a fin de aliviar [as emociones
negativas. Por lo tanto, Ia alimentacion emocional se considera una estrategia inapropiada de adap-
tacion. Cuando una persona se ve con frecuencia comiendo emocionalmente, esto puede aumentar
el riesgo de desarrollar otros trastornos de Ia alimentacion, como Ia bulimia y la anorexia nerviosa.
Algunas investigaciones también han demostrado que Ia presencia de un trastorno alimenticio
ya existente aumenta I3 probabilidad de que I3 persona pase a comer impulsivamente. Dada Ia
relacion entre graves trastornos emocionales y de comportamiento alimentario, es importante para
los psicdlogos clinicos y nutricionistas reconocer los signos de apetito emocional y proporcionar a
los individuos un tratamiento adecuado. Dado que Ia alimentacion emocional se utiliza para cont-
rolar [as emociones negativas, el tratamiento requiere aprender estrategias de superacion mas
saludables y efectivas. L3 alimentacion emocional es una forma de alimentacion desordenada y se
define como “un aumento en la ingesta de alimentos en respuesta a emociones negativas” y se
puede considerar una estrategia de adaptacion inapropiada utilizada para lidiar con sentimientos
dificiles. Mas concretamente, I3 alimentacién emocional se podria calificar como una forma de su-
peracion centrada en 3 emocion, que intenta minimizar, regular y prevenir I3 angustia emocional.
Curiosamente, un estudio realizado por Bennett et al. descubrié que comer impulsivamente a veces
no reduce I3 angustia emocional, sino que aumenta Ia angustia emocional al generar sentimientos
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de intensa culpa tras un episodio de alimentacion emocional. La alimentacion emocional no es solo
una manera pésima de enfrentarse a una situacion, sino que aquellos individuos que con frecuencia
consumen alimentos impulsivamente para lidiar con factores estresantes sociales o psicolégicos
corren un mayor riesgo de desarrollar trastornos alimenticios.

Las personas que comen emocionalmente tienen un riesgo especialmente alto de desarrollar un
trastorno de apetito desenfrenado. El 2,8% de los estadounidenses lucha contra el trastorno de
apetito desenfrenado, lo que aumenta su riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares y te-
ner I3 presion arterial alta. Al mismo tiempo, la presencia de otros trastornos alimenticios aumenta
el riesgo de que unindividuo empiece a comer emocionalmente. En un entorno clinico, los trastornos
emocionales de alimentacion pueden diagnosticarse mediante el Cuestionario de Comportamiento
Alimenticio holandés que contiene una escala de alimentacion emocional, externa y restringida. Los
terapeutas pueden utilizar I3 psicologia positiva como forma de reducir [as emociones negativas
que desencadenan [a alimentacion emocional; Ia reevaluacion a menudo es un tratamiento comp-
lementario, ya que el tratamiento primario se centra en desarrollar estrategias de afrontamiento
alternativas.

Investigaciones actuales sugieren que ciertos factores individuales pueden aumentar Ia probabili-
dad de que uno haga uso de la alimentacion emocional como estrategia de afrontamiento. La teorfa
de regulacién inadecuada del afecto establece que los individuos que comen impulsivamente lo
hacen porque creen que comer en exceso alivia los sentimientos negativos. La teorfa de escape se
basa en I3 teorfa de regulacion inadecuada del afecto al sugerir que las personas no solo comen en
exceso para sobrellevar [as emociones negativas, sino que descubren que comer en exceso desvia
su atencion de un estimulo que amenaza la autoestima para enfocarse en estimulos placenteros
como I3 comida. La teoria de Ia restriccion sugiere que comer en exceso como resultado de Ias
emociones negativas ocurre entre personas que se contienen de comer demasiado. Aunque estas
personas suelen limitar lo que comen, cuando se enfrentan a emociones negativas se enfrentan
3 ellas comiendo impulsivamente. L3 teoria de a restriccion respalda la idea de que Ias personas
con otros trastornos alimenticios son mas propensas a comer emocionalmente. En su conjunto,
estas tres teorfas sugieren que I3 aversion de un individuo 3 las emociones negativas, particular-
mente los sentimientos negativos que surgen en respuesta a una amenaza al ego o una intensa
autoconciencia, aumentan a propension del individuo a comer emocionalmente como una manera
de lidiar con esta aversion.

L3 respuesta biologica al estrés también puede contribuir a desarrollar tendencias de alimentacion
emocional. En el momento de una crisis, el hipotalamo segrega la hormona liberadora de corticotro-
pina (CRH), que suprime el apetito y desencadena la liberacion de glucocorticoides desde la glandula
suprarrenal. Estas hormonas esteroideas aumentan el apetito y, a diferencia de Ia CRH, permanecen



en el torrente sanguineo durante un periodo prolongado de tiempo, lo que 3 menudo provoca hiper-
fagia. Por lo tanto, aquellas personas que experimentan este aumento bioldgico del apetito durante
los momentos de estrés estan predispuestas a depender de Ia alimentacion emocional como meca-
nismo de afrontamiento.

AFECTO NEGATIVO

En general, los altos niveles del rasgo de afecto negativo estan relacionados con Ia alimentacion
emocional. La afectividad negativa es un rasgo de la personalidad que implica emociones negativas
y un pobre autoconcepto. Se ha comprobado que ciertas escalas de regulacion de afecto negativas
pronosticaron I3 existencia de alimentacion emocional. Ademas, un estudio realizado por Bennett
et al. descubrié que Ias personas solo comen emocionalmente cuando experimentan emociones
negativas. Mas concretamente, I3 incapacidad de articular e identificar Ias propias emociones hizo
que I3 persona se sintiera incapaz de regular el afecto negativo vy, por lo tanto, mas propenso a
comer emocionalmente. Un estudio realizado por Spoor et al. intentd definir con mayor precision la
relacion entre el afecto negativo y Ia alimentacion emocional. Se descubri6 que el afecto negativo no
estaba claramente relacionado con I3 alimentacion emocional cuando se tomaba en consideracion
el afrontamiento centrado en la emocidn y la conducta de distraccion evitativa. Esto indica que el
afecto negativo no esta relacionado de manera independiente con Ia alimentacion emocional, sino
que se relaciona indirectamente a través del afrontamiento enfocado emocionalmente y Ia conducta
de distraccion evitativa. Si bien los hallazgos de Spence y Spoor fueron un tanto diferentes, ambos
sugieren que el afecto negativo juega un papel en la alimentacion emocional, pero este puede ser
explicado por otras variables.

TRASTORNOS RELACIONADOS

La alimentacion emocional por si misma puede ser un precursor del desarrollo de trastornos de
la alimentacion, como los atracones o la bulimia nerviosa. La alimentacién emocional por si mis-
ma puede ser un precursor del desarrollo de trastornos de la alimentacion, como los atracones o
la bulimia nerviosa. Mas concretamente, ambos estan relacionados con el afrontamiento centrado
en la emocidn, estrategias de adaptacion inapropiadas y una fuerte aversion a los sentimientos y
estimulos negativos. ks importante sefialar que no se ha establecido definitivamente Ia direccion
causal, lo que significa que, si bien Ia alimentacion emocional se considera un precursor de estos
trastornos alimentarios, también puede ser I3 consecuencia de estos trastornos. La Gltima hipdte-
sis de que I3 alimentacion emocional ocurre en respuesta a otro trastorno alimentario, es respal-
dada por investigaciones que han demostrado que comer emocionalmente es mas com(n entre Ias
personas que ya sufren de bulimia nerviosa.

FACTORES BIOLOGICOS Y AMBIENTALES

Las diferencias individuales en I3 respuesta fisio

0gica al estrés también pueden contribuir al de-
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sarrollo de habitos emocionales de alimentacion. Aquellas personas cuyas glandulas suprarrenales
secretan naturalmente grandes cantidades de glucocorticoides en respuesta a un factor estres-
ante tienen mas tendencia 3 Ia hiperfagia, Ia cual puede actuar como catalizador fisiolégico para Ia
alimentacion emocional. Asimismo, estan predispuestas de manera similar aquellas personas con
organismos que requieren mas tiempo para limpiar el torrente sanguineo del exceso de glucocor-
ticoides. Estos factores bioldgicos pueden interactuar con elementos ambientales y desencadenar
aln mas Ia hiperfagia, es decir, el tipo de estrés al que esta sujeto el individuo. Los estresores
intermitentes frecuentes desencadenan liberaciones esporadicas repetidas de glucocorticoides
interrumpidos por intervalos demasiado cortos para permitir un retorno completo a los niveles de
referencia, lo que lleva a un aumento del apetito. Tienen un mayor incentivo bioldgico a desarrollar
patrones de alimentacién emocional aquellas personas, cuyos estilos de vida o profesion conllevan
frecuentes factores de estrés intermitentes,

f-?, 5 LA ALIMENTACION EMOCIONAL
*9 J EN LA INFANCIA

Se ha sugerido que el estrés psicoldgico cambia el patron dietético hacia opciones mas insalubres
y, como tal, contribuye al sobrepeso. Asi, pues, el comportamiento emocional de la alimentacion
podria ser un mecanismo de mediacién subyacente.

De acuerdo con la com-
posicion del cuerpo de los nifios y el estudio de estrés, se midio el estrés en 437 nifios mediante
cuestionarios sobre eventos estresantes, emociones (feliz, enfadado, triste, ansioso) y problemas
(emocional, de pares, conducta e hiperactividad). Se recopilaron datos sobre el comportamiento
de I3 alimentacion emocional de los nifios y sobre los patrones de I3 dieta: frecuencia de alimen-
tos grasos, dulces, tentempiés (grasos y dulces), frutas y verduras. Los eventos estresantes, las
emociones negativas y los problemas se asociaron positivamente con la alimentacion emocional.
Los acontecimientos estresantes, las emociones negativas y los problemas fueron asociados total-
mente con a alimentacion emocional. Se observaron asociaciones negativas entre los eventos y el
consumo de frutas y verduras. En general, el estrés se asocié con una alimentacién emocional y un
patron dietético no saludable y, por lo tanto, podria contribuir al desarrollo de sobrepeso, también
en nifios. No obstante, el comportamiento de Ia alimentacion emocional no se observo para mediar
en I3 relacion estrés-dieta.



En I3 actualidad, se estima que 1.000 millones de personas, es decir, poco mas de 1 de cada 7,
tienen sobrepeso y al menos 300 millones de ellas estan clasificadas como clinicamente obesas,
informa la Organizacion Mundial de a Salud (OMS)? . Décadas de seguimiento del peso en el mundo
muestran claramente que Ia cantidad de personas con sobrepeso y obesas esta sumentando rapi-
damente y que I3 crisis es tan grave en muchas partes del mundo entre los nifios y adolescentes
de 2 3 19 afios como entre los adultos. “La obesidad infantil ya es epidémica en algunas dreas y se
encuentra en aumento en otras”, informd la OMS. “Se estima que 22 millones de nifios menores de
5 afios tienen sobrepeso en todo el mundo”. La Obesity Society sefiala en su pagina web® que los
nifios obesos tienen mayor riesgo que otros nifios de enfermar de diabetes de tipo 2, hipertension,
apnea del suefio y problemas ortopédicos. También son mas propensos 3 ser obesos en Ia edad
adulta, lo que aumenta el riesgo de varias enfermedades, como la embolia, enfermedades cardio-
vasculares y algunos canceres. Ademas de los efectos adversos para Ia salud fisica, el sobrepeso y
Ia obesidad infantil pueden causar cicatrices emocionales y psicoldgicas. Estos nifios y adolescentes
con frecuencia soportan afios de aislamiento social, burlas, acoso y ridiculo entre sus compafieros,
ademas de una pobre autoimagen, depresion y otros problemas emocionales y psicologicos que
pueden afectarles toda I3 vida.

ALGUNAS CURIOSIDADES SOBRE LA OBESIDAD INFANTIL Y LA ALIMENTACION EMOCIONAL

e |05 adolescentes con sobrepeso tienen un 70% de posibilidades de convertirse en adultos
con sobrepeso u 0besos.

e £l nimero de nifios con sobrepeso se ha mas que triplicado en as Gltimas tres décadas.

e |05 estudios muestran que casi el 34 por ciento de los nifios y adolescentes en Estados
Unidos tienen sobrepeso o estan en riesgo de tener sobrepeso.

e |nvestigaciones han demostrado que, a menudo, los padres son para sus hijos el modelo
mas importante a seguir. Si los nifios ven a los cuidadores disfrutar de comidas saludables
y ser fisicamente activos, seran mas propensos a hacer lo mismo.

Algunos investigadores, junto a muchos especialistas en pérdida de peso y profesionales de I3 sa-
lud, creen que los programas actuales de control de peso descuidan a causa nimero uno de comer
en exceso Y Ia obesidad: a alimentacion emocional, tipica de la mayoria de los nifios y adultos con
sobrepeso y obesos, consiste en el habito de comer sin control para hacer frente a nuestros senti-
mientos.

5 http:/www.who.int
6 https://www.obesity.org
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“Los expertos ahora estan de acuerdo en que alrededor del 75% de la alimentacion en exceso es
causada por la alimentacién emocional, lo que significa que muchos de nosotros estamos consumi-
endo alimentos para lidiar con nuestros sentimientos”, constata el libro de HeartMath (el HeartMath
Institute ha investigado y desarrollado herramientas cientificas fiables para ayudar a que Ias per-
s0Nas unan sus corazones y mentes, y profundicen su conexidn con los corazones de los demas),
Stopping Emotional Eating. En la sociedad de gran estrés de hoy en dia, muchos de nosotros, adul-
tos y nifios, consumimos alimentos con alto contenido en grasa o az(car para calmar nuestras
emociones o aliviar temporalmente nuestro estrés y ansiedad. Los investigadores del HMI creen que
el estrés y las emociones negativas son los principales factores que contribuyen a Ia alimentacion
emocional y la comunidad médica esta de acuerdo con esta evaluacion.

Los investigadores afirman que, con la ayuda y guia de los padres o cuidadores adultos, los nifios
pueden ser tan capaces como los adultos a la hora de aprender a supervisar y controlar el estrés y
las emociones y mejorar su salud, su rendimiento académico, vida social y bienestar general. Estos
consejos pueden ser (tiles para ayudar a los nifios con la autorregulacion para mantener un peso
saludable:
1. Ayude 3 los nifios a aprender 3 reconocer y expresar qué es lo que estan sintiendo. Es muy
importante entender qué desencadenantes provocan una alimentacion excesiva;
2. Ayude a sus hijos a aprender y aplicar técnicas de autorregulacion de Ias emociones para
tener un equilibrio de las emociones;
3. Fomente y demuestre actitudes de aprecio y perddn: ayude 3 los nifios 3 encontrar el equi-
librio entre no preocuparse y el perfeccionismo en [3s cosas que hacen;
4. Limite el tiempo sedentario a un total combinado de dos horas: para ver I3 television, jugar 3
videojuegos y navegar por la web para asuntos no relacionados con la escuels;
5. Dé ejemplo 3 los nifios con buenos habitos y decisiones nutricionales y mucha actividad
fisica al aire libre.
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Este bloque esta dirigido principalmente a docentes (y/o cualquier profesional de la educacion) que
estén interesados en aplicar una estrategia de educacion nutricional y disefiar actividades pedagd-
gicamente significativas para alentar desde una edad temprana la adopcion de habitos alimenticios
saludables.

Cuando se trata de desarrollar una estrategia de educacion nutricional, es facil pasar por alto las
necesidades e intereses de los estudiantes, los maestros y I3 escuela en general. Sin embargo, en
el corazon del programa de nutricion se encuentra la multimodalidad, que atiende los diferentes
estilos de aprendizaje de los estudiantes mediante el uso de una variedad de técnicas de ensefianza
que de manera efectiva y divertida ayudan a los estudiantes a adquirir conocimientos nutricionales
y desarrollar habitos alimenticios saludables para la vida. Estas técnicas tienen como fundamento
el constructivismo pedagdgico que se manifiesta en experiencias de aprendizaje activo, lidico y
colaborativo para los estudiantes.
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CLAVE PEDAGOGICA
Y METODOLOGICA,
CONSIDERACIONES

> ,
1 ’1_1 INTRODUCCION

La metodologia apropiada es importante cuando un investigador / educador asume un nuevo proyecto.
En este caso, Ia idea es utilizar metodologias abiertas que permitan actividades practicas y que sean o
suficientemente flexibles como para adaptarse a contextos de aprendizaje muy diferentes. Por lo tanto,
la metodologia elegida fue una combinacion de aprendizaje basado en proyectos y aprendizaje cooperativo. Hay
muchas coincidencias importantes entre ellos; por ejemplo, el hecho de que ambas metodologias son
abiertas y estimulan la curiosidad del estudiante, Ia experimentacién y el desarrollo de estrategias para
enfrentar [as dificultades que pueden aparecer en el proceso de aprendizaje. Por otro lado, la edad de los
nifios también fue una consideracion pedagdgica y metodoldgica crucial, tanto en términos de desarrollo
cognitivo, vocabulario y logica. Este enfoque del proceso de ensefianza y aprendizaje se basa en un modelo
constructivista destinado a capacitar a personas criticas que son capaces de enfrentar los desafios de la
sociedad:

El segundo objetivo es formar
mentes que puedan ser criticas;
que puedan verificar, y no acep-
tar todo lo que se les presenta. El




gran peligro de hoy reside en los slogans, las opiniones colectivas, las pautas de pensamiento ya hec-
has. Debemos ser capaces de resistir individualmente, de criticar, de distinguir entre lo que ha sido y lo
que no ha sido probado. Por lo tanto, necesitamos alumnos que sean activos, que aprendan temprano
ainvestigar por simismos, en parte a través de su propia actividad espontanea, y en parte a través del
material que les presentamos (Piaget, 1964, citado en Siegel y Brainerd, 1978, p. 32).

El Aprendizaje Cooperativo no puede desarrollarse sin una finalidad Gltima. Es imposible trabajar aleato-
riamente puesto que todos los esfuerzos van encaminados a la obtencion del fin que se construye
entre todos. En el Método por Proyectos su finalidad consiste enir desarrollando un proceso que también
conduce a una finalidad determinada individual o grupal. En cualquier caso el fin es el proyecto termi-
nado el cual debe contener todos los pasos necesarios para su consecucion. En realidad, en ambos
(3s0s se trata de realizar:

1. Unrecorrido por un tema-problema que favorece el andlisis, Ia interpretacion y Ia critica (como
contraste de puntos de vista). Este tema-problema puede partir de una situacion que algan
alumno plantea en clase, o puede ser sugerido por el docente. En ambos casos loimportante es
que el desencadenante contenga una cuestion valioss, sustantiva para ser explorada.

2. Predomina la actitud de cooperacion y el profesor es un aprendiz y no un experto (pues
ayuda aprender sobre temas que ha de estudiar con los alumnos). (..) Esto supone un
cambio de actitud por parte del adulto.

3. Un recorrido que busca establecer conexiones entre los fendmenos y que cuestiona la
idea de una version Unica de Ia realidad. (_..)

(ada recorrido es singular y se trabaja con diferentes tipos de informacion.

El docente ensefia a escuchar: de lo que otros dicen también podemos aprender. (...) Se
consigue que los alumnos no sélo se responsabilicen de lo que dicen sino que tengan en
cuenta a los otros como facilitadores del propio aprendizaje.

6. Lo que queremos ensefiarles hay diferentes formas de aprenderlo (y no sabemos si
aprenderan eso u otras cosas) (...) En una clase los alumnos aprenden de maneras dife-
rentes (...) unos establecen relaciones con unos aspectos de los que se trabajan en el aulay
otros se conectan a contenidos diferentes.

7. Unacercamiento actualizado a los problemas de las disciplinas y los saberes.

8. Una forma de aprendizaje en Ia que se tiene en cuenta que todos los alumnos pueden
aprender si encuentran el lugar para ello. Todos los alumnos pueden encontrar su papel.

9. No seolvida que el aprendizaje vinculado al hacer, a la actividad manual y a la intuicion,
también es una forma de aprendizaje. (...) La presentacién de un proyecto implica recuperar

toda una serie de habilidades que nuestra cultura tiende a
minusvalorar, pero que es indudable que dotan a los alumnos
Estas dos metodologias no sélo se de nuevas estrategias y posibilidades para dar respuesta 3

Comgem;ntar;’ sino que ademas, las necesidades que van a ir encontrando en sus vidas (Her-
combpinaaas, oirecen mejoras -

. ) nandez, 2000, pp. 47-50).

sustanciales en el proceso de en-
senianza-aprendizaje (el todo es mas
que la suma de las partes). La bisqueda de este efecto sinérgico ha motivado I3 uti-

lizacion de ambas técnicas a la vez. Finalmente lo que se
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pretende es obtener las ventajas que ofrece el trabajo en grupo cooperativo: aprendizaje entre igu-
ales, negociacién permanente, socializacién de todos los alumnos, compartir objetivos y recursos
y necesidad de una organizacion... sumadas a Ias de una metodologia de proyectos que favorece la
curiosidad, el descubrimiento, I3 planificacion del trabajo e incluso en algunos casos la multidiscip-
linariedad en base 3 los intereses de los miembros del grupo.

r-‘] 2_] EL APRENDIZAJE COOPERATIVO.

1.2.1 Definicion.

La cooperacion consiste en trabajar juntos para alcanzar objetivos comunes. “No es sélo una al-
ternativa metodologica y potencialmente eficaz para ensefiar, sino una estructura didactica con
capacidad para articular los procedimientos, Ias actitudes y los valores propios de una sociedad
democratica que quiere reconocer y respetar la diversidad humana” (Torrego y Negro, 2012, p. 15).

El Aprendizaje Cooperativo es el emp-
leo didactico de grupos reducidos
en los que los alumnos trabajan jun-
tos para maximizar su propio apren-
dizaje y el de los demas. Los nuevos
conocimientos se forman 3 partir
de los propios esquemas de I3 per-
sona, producto de su realidad, y su
comparacion con los esquemas de los otros individuos que le rodean. EI Aprendizaje Cooperativo
implica I3 realizacion de un esfuerzo que influye sobre muchos resultados diferentes al mismo tiem-
po. De ahi su gran capacidad para generar respuestas divergentes, creativas y socializadoras, que
enriquecen el acto educativo.

En principio es mas que un agrupamiento de personas puesto que hay que integrar individuos
aislados que comparten espacios fisicos y objetivos genéricos. Ademas, sus componentes deben
adoptar roles funcionales, establecer una comunicacion fructifera y aunar esfuerzos para obtener
resultados 6ptimos.

En realidad el aprendizaje se caracteriza por encontrar la manera de que el rendimiento, tanto indi-
vidual como grupal, sea totalmente eficaz al proponer y reforzar I3 cooperacion que, como se vera
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mas adelante es un sistema de conseguir resultados educativos que, de otra manera, no es posible
obtener.

En EEUU 3 partir del siglo XIX se empieza a difundir el aprendizaje cooperativo, pero no fue hasta
el siglo XX con el fildsofo John Dewey (1859-1952), cuando se elaborG un proyecto metodoldgico
de instruccion, en el que se promovid el uso de los grupos de aprendizaje colaborativo. Asi cambid
la concepcion del sujeto individual para transformarse en 6rgano de Ia sociedad. Este nuevo plan-
teamiento requiere que el individuo sea preparado con Ia finalidad de aportar. Dewey’ revoluciona la
educacion eintroduce Ia experiencia como parte de ella, lo social ocupa un lugar relevante, sentando
las bases para la creacion de una escuela activa, de la misma forma que recalca la importancia de Ia
cooperacion frente al individualismo, la creatividad frente a Ia pasividad y el trabajo manual frente
a Ias asignaturas. Otro aspecto importante lo asigna a los libros de texto, que les confiere sélo Ia
funcion de consulta.

Howard Gardner (1943-2011) también construye una teoria, la de las inteligencias multiples, pues-
to que segln él, la inteligencia no es una entidad unitaria, sino que se compone de una suma de
diversas inteligencias, ocho en total, con caracteristicas y evolucion propia.

Los expertos en Aprendizaje de Proyecto Cooperativo coinciden en las condiciones basicas para
aprender cooperando y andamiar los conocimientos, con objeto de que el aprendizaje se vaya const-
ruyendo sobre unas bases sélidas y significativas.

Diversos autores han definido [a naturaleza de los objetivos del Aprendizaje Cooperativo. A conti-
nuacion se presentan algunos ejemplos, asi como Ias condiciones que se suponen basicas en este
tipo de aprendizaje:

1. Tratandose de equipos de aprendizaje cooperativos el primer objetivo es obvio: progresar
todos en el aprendizaje; saber, al final de cada unidad didactica y al final de un curso acadé-
mico determinado, mas de lo que sabian al iniciarlo, cada uno seglin sus capacidades; no se
trata de que todos aprendan lo mismo, sino de que cada uno progrese todo lo que pueda en
su aprendizaje.

2. Ytratandose de equipos de aprendizaje coaperativos, el segundo objetivo es igualmente cla-
ro: ayudarse unos a otros, cooperar, para progresar en el aprendizaje (Pujolas, 2012, p. 92).

En la actualidad, Ias cinco condiciones basicas que caracterizan y sustentan el aprendizaje coopera-
tivo se pueden considerar como:
“- Interdependencia positiva entre los participantes.

7 https:/www.iep.utm.edu/dewey



- Responsabilidad personal y rendimiento individual.
- Interaccion promotora.
- Habilidades sociales.
- Evaluacion periddica.”
(Echeita, 2012, p. 26).

Se destacs, ademas de I3 interdependencia positiva y de I3 interaccion positiva o promotora, Ia
responsabilidad que cada miembro del grupo debe asumir para que se den resultados dptimos. Si
no hay una practica que se remonte a otras experiencias educativas similares, la tarea puede ser
bastante compleja y requerira una mayor duracion temporal en el caso de cada actividad. Por ello,
es necesario que se produzca una adaptacion hacia el comportamiento socio-grupal en el que se
ira aprendiendo mediante 3 aplicacion de algunas practicas interpersonales. En cualquier caso, la
evaluacion sera un factor importante que ayudara a los alumnos y a los profesores 3 ir asumiendo
parcialmente al principio y en conjunto después, los resultados que se vayan produciendo en el
trabajo realizado de forma cooperativa.

Como se deduce de lo anteriormente expresado, no es posible la improvisacion, aunque algunos
factores aleatorios pueden tener su importancia. Es necesario, pues, partir de una estructura, es
decir de un conjunto de actividades que buscan una finalidad y estan socialmente organizadas.

Las actividades y la finalidad estan relacionadas con la implementacion y el sostén de la interdepen-

dencia positiva. Hay que pensar en Ia heterogeneidad de alumnos en Ias aulas y en su inclusion total
en el aprendizaje. (ada alumno aprende de un modo distinto.

1.2.3 Estrategias.

En cuanto a las estrategias que ayudaran a la implementacion del proyecto cooperativo, se funda-
mentaran en aquellas que mantengan una forma de interdependencia entre los alumnos. Por ello,
en general iran destinadas a:

- Celebrar el éxito de cada uno como el del colectivo, y de éste como algo personal.
" (Echeita, 2012, p. 28).

El trabajo en equipo puede considerarse como un contenido a ensefiar. Segln Pujolas compilado en
Torrego y Negro (2012), deben destacarse también como estrategias:

- L3 cohesion del grupo.

- El progreso de todos en el aprendizaje.

- Autorregularse como equipo.

- Autoevaluacion continua.

- Definicién de conflictos.

- Empleo de las tecnologias de Ia informacién y la comunicacion (TIC) como registro del apren-
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dizaje cooperativo.

La dinamica grupal presenta Ias siguientes caracteristicas:
- El trabajo se desarrollara en pequerios grupos en los que los alumnos aprenden unos de
otros, mediante la interaccion entre iguales. Los miembros del equipo deben ser conscientes
de que su rendimiento depende del esfuerzo de todos.
- El objetivo grupal de maximizar el aprendizaje de todos motiva a los miembros a esforzar-
se y a obtener resultados que superen I3 capacidad individual de cada uno de ellos. Si uno
fracasa, todos fracasan.
- Cada miembro del grupo asume responsabilidad y hace responsable al resto del grupo para
conseguir objetivos comunes.
- Se trabaja conjuntamente con la finalidad de producir resultados de conjunto. Se da un
apoyo reciproco, se ofrecen ayudas, explicaciones, etc.
- Se utilizan ciertas formas de relacion interpersonal, como el reparto de tareas y respon-
sabilidades, para coordinar el trabajo y conseguir los objetivos.

(Johnson, Johnson y Holubec, 1999, citado por Borrds y Gmez, 2010, pp. 9-11).

Como se deduce de estas premisas, el aprendizaje cooperativo es mas que una alternativa me-
todologica ya que resulta potencialmente eficaz en Ia ensefianza y, ademas, crea un espacio con
capacidad para articular Ias actitudes y los valores propios de una sociedad democratica en la que
se reconoce y respeta Ia diversidad humana.

1.2.4 Evaluacion.

La evaluacion grupal es fundamental, en ella se debe partir de un estudio de las caracteristicas del
alumnado antes de establecer cualquier criterio de valoracion. Por tanto, deberan considerarse a
nivel general:
- Qué conocimientos previos se encuentran en el punto de partida del tema elegido, tanto a
nivel tedrico como practico (motivacion intereses, etc).
- (6mo se encuentran los alumnos respecto a su grado de cooperacion en el estadio evolu-
tivo en que se encuentren.
- (aracteristicas de las diversas personalidades, introversion, extraversion, capacidad de
liderar grupos, etc.
- Cuales son Ias capacidades especificas que pueden adaptarse a sus necesidades educa-
tivas.

También es muy importante en la evaluacion grupal hacer un seguimiento de cualquier incidencia
significativa con el apoyo de las TIC que daran una vision completa de los avances, dudas, retrocesos,
intervenciones, liderazgos... que se produzcan a medida que el trabajo progrese.
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f-‘] '3_] APRENDIZAJE POR PROYECTOS.

1.3.1 Definicion.

Segiin Katz, citado en Clark (2006), un proyecto consta de una investigacion profunda, realizada por
el alumnado, de un tema digno de su tiempo, atencién y energia. Esta definicion un tanto simplifica-
da debera ampliarse para su mejor comprension.

Tal'y como indica Clark (2006) un proyecto incluye tres fases:
3. Elalumnado junto a su maestro, eligen y discuten un tema a explorar.
b. El paso siguiente consiste en que los alumnos realizan investigaciones directas y después
organizan y disponen sus hallazgos.
c. El proyecto culmina con una serie de preguntas y respuestas asi como de la puesta en
comUn de sus investigaciones.

En parte, esta division de secuencias se debe a Dewey (1958), el cual afirmaba que la educacion
consta de I3 organizacion y de la reconstruccion de Ia experiencia. De esta manera, para él, 13 adqui-
sicion del conocimiento se hace como un redescubrimiento personal.

El Método de Proyectos considera una vision de la educacion en la cual los alumnos adquieren una mayor
responsabilidad en el proceso de su aprendizaje al aplicar, en proyectos reales, s habilidades y conoci-
mientos adquiridos en clase. Dicha metodologia se fundamenta en gran medida en el socio-const-
ructivismo segin el cual el aprendizaje se genera a partir de los conocimientos previos de cada uno,
por lo que el aprendizaje es significativo en tanto en cuanto se apoya en un sustrato ya existente.
Autores como VygotsRy (1990) refuerzan la idea asociandola al aprendizaje en grupo, de manera
que los alumnos aprenden mas rapidamente de forma cooperativa que individualmente.

Esto constituye unavance esencial,
Este enfoque contempla la colabo- dado que los participantes tienen
racion no solo entre alumnos, sino mas posibilidades de desarrollar 3l
también entre éstos y sus profesores, o . ,

lo cual crea una dindmica en la que maximo su autonomia y capacidad
todos los participantes obtienen bene- de aprender, lo cual fomenta una se-
ficios del proceso de aprendizaje. rie de respuestas psicologicas que fa-

J vorecen I3 curiosidad y Ia creatividad.

El término proyecto no se aplicd de un modo mas general hasta que Kilpatrick publicd su ensayo The
Project Method en 1918. Para él los proyectos quedaban definidos por cuatro fases: la motivacion,
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el planteamiento, I3 ejecucion y el juicio critico.

Dewey, maestro de Kilpatrick, criticd el proyecto de su alumno y el método cayd en desuso. Tras
muchas vicisitudes, sin embargo, a principios del siglo XX el método volvié a cobrar relevancia y fue
considerado en paises como (anads, Argentina, Reino Unido, Alemania, India y Australia. Curiosa-
mente el centro de discusion se ubicd en Rusia donde desde los afios veinte se considerd como una
alternativa a la ensefianza capitalista. En los afios treinta la metodologia por proyectos era conside-
rada como el inico medio realmente marxista y democratico de ensefiar. Se mantuvo durante una
década hasta después de la segunda guerra mundial.

Durante los afios sesenta el Método de Proyectos se expandid por toda Europa actualizando el sis-
tema que anteriormente habian ideado Kilpatrick y Dewey.

1.3.2 Objetivos.

Segin Clark (2006) a la hora de emprender un proyecto, ademas de Ias tres fases del mismo, se
necesita considerar tres aspectos: (1) el contenido, (2) los procesos y (3) los productos:

Los proyectos de trabajo suponen una manera de entender el sentido de Ia escolaridad basado
en |a ensefianza para la comprension, lo que implica que los alumnos participen en un proceso de
investigacion, que tiene sentido para ellos y ellas (no porque sea facil o les gusta) y en el que uti-
lizan diferentes estrategias de estudio; pueden participar en el proceso de planificacion del propio
aprendizaje, y les ayuda a ser flexibles, reconocer al “otro” y comprender su propio entorno personal
y cultural. Esta actitud favorece I3 interpretacion de Ia realidad, orientada hacia el establecimiento
de relaciones entre I3 vida de los alumnos y profesores y el conocimiento que Ias disciplinas y otros
saberes no disciplinares, van elaborando. Todo ello para favorecer el desarrollo de estrategias de
indagacion, interpretacion y presentacion del proceso seguido al estudiar un tema o un problema,
que por su complejidad favorece el mejor conocimiento de los alumnos y los docentes de si mismos
y del mundo en el que viven &.

1.3.3 Estrategias.

Se deduce pues que este método puede ser concretado como:

1. Un conjunto de atractivas experiencias de aprendizaje que involucran a los alumnos en
proyectos complejos y del mundo real a través de los cuales desarrollan y aplican habilida-
des y conocimientos.

2. Una estrategia que reconoce que el aprendizaje significativo lleva a los estudiantes a un

8 Extraido el 15-10-13 de http://www.eumed.net/rev/ced/26/arsv2.htm.
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proceso inherente de aprendizaje, a una capacidad de hacer trabajo relevante y a una nece-
sidad de ser tomados seriamente.

3. Un proceso en el cual los resultados del programa de estudios pueden ser identificados
facilmente, pero en el cual los resultados del proceso de aprendizaje de los estudiantes no
son predeterminados o completamente predecibles.

4. Este aprendizaje requiere el manejo, por parte de los estudiantes, de muchas fuentes de
informacion y disciplinas que son necesarias para resolver problemas o contestar preguntas
que sean realmente relevantes.

5. Elmétodo de proyectos es una estrategia de aprendizaje que se enfoca a los conceptos cent-
rales y principios de una disciplina, involucra a los estudiantes en soluciones de problemas
y otras tareas significativas, les permite trabajar de manera auténoma para construir su
propio aprendizaje y culmina en resultados reales generados por ellos mismos.

6. Eltrabajar con proyectos puede cambiar Ias relaciones entre los maestros y los estudiantes.

7. Puede también reducir la competencia entre los alumnos y permitir a los estudiantes co-
laborar, mas que trabajar unos contra otros. Ademas, los proyectos pueden cambiar el en-
foque del aprendizaje, lo pueden llevar de Ia simple memorizacion de hecho 3 la exploracion
deideas °.

En el proceso de aprendizaje de los alumnos se dan Ias siguientes etapas:

(1) Desarrollar sus propias preguntas acerca del tema de investigacion, (2) hacer predicciones
acerca de posibles respuestas, (3) idear maneras de poner a prueba sus hipétesis, (4) lograr un
acuerdo con el maestro acerca de varias maneras de representar sus hallazgos, y (5) tomar tiempo
para resolver sus propios problemas por ensayo y error (Clark, 2006, p. 1).

Las fases que desarrolla Clark se consideran el ideal dentro de Ias etapas de aprendizaje de los
alumnos, pero no siempre coinciden con I3 realidad que se da en el aula:

El planteamiento que inspira los proyectos de trabajo esta vinculado a I3 perspectiva del conoci-
miento globalizado y relacional (...) Esta modalidad de articulacion de los conocimientos escolares
es una forma de organizar la actividad de ensefianza y aprendizaje que implica considerar que dic-
hos conocimientos no se ordenan para su comprension de una forma rigida, ni en funcién de unas
referencias disciplinares preestablecidas o de una homogeneizacion del alumnado. La funcion del
proyecto es favorecer Ia creacion de estrategias de organizacion de los conocimientos escolares
en relacion con: 1) el tratamiento de la informacion y 2) Ia relacion entre los diferentes contenidos
en torno a problemas o hipétesis que faciliten al alumnado Ia construccion de sus conocimientos Ia
transformacion de la informacidn procedente de los diferentes saberes disciplinares en conocimien-
to propio (Hernandez y Ventura, 2007, p. 47).

De la misma manera que en el Aprendizaje Cooperativo, en este caso también es fundamental
descubrir cual va a ser Ia estructura que guiara el contenido del trabajo constituyendo unas suce-
siones logicas y secuenciales y en todo caso actuara como un nexo que lo relacione con otras ma-

9 Extraido el 15-10-13 de http://elmetodode.blogspot.com.es/2012/12/que-es-el-meto-
do-de-proyectos.html.
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terias.

Se trata de darle sentido al aprendizaje significativo tomando como principio basico su articulacion
configurada a partir de a prevision abierta. Por tanto, se evidencia I3 necesidad de dar un alto senti-
do a I3 funcionalidad de lo que hay que aprender y también el valor de la memorizacion para afianzar
lo aprendido mientras se vislumbran otras relaciones en el aprendizaje.

La informaci6n necesaria para construir los proyectos no estd predeterminada de antemano, ni de-
pende del ensefiante o de un libro de texto, sino que esta en funcién de lo que ya sabe cada alumno
sobre un tema y de I3 informacion con Ia que se pueda relacionar dentro y fuera de la escuela. Por
el contrario, hay que abordar Ia informacion presentada en clase de forma que el alumnado llegue 3
ordenarla, valorarla e inferir de ella nuevos sentidos, significados o referencias.

De manera que, en este sistema, es I3 clase quien elige el tema, siempre atendiendo a las propuestas
del profesor, puesto que éste debe exponer [3s razones que determinan la eleccién del trabajo que
se va a realizar y aportar Ias situaciones que deben presidirlo. Asi pues, se especificara el hilo con-
ductor de la actividad, asi como I3 eleccion de los materiales con los que se van a trabajar elementos
como estructura, ritmo...etc. Dichos materiales se buscaran y se elegiran entre todos, procurando
que con ellos se consigan unos objetivos determinados. También sera importante considerar si la
relacion entre el tema y los materiales seran idoneos para conseguir que aporten algo a cada alumno
y al sistema de proyectos. Y, finalmente, el resultado deberd ser una experiencia original, planteada
en funcion de una serie de conceptos que queremos desarrollar en este caso.

A este respecto el profesor deberd ser paciente e insistir en la reestructuracion, replanteamiento o
la modificacion de los elementos del proyecto, puesto que no todos los alumnos tienen la misma ca-
pacidad expresiva, ritmica 0 auditiva para seguir a los mas dotados musicalmente. En consecuencia
es imprescindible que intervengan todos los alumnos y que el ambiente esté impregnado de una
emocion que haga a los participantes desear comunicarse y realizar un esfuerzo coman.

Los procedimientos ayudan a los alumnos a incorporar nuevas estrategias de aprendizaje y al estar
comprendidas en el proceso de construccion del proyecto pueden ser utilizadas en el caso concreto
que se desarrolla o en otras ocasiones:

En cuantoalaevaluacion sejustifica por el analisis del proceso seguido a lo largo de toda la secuencia
y de I3s interrelaciones creadas en el aprendizaje. Por tanto, se han de anticipar decisiones, estab-
lecer relaciones e inferir nuevas cuestiones.

Tal como sefiala El Buck Institute for Education “en el método de proyectos son importantes dos



tipos de evaluacion: La evaluacion de resultados de los estudiantes y I3 evaluacion de I3 efectividad
del proyecto en general” *°.

En el primer caso habra que prestar atencion a los resultados asi como a I3 autoevaluacion que rea-
licenlos alumnos. En el segundo caso y puesto que los estudiantes son, generalmente, los mejores
criticos del proyecto se atendera a su opinidn. Por ello, inmediatamente después de realizado el
proyecto es importante que se reflexione acerca de los éxitos o los fracasos del mismo. La autoe-
valuacion debera actuar como un elemento mas del proceso de aprendizaje y sera muy Gtil anotar
qué cosas funcionaron bien y cusles no, a fin de reorganizar nuevas estrategias y acciones para

posteriores actividades.
OBJETIVOS . Figura 3.
> Trabajar juntos para conseguir metas comunes. % Marco
» Progresar lo maximo que uno pueda. j metodoldgico.
» Ayudarse unos a otros. g
=}
e r N 5
<
o APRENDIZAJE = 2
Qo COOPERATIVO S s
o O o g
<< uw o Z
x> APRENDIZAJE BASADO = 2
(]
—w EN PROYECTOS s g
=2
\ \ J =
OBJETIVOS =
» Realizar una investigacion que los estudiantes consideren interesante B
y provechosa en términos de tiempo, atencion y energia invertida. §
» Tres aspectos: contenidos, proceso y producto/s.
1 '4 J BASICAS.
La idiosincrasia del trabajo cooperativo hace que se desarrollen una serie de competencias basicas
s6lo por el hecho de utilizar esta metodologia:
10 Extraido el 16-10-13 de http://es.slideshare.net/norman.trujillo/el-mtodo-de-proyectos-como-tcnica-
didctica.
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Comunicacion lingUistica: se requiere una expresion oral y escrita que vehicule el aprendiza-
je que se pretende realizar. Uso de una terminologia adecuada y un vocabulario basico que
se debe manejar con fluidez.

Tratamiento de I3 informacion: es fundamental hacer un buen uso de Ias fuentes de in-
formacion asi como un buen filtrado de as mismas. En esta competencia es fundamental
conocer y hacer un uso adecuado de Ias TIC.

Social y ciudadana: el hecho de trabajar en grupo supone una continua interaccion con los
miembros del mismo. Hay un continuo intercambio de opiniones, criterios y es imprescindib-
le llegar a acuerdos donde todas las partes se sientan satisfechas.

Cultural y artistica: muy 3 menudo este tipo de trabajos terminan en un producto que
requiere de una habilidad artistica que lo desarrolle de forma creativa y conveniente.
Aprender a aprender: I3 autonomia de los grupos es fundamental, siendo el profesor un
acompafiante o guia. Esto supone que los alumnos se ven inmersos en un proceso en el cual
ellos son en gran medida los responsables de su aprendizaje.

Autonomia e iniciativa personal: Aunque parezca un contrasentido, es fundamental la inicia-
tiva personal y el empuje de cada uno de los miembros del grupo para conseguir el avance
del mismo. Se trata de aprovechar las potencialidades de cada uno de sus miembros para
rentabilizar esfuerzos consiguiendo resultados 6ptimos.

El resto de competencias basicas se trabajan en mayor 0 menor medida en funcién del contenido
del aprendizaje a realizar.

BASIC
COMPETENCES




UN ENFOQUE SOBRE
LAS TECNICAS
PEDAGOGICAS EN EL
MARCO DE HEALTHEDU

‘-2,1 | INTRODUCCION

Los términos ‘método” y “técnicas de ensefianza” a menudo se confunden. Un método de en-
sefianza es el medio por el cual el profesor busca alcanzar los objetivos de su ensefianza. La meto-
dologia de ensefianza se refiere esencialmente a Ia filosofia que rige [as actividades de a ensefianza
y el aprendizaje, sin referirse a determinadas tacticas.

Por otro lado, el término “técnicas de ensefianza” se refiere a patrones de comportamiento mas
especificos o actividades especificas que son perfectamente compatibles con la metodologia de
ensefianza del profesor y que facilitan la consecucion de sus objetivos. Podriamos decir que son
herramientas estratégicas concretas que incluyen “sistemas de reglas y acciones, formas de tra-
bajo, pensamientos y actitudes, tanto en relacién con el profesor y como con el alumno” (Bikos &
Birbilis, 2004). Por lo tanto, la metodologia de ensefianza se relaciona con los base tedrica y los
principios docentes del profesor, que determinan el tipo de interaccién y la relacién entre el educa-
dor, el alumno y el objeto cognitivo, las técnicas educativas estan mas relacionadas con cémo Ia
teoria metodologica se lleva a cabo en a practica.

L3 eleccion del método de ensefianza, sin duda, juega un papel decisivo en el proceso de aprendizaje,



ya que determina Ia forma en que el nifio aprende, mientras que para cada actividad suele ser una
combinacién de métodos y técnicas. No hace falta decir que I3 eleccion de las técnicas de ensefianza
y sumétodo de implementacion variaran segin la edad y el desarrollo cognitivo de los estudiantes.

A continuacion, se presentan algunas técnicas modernas que, con Ia adaptacion adecuads, se pue-
den aplicar a la educacion nutricional:

Técnicas de ensefanza y practicas pedagogicas

Narracion de cuentos

Juegos de rol

Juegos educativos

Intercambios de ideas y debates

Trabajo en grupos

Conferencias especializadas

Presentaciones/Visitas/Conferencias de invitados-aprendizaje de expertos

Por otra parte, estas técnicas se explican mas detalladamente; también se establecen enlaces a fun-
damentos tedricos, beneficios de aprendizaje y consideraciones clave cuando se aplican en [a clase.

r-2 NARRACION DE CUENTOS

2,

“El narrador toma lo que narra de la experiencia -la
suya y la de los demas. Y él a su vez lo convierte en
la experiencia de aquellos que estdn escuchando su
historia “

Walter Benjamin (citado en Bauman, 1986, p.2)

Los cuentos de hadas ofrecen un contexto interesante y constructivo en el cual los estudiantes
jovenes usan sus habilidades lingUisticas y motoras de manera holistica en actividades que simulan
el aprendizaje en situaciones de 3 vida real y en las cuales los nifios pueden usar sus talentos
creativos. El enfoque de I3 utilizacién de los cuentos de hadas como una herramienta de ensefianza
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crea un mundo imaginario en el aula, en I3 que los nifios pretenden ser protagonistas de Ia historia
mientras se trabaja en pequefios grupos en actividades disefiadas por el profesor, segin el conte-
nido del curso.

El uso del “cuento” como una herramienta de ensefianza y aprendizaje ha despertado un gran interés en la
comunidad educativa (Mott ef a1, 1999), ya que los resultados de aprendizaje significativos pueden
aparecer facilmente cuando la técnica de narracion se aplica de manera cuidada y reflexiva (Clandi-
niny Connelly , 1998; McDrury y, 2002; McEwan y Egan, 1995).

La integracion de actividades de narracion significativa en un contexto educativo puede fomentar un
“didlogo reflexivo”, “fomentar la iniciativa de colaboracion”, “fomentar el espiritu de investigacion”,
y “contribuir a Ia construccion de nuevos conocimientos” (Alterio, n.d, n.p). Cuando la narracion (ya
sea en forma tradicional o digital) se utiliza de una manera significativa y como “un sélido modo de
investigacion” (Alterio, n, n.d.p), son miltiples los beneficios de aprendizaje para los estudiantes.
Ofrecer a los estudiantes la oportunidad de ser los creadores de sus historias les permite profun-
dizar en el proceso de creacion de significado.

2.2.1 El valor educativo de los cuentos de hadas

Alos nifios les encantan los cuentos de hadas. Cuando el narrador dedica el tiempo suficiente, para
entrar en el espiritu de [a historia, los hace escuchar atentamente, los mete en Ia historia y los
anima a hablar sobre ello, por o tanto se deduce de lo anterior que el cuento de hadas ofrece muc-
has perspectivas emocionales e intelectuales. El fin del cuento de hadas es fomentar y estimular la
imaginacion del nifio, cultivar su lenguaje y su pensamiento critico, para ayudar a los nifios a expresar
sus necesidades y sentimientos a través del movimiento y el juego (Papanikolaou y Tsilimeni, 1992).
Los cuentos de hadas entretienen al nifio, al mismo tiempo iluminan y cultivan el desarrollo de su
personalidad. Para mantener el interés del nifio en el cuento de hadas, estos no solo deben divertir,
ademas, deben estimular su curiosidad, deben enriquecer sus vidas, estimular suimaginacién, ayu-
darles a desarrollar el significado y Ia claridad de los sentimientos (Bettelheim). , 1995).

(ada nifio es un mundo, es decir, dibuja un significado diferente del mismo cuento dependiendo
de los intereses y necesidades del momento. Los cuentos enriquecen la vida del nifio y le dan
una dimensién magica: ofrecen un placer estético, alegria y emocidn, aventuras de héroes y luga-
res encantadores. Los cuentos son una gran alegria a los nifios. Transmiten fantasia y emocion.
Incluso los introducen al mundo de la conciencia moral.

A través de los cuentos de hadas, los nifios tienen Ia oportunidad de expresarse con su discurso
natural, les ayuda a expresar sus pensamientos y preocupaciones, sus sentimientos, mostrar sus
inclinaciones y talentos.
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Las historias de los cuentos de hadas

Los cuentos de hadas estimulan la creacion de son perfectas para adquirir y mantener el

relaciones estables entre los nifios y el entorno
mas cercano, con su rica referencia al mundo de
las aves, los animales, los bosques y los arboles.

interés de los nifios, brindandoles la opor-
tunidad de encarar el aprendizaje desde
una perspectiva diferente, como un proceso
divertido. Estimula el aprendizaje en los mas
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pequerios ya que se sienten perfectamen-
te comodos para responder con entusiasmo a as nuevas experiencias y técnicas de repeticion,
imitacion, etc. A los nifios pequefios les gusta experimentar con nuevas experiencias y nuevos
conocimientos, estan mas abiertos a nuevas experiencias y tienen menos idea preestablecidas
(Griva & Semoglou, 2012).

A través de los cuentos de hadas, tienen I3 oportunidad de expresarse, asumir roles, socializar,
respetar su grupo, sus reglas, combatir fobias e inhibiciones, desarrollar habilidades comunica-
tivas, comprender el lenguaje de imagenes y simbolos, disfrutar el cuento de hadas mientras dan
rienda suelta a su imaginacion. A través de juegos disefiados basados en I3 historia de un cuento
de hadas, los nifios juegan, se entretienen, socializan y aprenden, siempre que el profesor tenga
un objetivo educativo claro desde el comienzo del aprendizaje, ya que la ambigliedad puede crear
ansiedad (Fisher, 2005).

Numerosos estudios demuestran Ia necesidad de ensefiar con cuentos de hadas en preescolar y
primaria. Queda mas que probada I3 influencia del cuento de hadas, no solo en el desarrollo cog-
nitivo, también en el desarrollo emocional y social de los nifios, enriquece su repertorio moral y
estimula su pensamiento creativo y critico (estudios de Anagnostopoulos, 1997. Avdikos, 1999.
Malaphantis, 2011 MeraRles, 2012. Bettelheim, 1976, 1995). Como afirma el estudioso suizo Max
Lathi, reconocido internacionalmente, “el cuento de hadas es en parte entretenimiento, en parte
pedagogia, pero en su totalidad es el espejo de la existencia humana y el potencial del hombre”.

Teniendo en cuenta todo lo anterior, no es de extrafiar entonces que los cuentos de hadas, y a
menudo el cuento de hadas tradicional, se recomienden como una herramienta para el desarrollo
de contenido y actividades educativas que van mas alla de cuestiones nutricionales e incluyen as-
pectos culturales, ambientales y sensoriales también, no solo para transferir conocimiento, sino
también para promover habitos y comportamientos nutricionales saludables, tanto en entornos
educativos formales como informales. Ademas de promover habitos y comportamientos saludab-
les, los cuentos de hadas que integran mensajes de salud especificos pueden, entre otras cosas,
aumentar la disposicion de los nifios 3 probar alimentos saludables y favorecer que estos tengan
nuevas experiencias alimenticias. El cuento de hadas proporciona a los pequefios un entorno libre
de amenazas, en el que pueden tener nuevas experiencias, tomar ‘riesgos” calculados y tomar
decisiones que normalmente no tomarian debido a 3s ideas preconcebidas tanto conscientes como
inconscientes o el rechazo que 3 priori pudieran tener a un alimento en particular.

Los cuentos de hadas son también un método practico para llegar a los padres. Esto se hace 3



través de la educacion en el smbito de I3 salud impulsada por los nifios en casa. Los nifios con su
entusiasmo incluso pueden influir en sus padres y familia a Ia hora de adquirir ciertos habitos nut-
ricionales saludables que estos previamente aprendieron en la escuela, y como tal, toda Ia familia
se beneficia.

‘-23-, JUEGOS DE ROL

El juego de rol se refiere 3 actividades en las que los estudiantes simulan un escenario asumiendo
roles especificos. Como técnica de ensefianza, intenta personalizar el conocimiento, cuyos concep-
tos basicos son rol e identidad. Enelauls, los estudiantes pueden trabajar a través de una situacion
y practicar el comportamiento para el mundo real. Alternativamente, I3s actividades de este juego
de roles se pueden utilizar para clarificar cualquier tema complicado. Esto significa que los estu-
diantes desempefian un papel e intentan imaginar lo que harian como una persona en particular o
en una situacion particular.

Para que estos juegos sean efectivos, los estudiantes deben asumir los roles que se les asignan y
tener el punto de vista de un personaje especifico. Dependiendo de los roles, pueden encontrarse en
una situacién particular o desempefiar el papel de un determinado personaje, donde a los estudian-
tes se les asignan roles que les obligan a comportarse de una manera diferente a la suya habitual,
es decir, si actuasen siendo ellos mismos. Sin embargo, incluso en este Gltimo caso, la personalidad
de cada alumno interact(a con el personaje que debe asumir (y con el que debe identificarse). En-
tonces, en el mejor de los casos, entenderan el problema a través de su propia experiencia.

El juego de roles es un tipo de actividad de simulacion que permite a los estudiantes ser creativos
en el aula. Aunque el juego de roles podria verse como un tipo de aprendizaje basado en problemas,
es caracteristico, ya que los estudiantes representan el escenario dado en “tiempo real”. Los estu-
diantes deben relacionarse entre ellos para poder resolver Ia situacion. Juegan roles asociados con
una situacion dada y, a través de la experiencia, intentan comprender mas en profundidad tanto I3
situacion como sus reacciones a ella. El juego de roles y Ia simulacion permiten al alumno procesar
un problema a través de [as acciones de otra persona y resolver estos con la ayuda del grupo. Por lo
general, se utiliza para lograr objetivos emocionales y sociales, ya que los nifios, a través del juego
de roles, interpretan formas de comportamiento y responden a diversas acciones y decisiones con
el fin de profundizar su comprension a través de la experiencia. Los alumnos o bien adoptan un rol
activo dentro del juego o bien act(an como meros espectadores criticos, mientras que el papel del
profesor es animar y guiar.
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Ilustracion 5.

Tres etapas
centrales en el
juego de roles
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En particular, en el desarrollo de una actividad de juego de roles los nifios concebidos como “actores™
e Exploran sus sentimientos y los expresan en un contexto seguro
o (omprenden la perspectiva de los demas, se ponen en I3 piel de otros personajes
e Analizan situaciones sociales a través de Ia interaccion dinamica
e (bservan los problemas y encuentran soluciones a través del desarrollo de argumentos

También cuando juegan un papel de “espectador”, Se forma a los nifios para prestar atencidn, para
“experimentar” situaciones emocionales desde una distancia segura, también para identificarse
con los “actores”, comentar y procesar la situacion.

Es importante sefialar que es apropiado que los nifios cambien los roles a lo largo de I3 sesion para
tener Ia oportunidad de ver el problema desde todos los angulos y asi comprender mejor las dife-
rentes perspectivas.

El juego de roles es una de las técnicas que un profesor puede usar para asegurar la participacion
de todos los nifios durante el proceso de aprendizaje. En el juego de roles, los nifios entran en una
“situacion teatral”, que les brinda la oportunidad de “jugar” y “experimentar” situaciones cotidia-
nas reales en un entorno educativo protegido en el que se permiten Ias pruebas, los errores y Ia
practica. La técnica del juego de roles implica beneficios educativos que apuntan a mejorar y desar-
rollar los comportamientos y competencias que se tratan en el programa educativo; esto se logra a
través del feed-back que brinda a los “actores” después de jugarlo, el feed-back que también ofrece
alos comparieros aprendices, al maestro y ellos solos por s mismos (KokRos, 1998: 205). (205).

Hay tres pasos principales que son muy recomendables para garantizar que se obtenga el maximo
beneficio del uso del juego de roles como herramienta educativa:

1. Reunion informativa con los Estudiantes: Explicando el tema y estableciendo la situacion en
términos comprensibles para cada estudiante

2. Llevar a cabo el juego de roles: Comportarse como un actor en I3 situacién descrita

3. Recapitulacion Analizar cémo se jugaron los roles e identificando qué conceptos se apren-

dieron
( Conducting
L the rolepaying

Debriefing

Siguiendo estos pasos e incorporando las tres etapas en Ia sesion de juego de roles, los estudian-
tes estaran mucho mas preparados, tanto mental como psicolégicamente, para asumir o desem-
pefiar su papel asignado. También seran mas receptivos a Ia hora de analizar el comportamiento, las
reacciones y los sentimientos de ellos mismos o de sus personajes (Orlich, et al 2010).



Como el juego de roles es una técnica grupal orientada al proceso en I3 que los estudiantes actdan
0 simulan una situacion en la vida real, puede involucrar a casi cualquier ndmero de participantes,
aunque se recomienda de siete a diez. Cuando el juego de roles se presenta como una técnica de
ensefianza por primera vez, los estudiantes también necesitaran un poco de formacion o entrena-
miento para que esta sea mas efectiva: Una preparacion exhaustiva ayudard a los estudiantes a
disfrutar del proceso y la experiencia. El juego de roles es una técnica versatil que se puede utilizar
con estudiantes de todos los cursos y todos los niveles académicos, y se puede utilizar para inves-
tigar casi cualquier situacion o tema (Orlich, et al 2010).

En Educacion nutricional, el juego de roles tiene muchas ventajas como técnica educativa, ya que
genera ideas, facilita el pensamiento flexible, promueve la conciencia y brinda oportunidades para practicar
el comportamiento relacionado con los alimentos. El juego de roles es una técnica excelente para en-
sefiar nutricion alos mas pequefios. Les permite conceptualizar varios alimentos, pensar de manera
flexible sobre ellos, conocer su contenido nutritivo y practicar comportamientos relacionados con
los alimentos.

‘-2.4 JUEGOS EDUCATIVOS

J

Los Juegos educativos son juegos especificamente disefiados con fines educacionales, o que tienen
un valor educativo secundario o adicional: Juegos disefiados para ayudar a las personas a aprender
sobre ciertas materias, ampliar conceptos, reforzar el desarrollo, comprender un evento o cultura
histérica o simplemente ayudarlos a aprender una habilidad mientras juegan. Satisfacen nuestra
necesidad fundamental de aprender ofreciendo placer, participacion activa, estructura, motivacion,
gratificacion del ego, adrenaling, creatividad, interaccion social y emocién mientras se desarrolla el
aprendizaje (PrensRy). La principal caracteristica de un juego educativo es el hecho de que los ele-
mentos del juego y el contenido de aprendizaje coexisten y se refuerzan mutuamente (Pivec et al,
2003). Por lo general, un juego tiene un conjunto de rutinas, reglas y acciones que el jugador debe
realizar y aprender para tener éxito.

La investigacion muestra que los juegos educativos pueden motivar a los estudiantes, fomentar la
confianza en si mismos también su autoestima, y asi apoyarlos en el desarrollo de un conjunto de
habilidades Utiles en su vida adulta.

Entonces, ;Cuales son los beneficios educativos de utilizar juegos en el entorno de aprendizaje?
e Pueden motivar la reflexion de los alumnos sobre su aprendizaje (Oberhofer 1999 citado en
de Freitas et al, 2006)
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e |05 juegos ayudan a romper barreras y fomentan mejores interacciones entre los alumnos
del grupo.

e |05 juegos pueden simplificar ideas y teorias abstractas o complejas

e Su uso puede ayudar en el desarrollo de habilidades bésicas (Kambouri et al., 2003, citado
en Freitas et al, 2006), habilidades sociales (Sutcliffe 2002, citado en Freitas et al, 2006),
habilidades ICT (Mellar et al. 2001, citado en de Freitas et al, 2006), y habilidades en el campo
del pensamiento critico (Jiwa y Lavelle 2002, citados en de Freitas et al, 2006)

e |os juegos educativos ayudan 3 adultos y a nifios, se necesita paciencia mientras esperan
alcanzar el siguiente nivel.

e [3autoestima delos nifios se potencia a traves de los juegos debido a la reaccion, a menudo
mas rapids, del sistema de juego donde realmente pueden ver como han logrado algo.

Existe la afirmacion de que, “los juegos hacen un trabajo similar a hablar y debatir persuasivamente,
que busca influir en [as creencias y el comportamiento de las personas. Por lo tanto, al igual que
si escuchamos un argumento persuasivo, un juego persuade al jugador a llevar a cabo acciones
especificas dentro del juego en si “(Williamson, 2009). La misma opinion también Ia encontramos
en Pivec et al (2003) quien también pone en escena la importancia del ciclo dentro del juego. Pivec
dice: “El juego debe ser motivador, por lo que el alumno repite ciclos dentro de un contexto de jue-
go. Mientras repites, por ejemplo jugando 3 un juego, se espera que el alumno obtenga conductas
deseables basadas en reacciones emocionales o cognitivas que resultan de la interaccion y retroa-
limentacion del juego “. Por lo tanto, los juegos, debido a su naturaleza persuasiva y motivacional,
pueden tener un impacto positivo en el pensamiento de los nifios y pueden establecer una base
sobre Ia cual se puedan implantar ciertas actitudes y comportamientos.

El articulo Serious Games for Serious Topics (Juegos formativos para temas importantes) de Clark
Quinnen elearn Magazine estudia el hecho de que los juegos educativos crean una oportunidad prac-
tica que permite a los jugadores concentrarse activamente, crear y cambiar un escenario mientras
aprenden simultaneamente Ias consecuencias de [a eleccién dentro de I3 situacion. A medida que
los estudiantes se involucran y se comprometen mas en el juego, estan mas dispuestos a apren-
der sobre el escenario en el que se esta desarrollando I3 situacién. Comienzan a preocuparse por
aprender mas sobre el tema y como resolver el problema. Como sefiala el articulo, “es Ia diferencia
entre ver un documental sobre la naturaleza e ir de mochilero por el desierto” (Quinn, 2008). En
lugar de simplemente memorizar material nuevo como lo harfa con un documental, los juegos for-
mativos permiten a los estudiantes convertirse en participantes activos en el descubrimiento de
nuevas ideas, informacion y soluciones a problemas, al tiempo que les permite sentir 3 tension y el
suspense de [a crisis.

Los juegos son una forma de diversian. Nos proporcionan placer y satisfaccion

Los juegos son una forma de participar Nos permiten una participacion intensa y apasionada.
Los juegos tienen reglas. Nos dan estructura.

Los juegos tienen objetives. Esto nos da metivacion.

Los juegos son interactivos. Facilitan el hacer.
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6. Los juegos son adaptatives. Esto da fluidez.

7. Los juegos tienen resultados y observaciones. Esto nos nos facilita el aprendizaje.

8. Los juegos tienen fases ganadoras. Generan satisfaccion del ego.

9. Los juegos tienen conflicto / competencia / desafio / oposicion. Nos proporcionan adrenalina.
10. Los juegos ofrecen solucion de problemas. Esto despierta nuestra creatividad.

11.Los juegos tienen interaccidn. Esto facilita la creacion de grupos sociales.

12.Los juegos tienen representacidn e historia. Eso nos proporciona emocidn. (Prensky. 2001)

En términos de metivacion, se argumenta que los juegos son intrinsecamente motivadores; los ju-
gadores estan motivados para jugar independientemente de Ias consecuencias de Ia actividad de
aprendizaje (Malone & Lepper, 1987). Esto esta relacionado con una caracteristica fundamental
presente en un juego: el hecho de que no tiene utilidad percibida para el jugador. Los juegos se utilizan
porque proporcionan una multitud de emociones, como miedo, sorpresa, orgullo, alivio, etc. y tienen
otros aspectos motivacionales, como son el desafio y I3 fantasia. Dada esta motivacién intrinseca
para jugar, se han desarrollado varios juegos educativos, incluidos todos aquellos juegos conside-
rados como “entretenimiento educativo”. En términos de pedagogia, la naturaleza activa de los
juegos fomenta la pedagogia orientada al alumno. Como lo describe Rieber (1996), el juego es una
estrategia de aprendizaje natural para los nifios.

Resumiendo, se pueden desencadenar importantes mecanismos de motivacion y aprendizaje cu-
ando I3 motivacion natural de los nifios para jugar se encuentra con un escenario de juego que
ha sido completamente disefiado para facilitar los propdsitos educativos. En las propias palab-
ras de PresnRy (2001): “El juego tiene una funcion bioldgica profunda, evolutivamente importante,
que tiene que ver especificamente con el aprendizaje”. Especialmente en el campo de la educacion
pre-escolar, l0s juegos pueden convertirse en un gran medio de aprendizaje y ensefianza. Mas es-
pecificamente, el juego ofrece la oportunidad de repeticién y oportunidad de aprendizaje a través de
prueba y error. Al mismo tiempo, los nifios desarrollan el concepto de relaciones causales a través
del juego, el poder de distinguir diferencias, analizar y componer, imaginar y formalizar. Ademas,
en el juego, los nifios crean, analizan y amplian Ias habilidades de exploracion cientifica y la comp-
rension de los conceptos. En otras palabras, el juego puede ser una herramienta Gtil en manos del
profesor para lograr sus objetivos de ensefianza y apoyo al desarrollo de habilidades (tales como:
establecer metas, reglas, resolucion de problemas, interaccion, colaboracion y mas).
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llustracion 6.
El método de
debate - 3
pasos bdsicos
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‘-2 5 SESIONES DE INTERCAMBIO DE IDEAS
*9 J (BRAINSTORMING) Y DEBATES

El Brainstorming es una técnica de construccion de habilidades simple y efectiva que se usa cuando
se desea obtener un alto nivel de creatividad. Toda a clase puede participar en una actividad de in-
tercambio de ideas, pero cuanto mas corto sea el tiempo disponible para la discusion, menor deberd
ser el nimero de participantes.

El lider comienza I3 sesion de Brainstorming sefialando brevemente el problema a tratar. El proble-
ma puede ser tan simple como: “jqué temas le gustarfa considerar al grupo este semestre?” o tan
complejo como “;como se puede organizar el comedor escolar para maximizar la eficiencia?”.

Una vez establecido el tema y antes de que comience Ia interaccion, es crucial seleccionar un mé-
todo para registrar el debate. Se puede grabar, 0 uno o dos estudiantes que escriben rapidamente
pueden servir como grabadores. El lider debe enfatizar al grupo para que todas Ias ideas se expre-
sen libre y espontaneamente. Los anima a expresarse rapidamente, espontaneamente, uno tras
otro, en forma de «tormenta”. Todos los participantes del grupo deben darse cuenta de que lograr
la mayor cantidad posible de sugerencias es primordial. No importa si conocen el tema. Se les pide
que contribuyan al examen de la cuestion con cualquier idea que se les ocurra, incluso si parece
fantasiosa o poco realista (KokRos, 2005).

El Brainstorming es una forma facil para atraer el interés de los nifios en un tema en particular
y fomentar I3 participacion activa. Puede utilizarse por el profesor para recopilar las ideas de los
nifios o para determinar su conocimiento preexistente y las percepciones iniciales sobre un tema,
y por lo tanto la identificacién de posibles conceptos erroneos. Por ejemplo, en el caso de la educacion
nutricional, el educador puede mostrar a los estudiantes imagenes de alimentos saludables y no sa-
ludables. Los nifios deben decir las primeras palabras que se les ocurren, las ideas se documentan
y finalmente se comparan / discuten en Ia clase.

El método sigue 3 pasos basicos:
o (Generacion de ideas: La clase responde a una pregunta y todas las respuestas se documentan
e £l procedimiento de procesar y clasificar ideas
e ftapas de analisis de ideas para conclusiones o |3 seleccion de una solucion

( 1 Processing
2 & classilying

L 3 ideas

g Forming
O conclusions




Una premisa para que este método sea efectivo es que los participantes escuchen todos los pensa-
mientos con respeto y acepten otras ideas. Como sefiala Kourmousse (2013), para los nifios en edad
preescolar no deberia haber respuestas “correctas” e “incorrectas”, sino diferentes puntos de vista.
El profesor debe fortalecer el proceso de forma suave y constructiva para ayudar a los estudiantes
3 llegar a la solucion o a la mejor practica.

Hay algunas reglas muy importantes a seguir para las sesiones de brainstorming. Se deben exp-
licar todas las reglas a todos los estudiantes con anticipacion, y el lider debe hacerlas cumplir:
e Todas Ias ideas, excepto las bromas obvias, deben ser reconocidas y registradas.
e No debe hacerse ninguna critica de ninguna sugerencia.
e [0S miembros deberian basarse enlas ideas de los demas.
e fllider debe solicitar ideas u opiniones de los miembros que no participan y luego darles un
refuerzo positivo.
e |3 calidad es menos importante que I3 cantidad, pero esto no debe ser dbice para que los
participantes piensen de forma creativa e inteligente.

El Brainstorming es un proceso de iniciacion; después debe ir alguna otra actividad. Por ejemplo, el
grupo podria usar las ideas generadas en la sesion Brainstorming como base para otro tipo de deba-
te. Despueés de a sesion de Brainstorming, Ias ideas deben categorizarse y evaluarse, y el mayor
nOmero posible debe ser utilizado por los estudiantes en las actividades de seguimiento. El grupo
puede organizar los elementos en orden de prioridad; por ejemplo, los miembros pueden evaluar los
temas sugeridos seg(in su importancia para estudios futuros.

‘-26-, TRABAJO EN GRUPQS

El trabajo en grupo o el aprendizaje cooperativo es un método de ensefianza que hace que los estu-
diantes trabajen juntos en grupos de aproximadamente 3-5 miembros para realizar un ejercicio o
debatir sobre un tema. A continuacion, cada subgrupo anuncia su resultado y el maestro coordina
el debate entre los grupos. La técnica concluye con a sintesis y comentarios por parte del profesor,
interconectando [as metas u objetivos educativos trabajados individualmente por cada uno de los
grupos.

Los grupos de identificacion (cémo dividirlos, cuantos miembros van en cada grupo) los puede formar
el profesor de manera I0dica, al 3zar o dejando a los estudiantes elegir. (abe sefialar que la formacion
de grupos no debe ser la misma para un programa a largo plazo, por ejemplo, es bueno que cambien de
grupo una vez que los cuatro o cinco estudiantes han trabajado tres o cuatro veces juntos.
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Se reconoce el valor que el aprendizaje cooperativo tiene para los estudiantes desde hace mucho
tiempo, como se ha destacado también en Ia seccion anterior. En Ias Gltimas dos décadas, en el
mundo de I3 ensefianza, ha habido un rapido crecimiento en el uso de vivencias de aprendizaje en
grupos pequefios (Fink, 2004).

Para que el trabajo en grupo sea efectivo, el rol del profesor es fomentar un clima de confianza
mutua, animar a los nifios, guiarlos y coordinar el trabajo de cada grupo. Asimismo, es importante
que los grupos no sean homogeéneos, de modo que los nifios mas avanzados ayuden a los que van
mas flojo, desarrollando asi habilidades metacognitivas, ademas, los nifios mas atrasados pueden
adquirir nuevos conocimientos y habilidades con mayor facilidad. Finalmente, se recomienda que el
nOmero de miembros de cada grupo no exceda de 5; el manejo de grupos con mas de 6 miembros es
muy dificil, en cuyo caso algunos estudiantes pueden no participar o incluso molestar a los demas
y como resultado se puede ver afectado el trabajo grupal.

UNA MIRADA MAS CERCANA A LOS RETOS,

Aunque el trabajo grupal tiene el potencial de fomentar experiencias positivas de aprendizaje para
los estudiantes, existen evidencias que sugieren que este potencial no siempre tiene por qué te-
ner lugar (Fink, 2004, Pieterse y Thompson 2010). Algunos estudiantes (especialmente los estu-
diantes que no se sienten seguros de su capacidad para comunicarse) prefieren trabajar de forma
independiente y consideran que a experiencia en grupo es dificil y confrontadora. Ademas, los pro-
fesores @ menudo subestiman el esfuerzo que hay detras de Ia organizacion de un trabajo grupal
efectivo. £l personal docente comenta que el trabajo en grupo puede consumir mucho tiempo y
ser dificil de implementar. Sin embargo, dados los beneficios que tiene este para el aprendizaje, es
importante que todos los estudiantes tengan Ia oportunidad de trabajar en grupo. Cuando se trata
de desarrollar Ias habilidades de trabajo grupal de los estudiantes, no existe un mejor enfoque o
estrategia de evaluacion. Todo depende de el contexto particular de ensefianza y aprendizaje y los
objetivos. El reto consiste en elegir una serie de estrategias que le permitan a sus estudiantes
desarrollar habilidades efectivas para trabajar en grupo dentro del contexto de la disciplina.

‘-2.7 CONFERENCIA ESPECIALIZADA

J

La conferencia es la técnica educativa mas comdn. En ella se presenta Ia base tedrica y se formulan
las propuestas basicas para la unidad tematica. Su principal ventaja es la transmision rapida e in-
mediata de informacion. Por otro lado, esta técnica asigna un estado pasivo 3 los estudiantes, impi-
de la concentracion durante mas de 153 20 minutos y no logra los objetivos de cambiar actitudes y
desarrollar procesos mentales. También presupone que los todos estudiantes comparten el mismo



ritmo de aprendizaje y no ofrecen al profesor Ia oportunidad de obtener observaciones sobre el
aprendizaje alcanzado (Tsimpouklis y Phillips, 2010).

No obstante, una conferencia es particularmente efectiva cuando se enriquece con actividades
participativas. Por ejemplo, asignar el rol de oyente brinda a los estudiantes la oportunidad de pre-
sentar puntos de acuerdo o desacuerdo con Ia conferencia y hacer preguntas o aclaraciones sobre
el tema de la conferencia. Otro método consiste en pedir a los estudiantes, durante I3 interrupcion
ocasional, que den ejemplos de los conceptos presentados o que respondan brevemente a Ias pre-
guntas relevantes. Por (ltimo, 3 aclaracion tiene como objetivo aclarar informacion, ideas y habili-
dades mediante Ia realizacion de una breve actividad. Por consiguiente, el concepto de conferencia
no necesita ser abolido, pero siincorporar actividades que aumentan el interés y I3 participacion de
los estudiantes (Tsimpouklis & Phillips, 2010).

Actualmente, con I3 ayuda de la tecnologia, probablemente la forma mas comtn que toma la confe-
rencia especializada consiste en la representacion multimodal de Ia informacion. Cuando hablamos
de multimodalidad en la ensefianza, nos referimos a los diferentes modos que pueden utilizarse
para presentar el contenido (es decir, verbal y no verbal). Cuando los alumnos estan expuestos a
la informacion en diferentes formatos, se les anima a comprender “Ias relaciones entre los cambios
en las representaciones y los cambios en las acciones u observaciones”, asi como “el valor de estas
diferentes formas de representacion” (Conole et al, 2009). Presentar los mismos conceptos en mas
de un modo puede reforzar Ias ideas y ayudar 3 los estudiantes a aprender de I3 forma que mas les
convengs; es posible que los estudiantes ni siquiera noten I3 repeticion. Los modos pueden incluir
métodos de audio, escritos, visuales, gestuales u orales para transmitir informacion y ayudar al
aprendizaje. Por ejemplo, una leccion puede incluir una pagina web, una presentacion de PowerPoint
animada y tal vez un video para que se dé el mismo material de tres maneras diferentes, lo que
significa que los estudiantes han recibido la misma informacion tres veces.

Otra serie de estrategias que a menudo se emplean para mejorar el aprendizaje de los estudiantes
en el contexto de una conferencia incluyen:

e laestrategia Think-Pair-Share (Trabajo cooperativo en pares): Se trata de una técnica ampliamen-
te utilizada en I3 que dos estudiantes debaten sobre una pregunta determinada durante
dos o tres minutos, luego comparten sus resultados en una gran debate en clase.

o (uestionarios formativos: Las preguntas sin calificacion se utilizan para evaluar la comprension
de los estudiantes. Los profesores pueden pedirle 3 los estudiantes que hagan signos con
las manos, con el pulgar hacia arriba y el pulgar hacia abajo, para indicar si estan de acuerdo
0 en desacuerdo con una afirmacion. Los profesores también pueden encuestar a los estu-
diantes con preguntas de opcion mltiple pidiendo que voten a mano alzada.

o Sintesis del tema: Los estudiantes, en lugar de los instructores, deben resumir los puntos
clave de la parte anterior de la conferencia.

o Listado orientado: Los estudiantes deben crear una lista en respuesta a una pregunta concre-
ta (por ejemplo, los beneficios de comer el desayuno).
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o [Esquema: Los estudiantes completan en un tiempo limitado los espacios en blanco en un
esquema parcialmente completo.

‘-2,8 SALIDAS ESCOLARES

-

Una salida escolar es una visita a un lugar fuera del aula disefiada para lograr ciertos objetivos, los
cuales no se pueden lograr utilizando otros medios. Las salidas escolares les dan a los estudiantes
la oportunidad de salir del aula y experimentar algo nuevo.

En un estudio reciente (DeWitt, & Storksdieck, 2008) de una de las publicaciones e investigacio-
nes mas significativas acerca de las salidas escolares como método educativo, se descubrid que el
aprendizaje en una excursion puede, efectivamente, producir resultados diferentes que el apren-
dizaje en el aula. A continuacion, se presenta un resumen de algunos de los efectos positivos de as
salidas escolares.

LOS EFECTOS POSITIVOS EN LA COGNICION DEL ESTUDIANTE APARECEN A CONTINUACION:
e |os nifios que realizan salidas escolares como parte de su experiencia educativa muestran
un aprendizaje estadisticamente significativo sobre el tema de la salida escolar.
e |05 nifios manifiestan mas conocimientos sobre un tema si aprenden acerca de este en una
excursion en lugar de en el aula.
e No solo parecen los estudiantes aprender mas durante Ias salidas escolares, sino que espe-
ran aprender mas durante estas.

EFECTOS POSITIVOS EN LA ACTITUD DE LOS ESTUDIANTES HACIA EL APRENDIZAJE:

e |05 estudiantes disfrutan aprendiendo en las excursiones; incluso, a veces, estos disfru-
tan mas aprendiendo durante I3 salida escolar que socializandose. Cuando se les pidié que
escogieran las partes favoritas de una excursion a un parque, los estudiantes identificaron
actividades educativas tales como “hacer huellas de animales” y “estudiar la red alimentaria
del estanque”, con mas frecuencia de lo que identificaron aspectos sociales como “llegar a
jugar unjuego “0” conocer mejor 3 Sus companeros”.

e | os estudiantes disfrutan mas de as lecciones en Ias excursiones que de [as lecciones que
se ensefian sobre el mismo tema en el aula.

e |35 salidas escolares mejoran Ia disposicion de los estudiantes hacia las materias que estan
aprendiendo.

EFECTOS POSITIVOS A LARGO PLAZO EN EL APRENDIZAJE:



Aunque no hay muchos estudios que hayan examinado los efectos a largo plazo de s excursiones
sobre el aprendizaje, los investigadores, sin embargo, han encontrado algunos resultados positivos.

e £nun estudio de nifios de 7 y 9 afios, ambos niveles de edad pudieron retener cantidades
significativas de contenido hasta un mes después de su excursion (Falk, 1983)

e Enotro estudio con nifios de 13 y 16 afios, MacKenzie y White (1982) encontraron que los
estudiantes que participaron en una salida de geografia conservaron mejor la informacion
doce semanas despueés del viaje que los que no participaron en el vigje.

e |35 encuestas realizadas en profundidad en un estudio con nifios de 9 afios, tras su excur-
sion al Parque Nacional de Great Smoky Mountains, revelaron una retencion positiva a largo
plazo de la informacion impartida en la excursion y un aumento de la disposicion proambien-
tal por parte de los estudiantes (Farmer, Knapp y Benton, 2007)

DISENO DE MATERIALES DE APOYO PARA SALIDAS ESCOLARES CON EL APRENDIZAJE DE LOS
ESTUDIANTES EN MENTE

Aunque las repercusiones positivas de Ias salidas escolares sobre los estudiantes estan bien docu-
mentadas, deberfa afiadirse una nota de advertencia en los informes sobre estas. No todas [as
salidas escolares maximizan el potencial de aprendizaje por igual. De hecho, si no se planifica bien,
una excursion puede convertirse en poco mas que un viaje de distraccion fuera de la escuela para
los estudiantes y sus profesores. Con el objetivo de hacer que la excursion sea mas educativa, el
profesor debe desarrollar materiales de aprendizaje que preparen para el vigje a los estudiantes, asi
como guiarlos a traves del mismo.

Las excursiones presentan un mayor beneficio educativo para los estudiantes cuando se imple-
mentan como una unidad de aprendizaje en tres partes.
e | componente de aprendizaje de Ias excursiones debe comenzar con actividades previas
que ayuden a dirigir Ia atencion del estudiante hacia el objetivo de su visita.
e |35 actividades previas deben ir seguidas de Ia salida escolar en si.
e finalmente, I3 excursién debe ir seguida de actividades posteriores que refuercen y reflexio-
nen sobre los conceptos aprendidos en esta. (Leatherbury, 2011).

2.9 . ORADOR INVITADO

-

Los oradores invitados se han convertido en una parte importante de Ia experiencia educativa de
los estudiantes. Estos exponen a los estudiantes a experiencias de |3 vida real desde Ia posicion de
alguien que ha pasado por ellas. Un orador invitado puede llegar a ser una gran herramienta para la
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mejora de un tema, ya que ofrece una nueva perspectiva y variedad en la forma en que se ensefia,
al mismo tiempo que proporciona importante informacion especifica que a menudo se omite en una
clase regular (Cox, J., n.d.).

Concretamente, un orador invitado puede ser invitado como:

e floradorinvitado ofrece una excelente manera de presentar o concluir una unidad didactica.

e [3s palabras y Ia experiencia de alguien profundamente familiarizado con el tema ofrecen
un descanso del trabajo de clase diario al mismo tiempo que ponen una cara personal en
conceptos potencialmente amplios y dificiles de comprender.

e na visita oportuna aporta emocion a la clase, involucra a los estudiantes, que de otra ma-
nera no estarian interesados en el tema, y proporciona una muy buena manera para variar
las actividades de la clase (Gatens, 2016).

e |osestudiantes tienen Ia oportunidad de aprender sobre un tema especifico de una manera
que los ayude a implicarse completamente en Ia clase de una manera mas accesible de en-
sefianza, lo que a su vez les brinda una mejor experiencia de aprendizaje a los estudiantes.

r-2.1 0_; PRESENTACIONES

Una presentacion es “cualquier actuacion planificada por un presentador de una habilidad ocupacio-
nal, principio cientifico 0 experimento”, en otras palabras, la mejor manera de ensefiar “cémo” es
“mostrar como’”. Las presentaciones se pueden utilizar para proporcionar ejemplos que mejoren las
conferencias y para ofrecer oportunidades de aprendizaje practico y basado en Ia investigacion en
clases o laboratorios (Eley y Norton, 2004).

Este método de presentacion cuando se emplea con cuidado, (garantizando que el rol activo del
alumno no se vea comprometido, tiene varias ventajas:
e ghorra tiempo en I3 presentacion
concentra Ia atencion de los alumnos en las relaciones que hay que entender.
hace un uso eficiente del “poder de observacion”
es un medio de fuerte motivacion
puede utilizarse en grupos de formacion o individualmente.

Al utilizar el método de I3 presentacion, el presentador debe asegurarse de que el alumno entienda
los procedimientos 16gicos paso a paso para realizar el trabajo, los principios que se aplican y la infor-
macién relacionada. La planificacion de los puntos o actividades l6gicas paso a paso es fundamental
para una presentacion exitosa. Estos puntos deben ser cuidadosamente mostrados y explicados al
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alumno. Basicamente, el método de la presentacion en la ensefianza muestra a los alumnos cémo
realizar una tarea utilizando instrucciones secuenciales con el objetivo final de que los alumnos
realicen Ias tareas de forma independiente. El objetivo final no solo consiste en que los alumnos
reproduzcan la tares, sino que también sepan como resolver problemas cuando surjan obstaculos
0 problemas inesperados. Después de realizar Ia presentacion, el papel del profesor se convierte en
el de apoyar a los estudiantes en sus esfuerzos, proporcionar orientacion y observaciones criticas,
asi como ofrecer sugerencias para enfoques alternativos (Eley y Norton, 2004). Una presentacion
efectiva debe seguir los tres pasos del “ciclo de aprendizaje”: 1) El paso del estimulo (introduccion
del problema) 2) El paso de la asimilacion (demostracion y desarrollo de la comprension por parte
del alumno) y 3) El paso de la aplicacion.

llustracion 7.

ldeas Assimilati Aoolicati Presentacion
generation ssimitation pplication en pasos

~
2’11_J RESUMEN

En resumen, vale I3 pena sefialar que métodos de ensefianza como el anterior, siempre que el pro-
fesor los aplique correctamente y no encubran una ensefianza centrada en el profesor, aparte de
desarrollar conocimientos, cultivan los siguientes atributos y habilidades en los estudiantes:

e Habilidades analiticas

o Reflexion

o Habilidades metacognitivas

e Pensamiento critico y creativo

e [fmpatia

e |nteligencia mdltiple

Al'mismo tiempo, cuando los nifios participan en trabajos grupales:
e semaximiza el tiempo de participacion activa de los nifios.
e semantiene el conocimiento de forma mas permanente.
e sedispara la curiosidad y se fomenta el intercambio de ideas.
e sefomentanIas exploraciones lUdicas y I3s actividades practicas.
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e semejoray desarrolla 3 colaboracion

e [os estudiantes tienen el espacio y I3 libertad para expresar sus opiniones.

e seactivan los procesos mentales y lingiisticos a través del intercambio de opiniones.
e |3 dinamica del grupo se ve reforzada

e [sposible adaptar la ensefianza a Ias diferencias individuales de los nifios

Fl siguiente esquema resume nuestras consideraciones tedricas que respaldan el marco pedago-
gico y metodoldgico de HEALTHEDU. Las actividades de aprendizaje sugeridas (Ver parte Ill. MARCO
PRACTICO PARA LA EDUCACION NUTRICIONAL) recurren a este marco y abordan a la teorfa un aspecto
mas practico.

HealthEDU activities

PEDAGOGICAL LEARNING
THEORIES TECHNIQUES
» Constructivism » Storytelling

» Active learning » Role playing

» Collaborative learning » Educational games

> Project-based learning » Brainstorming sessions

and discussions

> Work in groups

» Enhanced lecture/Guest lecture
> Demonstrations

» Visits/Field trips

. J

Los profesores deben educar para la adquisicion de una forma de expresion y experiencia personal
que permita desarrollar habilidades de percepcion y comunicacion, expandiendo el conocimiento
sobre el ambiente y Ias diferentes areas que conforman el curriculo educativo. Ademas, aprender
descubriendo requiere imaginacion, sentido de Ia aventura y riesgo y la oportunidad de estimular
alternativas que de otra manera quedarfan relegadas. Los aspectos lidicos y significativos permi-
ten despertar elinterés y aprecio de los estudiantes por una materia que va mas alla del aprendizaje
de conceptos.

Trabajar cooperativamente en proyectos permite el aprendizaje por competencias y prepara a los
estudiantes para poder aplicar los conocimientos a situaciones concretas y novedosas. Asimismo,
se desarrollan otras capacidades que derivan del trabajo en grupo, como el respeto de la opinion de
los demas, I3 negociacion y Ia necesidad de tomar decisiones de manera consensuada.

Al'mismo tiempo, Ia experiencia de aprendizaje en contextos y situaciones reales fomenta el apren-
dizaje significativo y permite procesos metacognitivos. Por lo tanto, adquirir conocimientos, utilizar

técnicas y aprender habilidades puede ser un logro para Ia resolucion de problemas.

Trabajar con las técnicas presentadas garantiza la transferibilidad de los conocimientos a situacio-



nes novedosas, inesperadas y cambiantes, para que los estudiantes estén capacitados a Ia hora de
encontrar nuevas soluciones. Es importante destacar también Ia atencion a Ia diversidad, Ia flexi-
bilidad, asi como la cooperacién y la ayuda entre iguales, generar un entorno en el que quepamos
todos y conducir al aprendizaje inclusivo.

Las practicas pedagdgicas modernas deben considerarse uno de los objetivos de la educacion. Si
queremos educar para Ia vida, no se puede reducir el trabajo del profesor al aprendizaje memorial
superficial sin sentido para los estudiantes. Las metodologias presentadas fomentan el pensami-
ento critico y permiten a los profesores formar 3 personas capaces de enfrentarse a diferentes
situaciones en I3 vida.

El principal problema de Ia presentacion es que los estudiantes a menudo aprenden los conteni-
dos descontextualizados, lo que acaba con el estudiante memorizando y repitiendo I3 respuesta
correcta cuando surge la necesidad de contestar a una pregunta. De esta manerg, I utilidad de los
contenidos trabajados termina con la evaluacion y los estudiantes acaban olvidando rapidamente o
que han adquirido, ya que ya han cumplido con su tarea. Asimismo, este aprendizaje no implica una
experiencia activa para ellos, lo que dificulta I3 asimilacion de los contenidos a largo plazo.
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DISENAR ACTIVIDADES
EN EL AULA PARA LA
EDUCACION NUTRICIONAL

r-‘] 1 | INTRODUCCION

El analisis del curriculo educativo y las politicas de los paises desarrollados muestra que uno de
los principales puntos focales de la educacion deberia ser ensefiar a los nifios en el habito de una
nutricion adecuada y equilibrada, 3 cual luego llevara a una vida larga y de gran calidad en términos
de salud fisica y psicologica.

Este programa educativo pretende mejorar los habitos nutricionales, especialmente, de los nifios
de 4 3 10 afios con sus 8 mensajes principales que se basan en los resultados de I ciencia de I3
nutricion y I3 dieta, los objetivos curriculares y I3s caracteristicas de desarrollo de los nifios.

Estos 8 mensajes principales se crearon con la intencion de desarrollar un enfoque innovador y
global para ensefiar habitos nutricionales saludables. La intencion principal de los objetivos se-
leccionados es que los nifios asimilen estos habitos nutricionales a su vida presente y futura. Los
mensajes fueron creados con un disefio flexible para permitir que los profesores tengan un control
total durante I3 clase. Las actividades de ejemplo en el aula que se enumeran en esta parte se
preparan en base a los siguientes mensajes principales. Al implementar Ias actividades, puede re-
mitirse a los mensajes principales.



Las actividades en el aula se agrupan en 5 areas tematicas, piramide de los alimentos, agua en
nuestra dieta, necesidad de actividad fisica, actividades educativas que animan a los estudiantes
a reflexionar sobre sus habitos alimenticios y alientan a los alumnos a probar cosas nuevas. En las
siguientes paginas se explican en detalle estas 5 areas tematicas. Después de cada area tematica
puede encontrar actividades en el aula relacionadas con el area tematica. Tenga en cuenta que las
actividades en el aula de cada area tematica estan disefiadas de acuerdo con los 8 mensajes princi-
pales y sus mensajes de aprendizaje. Estas actividades en el aula pretenden reforzar los objetivos
de aprendizaje en estas areas tematicas a través de 8 mensajes principales.

r-1 .2 MENSAJES PRINCIPALES

J

Los mensajes principales y sus objetivos de aprendizaje son los siguientes:

MENSAJE PRINCIPAL 1.

Los habitos nutricionales de las personas que viven en diferentes partes
del mundo pueden ser muy diferentes.

> OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

Los estudiantes seran capaces de:

1A Reconacer que las preferencias nutricionales pueden variar dependiendo de
varios motivos, como la cultura, el estado de salud y el desarrollo corporal.

1B Manifestar que las personas que viven en diferentes partes del mundo
tienen diferentes preferencias y habitos nutricionales.

MENSAJE PRINCIPAL 2.
Necesito nutrientes para una vida sana y activa.
> OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

Los estudiantes seran capaces de:
2A Manifestar que necesitamos nutrientes para una vida sana y activa.

2B Reconocer que la necesidad personal de nutrientes puede variar.

N

Metodologia de ensefianza innovadora para el desarrollo y la practica de la nutricion
respetuosa con la salud en la educacion preescolar y primaria (HealthEDU)



MENSAJE PRINCIPAL 3.

Deberia llevar una dieta equilibrada y adecuada con alimentos de la
piramide alimenticia.
> OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

Los estudiantes seran capaces de:

3A Reconacer los cinco grupos de alimentos y su valor nutricional, los cuales
figuran en la piramide alimenticia.

3B Reconacer que se sugiere que los alimentos de la pirdmide alimenticia se
consuman en diferentes cantidades.

3C Utilizar la piramide alimenticia como referencia cuando prepare comida.
3D Reconocer que necesita diferentes nutrientes de acuerdo a la hora del dia.

3E Manifestar que para una vida saludable necesitamaos comer todo tipo de
alimentos.

MENSAJE PRINCIPAL 4.

Estar activo y hacer deporte ayuda a mantenerse sano.

> OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

Los estudiantes seran capaces de:
4A Reconocer que tienen que estar activos durante el dia.

4B Reconocer que hacer deporte y estar activo es bueno para el cuerpo y
también fortalece los musculos y huesos.

4C Reconocer que cuanto mas ejercicio hagan 0 mas activos estén, mas
nutrientes necesitaran.

MENSAJE PRINCIPAL 5.

Deberia beber suficiente agua durante el dia.

> OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

Los estudiantes seran capaces de:

5A Reconocer cudnta agua se necesita beber para cumplir con el consumo
diario de agua recomendado.

5B Aplicar normas de higiene al preparar los alimentos.
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MENSAJE PRINCIPAL 6.
Los seres vivos no pueden sobrevivir sin agua.

> OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

Los estudiantes seran capaces de:
6A Reconacer que tienen que beber suficiente agua durante el dia.

6B Beber una cantidad suficiente de agua al dia.

6C Reconocer que los recursos de agua en la tierra no son infinitos y ahorrar
agua es importante.

6D Explicar el ciclo del agua en |a tierra.

MENSAJE PRINCIPAL 7.
Una nutricién adecuada y equilibrada es NECESARIA PARA proteger la salud.

> OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

Los estudiantes seran capaces de:
7A Reconocer las enfermedades causadas por la desnutricion.

7B Reconocer los beneficios y funciones especificas de los nutrientes en los
alimentos.

MENSAJE PRINCIPAL 8.

Conozco alimentos saludables y no saludables.

> OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

Los estudiantes seran capaces de:
8A Lista de alimentos saludables y no saludables.

8B Escoger alimentos saludables y no saludables.

Las actividades en el aula de este libro electronico estan disefiadas sobre 5 dreas tematicas basa-
das en 8 mensajes principales. Algunas de Ias actividades tienen varias partes complementarias
que funcionan en conexion unas con I3s otras, por lo que estas actividades tienen mas de 1 area
tematica. En este caso, los profesores son libres de seguir una actividad en su conjunto o utilizar
algunas partes de acuerdo con las condiciones del entorno de ensefianza.
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llustracion 8.
La relacién
entre las dreas
temadticas y
los mensajes
principales
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AREAS TEMATICAS

N :liramide alimentticiz t MENSAJES é’ "
Necssitadde PRINCIPALES <4

(am)]

actividades fisicas CON S d
o sl e OBJETIVOS DE Sl
hdbitos alimenticios. APRENDIZAJE 2 Q
> Animar a los alumnos

a probar cosas nuevas.

Puede elegir Ias actividades que mejor se adapten a Ias condiciones de su escuela y clase o, de forma
alternativa, utilizar todos los materiales. Se pueden editar, modificar y reorganizar segin las necesidades.

Esta parte contiene 8 mensajes principales con la intencion de mejorar los habitos de alimentacion
saludable de los nifios y pistas para que los profesores les ensefien a los nifios sobre diferentes
niveles de desarrollo. Las actividades, ejercicios y preguntas deben considerarse como sugerencias
para profesores y padres. Estos ejemplos de actividades se prepararon para mejorar los habitos
de alimentacion saludable de todos los nifios, independientemente de Ias diferencias individuales.

Las actividades sugeridas se prepararon utilizando los métodos y técnicas centrados en el estu-
diante que requieren que los estudiantes usen activamente habilidades cognitivas como el pensa-
miento critico y creativo. En este nivel de desarrollo, I3 participacion de los estudiantes y el apren-
dizaje mediante I3 practica es esencial.

"

3 AREAS TEMATICAS DE LAS ACTIVIDADES
| DEL AULA DE EDUCACION NUTRICIONAL.

No hay duda de que I3 ensefianza dentro de un contexto siempre gana. Como miembros del equipo de
proyecto, creemos firmemente en [as célebres palabras de John Dewey, quien dijo: “Dales a los alumnos
algo que hacer, no algo que aprender; y si el hacer es de tal naturaleza que requiere pensar; el aprendizaje
serd el resultado natural”. (J. Dewey, 1916) A la luz de esta célebre cita de John Dewey, establecer una
fuerte conexion entre lo que estas ensefiando a tus estudiantes y un contexto sin duda ayudara a los
estudiantes a aprender mejor y recordar siempre. Independientemente de a quién esté ensefiando, los
alumnos del aula, los asistentes a una conferencia o los alumnos interactivos en un aula digital, sino esta
ensefiando con un contexto o en situaciones de [a vida real, es probable que los alumnos no retengan o
que se les ensefia. (on este propdsito, Ias actividades de clase de este libro electronico estan disefiadas
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en cinco contextos tematicos. En cada area tematica hay varias actividades en el aula que pueden ser uti-
lizadas por el personal educativo para ensefiar habitos de alimentacion saludable. Los educadores pueden
realizar los cambios necesarios en Ias actividades de acuerdo con Ias necesidades de su grupo destina-
tario y otros factores. Las paginas de actividades, carteles, graficos y otros materiales impresos necesa-
rios estan disponibles en los anexos que forman parte de este libro. Asimismo, los profesores tienen Ia
libertad de hacer los cambios necesarios en estas paginas de actividades para implementar una actividad
en el aula. (ada actividad contiene uno o mas mensajes principales, enumerados al principio del capitulo,
para fomentar el aprendizaje. Los objetivos de aprendizaje de los mensajes principales se indican debajo
de cada mensaje de I3 actividad. Los educadores pueden hacer los cambios necesarios si consideran que
pueden adaptarse y utilizar una actividad en un area tematica diferente.

1.3.1 Actividades de aprendizaje y sobre la piramide
alimenticia que pueden implementarse en clase

Cuando enumeramos los alimentos que necesitamos comer cada dia de los grupos de alimentos ba-
sicos para mantenernos saludables, obtenemos diagramas en forma de piramide que representan Ia
cantidad diaria 6ptima de porciones para una persona. Este diagrama se llama piramide alimenticia. La
piramide alimenticia de cada pais puede ser ligeramente diferente, pero el contenido general es el mis-
mo (ver llustracion 9). Las diferencias ambientales, geograficas y culturales también se reflejan en las
piramides alimenticias de los paises. Cuando se prepara una piramide alimenticia para nifios, se deben
evitar los alimentos controvertidos en relacién con los beneficios para fa salud como el vino.

llustracion 9.

Maisto pasirinkimo piramidé

Pirdmides
alimenticias de
los paises socios
del proyecto
(1-Lituania’,
2-Bulgaria?,

3-Turquid’,
4-5 - Espana®,
6 - ltalia®,
7-Grecia®)
wiwinininininin
LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA  EXTIRITING o
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MAXIMO 2-3 VECES
POR SEMANA

3-5 UNIDADES
7\, POR SEMANA

3-5 VECES

_‘ 3.5 VECES
POR SEMANA 4

POR SEMANA

A DIARID

i cann P - A EN CADA
coma ASEEEC \ESS. @2 s TN N COMIDA

Modificado de la piramide de la Sociedad Espariola de Nutricién Comunitaria 2004
y la piramide de la Consejeria de Salud de la Junta de Andalucia

PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION SALUDABLE o

SUSMENtas nutrisiongles

Vitamina [, 1f:|;‘||:5 e

Opcitn individualizada (g
BEBIDAS FERMENTADAS muurl.o\'mnemno
COMSLIMG OPCIOMAL, MODERADD

¥ RESPONSABLE EN ADULTODS
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Balanca
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117

Metodologia de ensefianza innovadora para el desarrollo y la practica de la nutricion
respetuosa con la salud en la educacion preescolar y primaria (HealthEDU)



Bevande: Solo in piccole
Acqua - 6 bicchieri al giorno quantita
Vino - 1 bicchiere scarso a pasto

B === Occasionalmente ,#
‘ O 3
1 Porzione a settimana .
per gruppo a_’\';é_
-
~

(@
S w7

CONSUMO
MENSILE

CONSUMO
SETTIMANALE

2 Porzioni
al giorno

3 Porzioni
al giorno

Lo |
1 F
/ I "\g) \cglh(l)s;zllj\l“f\(l.)mko
N @D == S\
Almeno 5 Porzioni w “ ot \
g 9% w‘b; m o

MEDITERRANEAN DIET

MONTHLY

WEEKLY

wine in moderation

Al remember to:
* drink plenty af water
* avoid salt and replace it by herbs (e.g oreganon, basil, thyme, etc)

Source: Supreme Scientific Health Council, Hellenic Ministry of Health
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1 https://sam.Irv.It/It/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aRtyvumas-2/
sveiRa-mityba-ir-gyventoju-mitybos-gerinimas/maisto-pasirinkimo-piramide-plakatas y recomendaciones https://
sam.Irv.lt/It/veiRlos-sritys/visuomenes-sveikRatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveikos-mitybos-re-
Romendacijos

2 http://ncpha.government.bg/files/4preporaki_uchenici_17-19g.pdf
3 http://www.saglik.gov.tr/TR,22550/saglikli-yemek-tabagim.html

4 https://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/promocion/saludJovenes/
docs/alimentSaludGuiaFamilias_2007.pdf y version mejorada proporcionada por |a Sociedad Espafiola Nutricidn
Comunitaria, sugerida por el Dr. Javier Aranceta-Bartrina http://cadenaser.com/programa/2017/03/29/hoy_por
hoy/1490775747_178603.html?ssm=14092012-Ser-rs-1-Fb

5 http://carnisostenibili.it/wp-content/uploads/2015/12/che-potete-vedere-sempre-a-pagina-59-del-
la-nuova-versione-del-Quaderno.pdf (p. 59), http://www.piramideitaliana.it y recomendaciones http://www.salute.
gov.it/imgs/C_17_pubblicazioni_652_allegato.pdf

6 http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-guidelines/regions/countries/greece/en/
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GRUPO 1: / CEREALES, PRODUCTOS DE CEREALES, PAN Y PASTA.

Los cereales son las semillas secas de las plantas. En este grupo estan Ias harinas, el pan, el arroz
integral, el orzo, la sémola, el cuschs, I3 tarhana y otros productos producidos a partir del trigo,
cebada, arroz, avena, maiz y otros granos.

El pan, los cereales y la pasta son fuentes ricas en vitamina B, hierro, minerales y pulpa. Ademas, al
ser una buena fuente de carbohidratos complejos, liberan la energia que los nifios necesitan para
sus actividades. El consumo diario recomendado es de 6-9 porciones.

GRUPO 2: / VERDURAS Y FRUTAS

¢Cual es la diferencia entre frutas y verduras? Si no es usted botanico y Gnicamente tiene en cuenta
el punto de vista culinario, la diferencia suele ser bastante simple. En la practica, las plantas que se
pueden cocinar 0 usar en ensaladas se denominan verduras, mientras que 1as otras que se pueden
comer crudas como postre se llaman frutas.

Las verduras y frutas estan compuestas por un 70-98% de agua. Las verduras y frutas frescas son
una fuente importante de carbohidratos indigeribles, como vitaminas, minerales y celulosa. No obs-
tante, estas no proporcionan gran cantidad de energia y proteinas, pero a3 necesidad de vitamina C
solo se puede satisfacer con estos grupos de alimentos. Los carotenos, precursores de la vitamina
A, se encuentran en abundancia en las verduras y frutas de color verde, amarillo y naranja. Las plan-
tas con hojas verde oscuro contienen tanta vitamina C como los citricos. Estas también son ricas en
potasio y acido fdlico. Asimismo, son ricas en 37 antioxidantes que, junto con los minerales y las
vitaminas, protegen Ias células del cuerpo. Otro punto a tener en cuenta es que ayudan a regular Ias
actividades intestinales. Para evitar Ia pérdida nutricional en verduras y frutas, cada paso desde la
cosecha hasta el consumidor final debe ser cuidadosamente planificado y controlado.

El consumo diario recomendado de verduras es de 3-4 porciones.

Las frutas son excelentes fuentes de vitaminas Ay C, potasio y otros minerales esenciales para Ia
piel, los ojos y 3 salud gingival de los nifios. También contienen carbohidratos y pulpa. Por lo general,
3 los nifios les gusta comer frutas naturalmente dulces. El consumo diario recomendado de frutas
es de 2-3 porciones.

GRUPO 3: / LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS

El consumo de leche es fundamental para todos a cualquier edad. Beber leche, especialmente du-
rante la infancia, tiene un efecto directo sobre el crecimiento, el desarrollo fisico y mental. Ademas,
es importante para prevenir [as enfermedades relacionadas con los huesos que se desarrollan du-
rante o después de Ia edad adulta.
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Variedades: L3 leche liquida es el principal producto de Ia industria lactea y se utiliza como ingre-
diente basico de otros productos lacteos. Se consume en los hogares y se usa en I3 industria para
hacer yogur, ayran (una bebida tradicional turca hecha con yogur, agua y sal), queso, queso de leche
descremada, leche en polvo, mantequilla, nata y helado.

La leche, el queso y el yogur se encuentran entre las fuentes mas importantes de proteinas, calcio
y vitamina D que son esenciales para tener huesos, dientes y misculos sanos. El consumo diario
recomendado de estos productos es de 2-3 porciones.

GRUPO 4: | CARNE, AVES DE CORRAL, ALUBIAS, PECES, HUEVOS
Y SEMILLAS OLEAGINOSAS

La carne de vacuno y los productos carnicos son nutrientes esenciales que contienen proteinas que
favorecen el crecimiento y el desarrollo. Los productos carnicos son un grupo de nutrientes que
contienen proteinas de gran importancia bioldgica y de alto valor. Estos contienen proteinas, gra-
sas, vitaminas B (tiamina, riboflavina y niacina), minerales (hierro, fosforo), sustancias organicas
aromatizantes, agua y muy poco glucdgeno (almiddn animal). Dependiendo de Ia edad del animal,
el contenido de agua de I3 carne puede variar entre el 50-75%. La carne de animales mayores es
mas dura como resultado de la disminucion de la cantidad de agua en el cuerpo del animal debido al
envejecimiento. Los animales de carniceria y aves de corral son similares desde un punto de vista
nutricional. La carne blanca de aves de corral tiene menos contenido en hierro y grasa, pero mas
proteinas y niacina en comparacion con la carne roja. Los productos de pescado son ricos en vita-
minas (especialmente vitaminas solubles en agua como Ias vitaminas A, D, K) y minerales (fésforo,
yodo, potasio), mientras que la carne de los despojos es rica en vitaminas A y B, proteinas y hierro.
El valor energético de los alimentos varia en funcion del contenido en grasas.

Los huevos estan cargados de proteina animal de alta calidad, esta es tan alta que su calidad de pro-
teina se usa como estandar para determinar Ia calidad de |a proteina de otros alimentos, ademas,
debido a su contenido en proteina de alta calidad, también se puede usar como sustituto de Ia
carne. Debido 3 su contenido en proteinas, es un alimento importante que debe ser consumido por
todas Ias personas a cualquier edad. Dada Ia importancia de su contenido, es una de las mejores y
mas baratas fuentes de proteinas, especialmente para personas con bajos ingresos, bebés, nifios,
mujeres embarazadas y madres [actantes. Informacion nutricional: los huevos contienen todos los
nutrientes necesarios para una vida sana, tienen casi tantos nutrientes como en I3 leche materna.
Los huevos son un 100% biodisponibles, lo que significa que todo el contenido de proteinas del
huevo se digiere y es utilizado en el cuerpo humano. El huevo se encuentra en Ia parte superior de
la lista de puntuacion de aminodcidos corregida de la digestibilidad de las proteinas (PDCAAS). Por
lo tanto, se dice que la leche materna y los huevos son las proteinas de mas alta calidad. Estos con-
tienen cada una de [as 13 vitaminas esenciales para un crecimiento, desarrollo y vida saludables.

Las alubias, las semillas maduras de Ias plantas leguminosas, se encuentran entre las primeras
plantas cultivadas por los humanos. Los carbohidratos y [as proteinas son compuestos esenciales
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disponibles en Ias alubias. Las partes externas de Ias alubias contienen una cubierta exterior y
debajo de I3 cual se encuentra el almidon. Debido al contenido de pulpa no digerible en las alubias,
la calidad de Ias proteinas es relativamente baja. Afiadir una pequefia cantidad de carne al cocinar
alubias ayuda a aumentar Ia calidad de as proteinas.

Especialmente, los menUs para nifios y trabajadores de maquinaria pesada deben incluir semillas
oleaginosas ricas en energia y proteinas. Debido a su contenido rico en grasas insaturadas, vitamina
E y magnesio, las semillas oleaginosas, especialmente la nuez, reducen el riesgo de enfermedades
coronarias y cancer.

El consumo diario recomendado de estos alimentos es de 2-3 porciones.

GRUPO 5: |/ GRASAS Y AZUCAR

Las grasas y los aceites se clasifican principalmente segln Ia fuente sea de origen vegetal 0 animal.
El aceite vegetal se produce cominmente a partir de oliva, girasol, maiz, soja y algunas otras plan-
tas similares mediante el uso de técnicas especiales. Las semillas oleaginosas de plantas como I3
avellana, nuez, cacahuete, almendra, sésamo y girasol tienen un alto contenido de aceite. La grasa
animal se produce principalmente a partir de tejidos animales (sebo, grasa de la cola) y leche (man-
tequilla). Sin embargo, algunos otros alimentos de origen animal (productos lacteos, carne, huevos,
etc.) contienen grasa. La margarina de origen animal o vegetal es otra forma de grasa que usamos a
menudo en |3 vida diaria. La margarina se produce a partir de grasa animal y aceite vegetal utilizando
técnicas especiales de hidrogenacion para saturar. La margarina contiene sabores o agentes de
tratamiento para mejorar el color, el olor y el sabor y también conservantes para prolongar Ia fecha
de caducidad, asi como vitaminas para aumentar el valor nutricional. Las grasas tardan mas tiempo
endigerirse, lo que significa que se quedaran en el estémago promoviendo 3 sensacion de plenitud.

Fl azGcar es una fuente de energia. El azlcar se utiliza mucho en productos de pasteleria, postres,
confitura y mermelada, productos de confiteria y bebidas. También se puede encontrar caramelizado
y se utiliza a menudo para cubrir algunos tipos de postres (flan). La caramelizacidn es el proceso
por el cual el 3azlcar seco o I3 solucion de azlcar de alta densidad se vuelve marron aplicandole calor.

La porcion diaria recomendada de este grupo de alimentos varia segln la necesidad personal de
energia, ya que su contenido energético es significativamente alto. La cantidad de az(car y postres
en la dieta aumenta o disminuye seg(n la necesidad de energia (MEGEP. 2007).

Algunos nutrientes como proteinas, pulpa, vitaminas A, Dy C, calcio, hierro, zinc y minerales de yodo
son particularmente importantes para los nifios en edad preescolar y escolar.
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ACTIVIDADES PRACTICAS

. AREA MATERIALES
@ PURACION @ TEMATICA @ SUGERIDOS

40 min. Piramide alimenticia (se puede  (artel con la pirdmide alimen-
utilizar esta actividad también  ticia, tarjetas de alimentacion,
para animar a los estudiantes — copias de mi historia, paginas

a reflejar sus habitos nutricio-  de mi diario de actividades.
nales)

Objetivos de aprendizaje.
Los estudiantes seran capaces de:

Mensaje principal

Necesito nutrientes para una vida sana y - Manifestar que necesitamos nutrientes
activa. para una vida sana y activa.

- Reconocer que la necesidad personal de
nutrientes puede variar.

Deberia llevar una dieta equilibrada y - Reconocer los cinco grupos de alimentos
adecuada con alimentos de [a piramide y su valor nutricional, los cuales figuran en
alimenticia. la piramide alimenticia.

- Reconocer que se sugiere que los
alimentos de I3 piramide alimenticia se
consuman en diferentes cantidades.

- Utilizar I3 piramide alimenticia como
referencia cuando prepare comida.

Esta actividad pretende principalmente resaltar la importancia de consumir cantidades adecuadas
de alimentos y bebidas enumerados en Ia piramide. Para ello, se elaboraran sucesivamente varias
paginas de actividades. Es ideal comenzar la actividad con un debate de calentamiento que ayude
3 activar los conocimientos preliminares de los estudiantes relacionados con una dieta adecuada
y equilibrada. Durante el debate, hacer una breve explicacién sobre la piramide alimenticia ayudara
a mejorar el debate y permitira una transicion sin problemas a Ia siguiente parte. Un poster de Ia
piramide alimenticia es un material visual eficiente para captar la atencion de los estudiantes como
iniciador.
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Durante el debate, pida a los estudiantes que usen expresiones matematicas o simbolos tales
como palabras de cantidad, fracciones y graficos de barras cuando hablen sobre los alimentos y su
distribucién en I3 piramide alimenticia. Después de eso, explique a los estudiantes por qué estos
nutrientes son importantes para la salud. Utilice "tarjetas de alimentacién” durante Ia explicacion.

Por ejemplo: los nutrientes como Ia carne, el huevo y el queso permiten que el cuerpo humano cure
rapidamente las heridas y cicatrices. Puede dar otros ejemplos como "Ia leche y el yogur fortalecen
los huesos y los dientes”.

Después del debate, continde con el juego ";Quién soy?" a fin de reforzar los grupos de alimentacion.
Digales que miren y revisen los cinco grupos de nutrientes en I3 piramide alimenticia. A la luz de I3
siguiente explicacidn, digales como se llevara a cabo el juego. Elija uno de los estudiantes y susurre
el nombre de un alimento o una bebida que elija de a piramide alimenticia. Se supone que este
estudiante debe evitar pronunciar directamente el nombre del alimento, para que otros puedan
hacer preguntas para adivinar I3 comida o la bebida. La primera regla del juego consiste en que el
estudiante que habla a los otros estudiantes sobre I3 palabra susurrada debe comenzar hablando
del grupo de ese alimento en la piramide alimenticia. Luego, el estudiante habla sobre Ia comida con
detalles y responde a Ias preguntas sobre esa comida o bebida. El juego continda de esta manera
hasta que uno de los estudiantes adivine correctamente la comida o Ia bebida. Ahora, el primer es-
tudiante elige un alimento de la piramide y se lo susurra al estudiante que lo adivind correctamente.
Es su turno de hablar sobre el alimento y responder 3 Ias preguntas de los otros estudiantes. Du-
rante I3 realizacion del juego puede realizar pequefias explicaciones sobre cada comida o bebida que
elijan los estudiantes. Puede dedicar todo el tiempo que considere apropiado para los estudiantes.

Una vez que haya terminado el juego, pida a los alumnos que hagan un dibujo de su plato de comida
saludable. Durante la actividad de dibujar, coloque el cartel con la piramide alimenticia en un lugar
facil de ver. Después de que los alumnos terminen de dibujar, con el fin de mostrar reconocimiento
por su trabajo, exhiba las imagenes que dibujaron en un lugar adecuado, como, por ejemplo, el
tablon de anuncios.

Continde con I3 actividad de la historia. Copie y reparta Ia pagina de actividades "Mi historia". Digales
3 los estudiantes que pueden crear sus propios minilibros de cuentos simplemente cortando y
pegando las imagenes mezcladas. Tenga en cuenta que lo importante durante esta actividad es
que los estudiantes han de usar palabras clave como piramide alimenticia, actividad fisica, sistema
musculoesquelético (se pueden simplificar, es decir, mdsculos y esqueleto), nutrientes y grupos de
alimentos. Después de terminar de cortar y pegar, deles tiempo suficiente para contar su historia.
Mientras estan contando su historia, valore su actuacion cuando sea necesario. También espere el
mejor momento para hacer [a transicion a la siguiente parte, por ejemplo, cuando los estudiantes
hablan sobre las actividades fisicas que practican, preginteles: “iCudl es el papel de la nutricién
para lograr el rendimiento deseado en juegos y actividades fisicas?" Luego, continle preguntando
3 los estudiantes qué deportes les gusta hacer y 3 qué juegos les gusta jugar. Digales que en
la proxima actividad rellenaran un diario de actividades (para un solo dia) de las actividades que
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realizan con regularidad para mantenerse sanos. Reparta a pagina de actividades "Mi diario de nut-
ricion y actividad semanal'. Esta actividad estd disefiada para una semana entera. (ada estudiante
utiliza Mi diario de nutricion y actividad semanal para informar a los demas estudiantes acerca de
la nutricion y Ias actividades que realiza durante una semana. El objetivo de esta actividad es que
cada estudiante alcance el objetivo de realizar al menos 60 minutos de actividad fisica todos los
dias. Hay siete lineas para los siete dias de I3 semana. Deles una semana completa para registrar
el tiempo que dedican a Ias actividades durante una semana. El mismo dia de la semana siguiente,
deles tiempo suficiente para contarles toda la semana. También ofrézcales informacion apropiada
en el contexto de una alimentacion saludable y también hagales ver si alcanzaron I3 meta de 60
minutos de actividad fisica al dia.
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. AREA MATERIALES
@ PURACION @ TEMATICA @ SUGERIDOS

40 min. Piramide alimenticia (se puede  Pagina de la actividad "Como
utilizar esta actividad también para mi esqueleto y mi salud
para animar a los estudiantes  muscular’, tarjetas de alimen-
a reflejar sus habitos nutricio- tacion, pagina de actividades
nales) “Vivo una vida activa’, cartel

de “Mis huesos y mdsculos
fuertes y sanos”

Objetivos de aprendizaje.

Mensaje principal : :
J€ princip Los estudiantes seran capaces de:

Necesito nutrientes para una vida sana y - Manifestar que necesitamos nutrientes
activa para una vida sana y activa.

- Reconocer que la necesidad personal de

nutrientes puede variar.
Deberia llevar una dieta equilibrada y - Reconocer los cinco grupos de alimentos
adecuada con alimentos de [a piramide y su valor nutricional, los cuales figuran en
alimenticia. la piramide alimenticia.

- Reconocer que se sugiere que los
alimentos de I3 piramide alimenticia se
consuman en diferentes cantidades.

- Utilizar I3 piramide alimenticia como
referencia cuando prepare comida.

Una nutricion adecuada y equilibrada es - Reconocer [as enfermedades causadas
necesaria para proteger la salud. por la desnutricion.

- Reconocer los beneficios y funciones
especificas de los nutrientes en los
alimentos.

MATERIALES SUGERIDOS

Para hacer que los estudiantes empiecen a familiarizarse con el tema, explique la importancia de
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una dieta equilibrada para el crecimiento de los huesos. Copie y distribuya la pagina de Ia actividad
"Como para mi esqueleto y mi salud muscular” y permitales explorar qué alimentos deben comer
para un crecimiento saludable de los huesos y los masculos. Explique los elementos visuales de Ia
pagina de actividades. El diagrama visual de |3 pagina de actividades representa un plato de comida
saludable. Este diagrama, como imagen, permite a los estudiantes comprender la idea de que deben
comer varios alimentos en diferentes proporciones. Mientras trabajan en esta paging, los estu-
diantes deben colocar Ias imagenes de los alimentos en el plato para crear su plato de alimentos
saludables, para ello pueden dibujar flechas, cortar y pegar las imagenes o simplemente dibujar los
alimentos. Lo esencial a I3 hora de crear sus platos de comida debe ser que reflejen Ia cantidad diaria
real que normalmente comen o beben. Después de que terminen, permitales comparar sus platos
(Ia cantidad real que consumen) con Ias cantidades y proporciones sugeridas en [a piramide alimen-
ticia. Haga preguntas sobre Ias razones de Ias diferencias entre platos y la piramide alimenticia, y
ofrezca un feedback adecuado cuando sea necesario.

Alfinalizar el debate de preguntas y respuestas, pidales que preparen sus bolsas de almuerzo para
el dia siguiente con los alimentos que figuran en I3 piramide. Si cree que no es apropiada para todos
los estudiantes del aula, puede pedirles que realicen esta actividad simulandola en un péster. Al
dia siguiente, permitales contar y compartir cémo prepararon sus bolsas de almuerzo. Para dar
su opinion sobre Ia preparacion de Ias bolsas de almuerzo, pida a los estudiantes que averigien
qué grupos de alimentos no estan incluidos en Ias comidas que sus amigos prepararon. Paséese
por la clase y verifique si hay alimentos en Ias bolsas de comida, como leche, yogur, queso, carne,
pollo, pescado y huevo, que fortalezcan el sistema musculoesquelético. Cuando vea esos alimentos,
puede iniciar un debate en el aula haciendo preguntas como: “jquién trajo alimentos buenos para el
sistema muscular y esquelético?”. Durante el debate, pidales que recuerden los beneficios que pre-
sentan estos alimentos que usted menciond anteriormente utilizando las "Tarjetas de alimentos’,
luego, hable sobre estos alimentos nuevamente para mejorar su aprendizaje.

A continuacion, copie y distribuya la pagina de Ia actividad "Vivo una vida activa’. Pidales que esc-
riban al menos sobre dos de las actividades que realizaron durante la semana pasada. Al final de 3
actividad, basandose en sus redacciones, permita que lleguen a una de Ias siguientes conclusiones:
"Deberfa hacer mas ejercicio” 0 “soy lo suficientemente activo, tengo una vida activa'.

ContinGe pegando el poster “Mis huesos y misculos fuertes y sanos” en un lugar adecuado don-
de todos los alumnos puedan verlo facilmente. Después de recalcar la importancia del sistema
musculoesquelético, refuerce su aprendizaje preguntandoles qué alimentos del pdster son los mas
eficientes para mejorar Ia salud de los misculos y los huesos. Al final del debate, marque los ali-
mentos y haga que identifiquen los productos lacteos y carnicos como los grupos de alimentos mas
beneficiosos para proteger y mejorar Ia salud de los mUsculos y los huesos.

Comience una discusion preguntando a los estudiantes si conocen los posibles riesgos para Ia salud
y Ias enfermedades que pueden tener I3s personas que no comen estos alimentos en suficiente
cantidad. Puede hacer una breve obra de teatro o un juego de roles basado en Ias respuestas de los
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alumnos.

Después de la discusion, pida a los estudiantes que busquen Ias enfermedades musculoesquelé-
ticas causadas por Ia desnutricion y que compartan lo que aprendieron en una breve presentacion.
Los estudiantes pueden encontrar diversas enfermedades como resultado de su bisqueda. A fin de
mantener a coherencia sobre el tema, debe centrarse en el raquitismo y la osteoporosis (con res-
pecto a la salud 6sea). ContinGe la discusion con preguntas como “;qué sucede si no consumimos
suficiente leche y productos lacteos a medida que envejecemos?”, “ipor qué los nifos, especialmen-
te los bebés, son amamantados con leche?”

Como actividad adicional, pidales a sus alumnos que recorten y peguen noticias o imagenes interes-
antes de los periddicos o revistas para hacer un pdster y compartirlo con sus amigos.

Como actividad de seguimiento, pidales que encuentren una receta deliciosa que sea buena para Ia
salud musculoesquelética. Sies posible, conla ayuda de sus padres, pueden cocinar o hacer platos
de acuerdo con las recetas y llevarlos al aula. Puesto que Ia participacion de los padres es importan-
te, pdngase en contacto con los padres para que participen.
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. AREA MATERIALES
@ PURACION @ TEMATICA @ SUGERIDOS

40 min. Piramide alimenticia Cartel con Ia piramide alimen-
ticia y tarjetas de alimentos,

¢queé alimentos puedo comer
mas (fotos)?

Objetivos de aprendizaje.
Los estudiantes seran capaces de:

Mensaje principal

Los habitos nutricionales de las personas que - Reconocer que [as preferencias
viven en diferentes partes del mundo pueden nutricionales pueden variar dependiendo
ser muy diferentes. de varios motivos, como I3 cultura, el

estado de salud y el desarrollo corporal.

- Manifestar que las personas que
viven en diferentes partes del mundo
tienen diferentes preferencias y habitos

nutricionales.
Deberia llevar una dieta equilibrada y - Reconocer los cinco grupos de alimentos
adecuada con alimentos de [a piramide y su valor nutricional, los cuales figuran en
alimenticia. la piramide alimenticia.

- Reconocer que se sugiere que los
alimentos de I3 piramide alimenticia se
consuman en diferentes cantidades.

- Utilizar I3 piramide alimenticia como
referencia cuando prepare comida.

Una nutricion adecuada y equilibrada es - Reconocer Ias enfermedades causadas
necesaria para proteger la salud. por la desnutricion.

- Reconocer los beneficios y funciones
especificas de los nutrientes en los
alimentos.

ACTIVIDADES PROPUESTAS

Esta actividad pretende aumentar Ia conciencia de los nifios acerca de los alimentos que les gustan
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y sus habitos nutricionales, asi como Ias preferencias y habitos nutricionales de otras personas.
Comience esta actividad con el poster de I3 piramide de alimentos y I3s tarjetas de alimentos.

Mientras les muestra las diferentes tarjetas de alimentos, hagales Ias siguientes preguntas:
e ;Quéalimentos hay en estaimagen? Di sus nombres.
e ;Quéalimentos te gustan mas?
e ;(ual de estos alimentos comes menos?
e ;Qué pasa sino comemos estos alimentos?
e ;Queé grupos de alimentos hay en Ia piramide alimenticia?
e ;Por qué se recomienda consumir estos alimentos en distintas proporciones?
e ;Qué grupos de alimentos crees que deberiamos comer mas?
e Para una vida saludable, debemos comer todos los alimentos en cantidades adecuadas y de
manera equilibrada. ;Por qué?

Reparta “;Qué alimentos como mas?” y permitales comparar sus respuestas con las proporciones
en la piramide alimenticia.

Conceda tiempo suficiente para que todos los alumnos expliquen el porqué de su eleccion (por qué
eligieron o no eligieron estos alimentos en a hoja de actividades). Escuche sus explicaciones y haga
las observaciones oportunas. Como tarea adicional, ofrézcales diferentes situaciones para realizar
la pantomima, como, por ejemplo, comer un plato favorito, comer un plato menos favorito, probar
un plato por primera vez, oler las galletas que hizo su madre. Después de la pantomima, hagales
preguntas como “jcomo te sientes?, jte gustd la comida? ;Qué cocind tu madre hoy? ;Cémo estaba
la comida que acabas de probar? Por ejemplo, después de que el estudiante haga pantomimas de
la situacion “probar una comida por primera vez" pregintele: “;Como estuvo la comida? jTe gusto?”.

Ahora, preginteles qué tomaron en el desayuno, el almuerzo y Ia cena. Puede preguntar por qué
tienen diferentes alimentos en cada comida. Después de obtener Ias respuestas de los alumnos,
explique por qué tomamos distintos alimentos a diferentes horas del dia.

A continuacion, preginteles qué comen en dias y ocasiones especiales (fiestas, Navidad, cump-
leafios, etc.) y luego él/ella puede pedir a los estudiantes que expliquen por qué prefieren estos

alimentos en estos dias.

Para tener una idea del tema, también puede hacerles preguntas sobre la nutricion de Ias personas
a diferentes edades.

En este contexto, pidales que expliquen por qué los bebés no pueden comer todo tipo de alimentos,
por ejemplo, por qué un bebé no puede comer una manzana.

Preglnteles qué saben sobre los alimentos que comen sus familiares, vecinos o amigos de dife-
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rentes regiones o paises. Inicie una discusion y proporcione un feedback apropiado para enfatizar
que las personas que viven en diferentes partes del mundo tienen diferentes habitos nutricionales.

ACTIVIDAD 4

. AREA MATERIALES
@ PURACION TEMATICA SUGERIDOS
40 min. Piramide alimenticia Imagenes de alimentos
saludables y no saludables,
imagenes de dos personas,

una con una buena actitud sa-
ludable y I3 otra con una mala
condicién de salud causada por
la desnutricion.

Objetivos de aprendizaje.
Los estudiantes seran capaces de:

Mensaje principal

Deberia llevar una dieta equilibrada y - Reconocer los cinco grupos de alimentos
adecuada con alimentos de [a piramide y su valor nutricional, los cuales figuran en
alimenticia. la piramide alimenticia.

- Reconocer que se sugiere que los
alimentos de I3 piramide alimenticia se
consuman en diferentes cantidades.

- Utilizar I3 piramide alimenticia como
referencia cuando prepare comida.

Una nutricion adecuada y equilibrada es - Reconocer Ias enfermedades causadas
necesaria para proteger la salud. por la desnutricion.

- Reconocer los beneficios y funciones
especificas de los nutrientes en los

alimentos.
Conozco alimentos saludables - Lista de alimentos saludables y no
y no saludables. saludables.

- Escoger alimentos saludables y no
saludables.
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ACTIVIDADES PROPUESTAS

Antes de venir al aula, imprima imagenes de alimentos y bebidas saludables y no saludables. Pue-
den utilizarse para este propdsito Ias tarjetas de alimentos, pero es posible que deba imprimir
alimentos y bebidas poco saludables. También debe imprimir 3 una persona sanay a otra que no o
sea. Las imagenes de estas dos personas deben seleccionarse con cuidado a fin de mostrar a los
estudiantes a primera vista que Ia condicion fisica de 3s personas en Ias imagenes es causada por
alimentos y bebidas saludables y poco saludables. Muestre 3 los estudiantes fotografias o image-
nes de personas con enfermedades causadas por la malnutricién (grasa, extremadamente delga-
das, nifios con caries, personas cansadas, etc.) e imagenes de alimentos (leche, yogur, productos
de carne, verduras, frutas, alubias, nueces, hamburguesas, alimentos fritos, patatas fritas, bebidas
gaseosas o dulces, pasteles y confiteria, etc.). Mientras muestra estas imagenes, puede comentar
0 usar Ias exclamaciones apropiadas para que sean capaces de interrelacionar [as situaciones de
las imagenes y una alimentacién saludable o poco saludable. Por ejemplo, cuando se muestra la
imagen de una persona obesa: “joooh! Creo que comid muchas hamburguesas y patatas fritas ‘o
cuando muestre la foto de Ia persona sana: “joooh! Creo que come suficientes frutas y verduras *,
etc. Preglinteles qué piensan acerca de las fotos y también: “;por qué parece poco saludable? ;Por
qué se le ve saludable? ;Qué los hace sanos o poco sanos?”. Extraer sus comentarios y ofrecer
las observaciones oportunas. Después de sus comentarios, expliqueles que las enfermedades o
condiciones no saludables de las imagenes estan estrechamente relacionadas con los alimentos
que les mostro. Enfatice fuertemente que una dieta desequilibrada, es decir, comer una cantidad
insuficiente o excesiva de alimentos puede causar problemas de salud.

Ahora, pidales a los alumnos que piensen en los alimentos de «riesgo» que hay alrededor, en el ho-
gar, en I3 escuela, etc. Obtenga sus respuestas y comience un debate sobre lo que deberian hacer.
Comience la actividad de agrupar los alimentos como alimentos saludables y no saludables. Reparta
las imagenes de alimentos y bebidas, y también las imagenes de personas sanas y no sanas. Digales
que van a cortar las fotos para mas tarde agruparlas como sanas y no sanas. Después de eso, deje
que peguen estas imagenes en la imagen correcta; Ias imagenes de alimentos saludables se ven
debajo de I3 imagen de I3 persona sana que tiene un buen porte, mientras que las imagenes de
alimentos poco saludables se ven debajo de la imagen de la persona con sobrepeso. Deles tiempo
suficiente para explicar y justificar por qué pegaron esas imagenes en esos sitios. Proporcioneles
las observaciones oportunas. Tras terminar I3 actividad, exhiba Ias imagenes pegadas en un lugar
adecuado dentro de I3 clase o a escuela.
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. AREA MATERIALES
@ PURACION @ TEMATICA @ SUGERIDOS

40 min. Piramide alimenticia Imagenes de alimentos,
folletos, tarjetas, poster con

la pirdmide alimenticia y/o
ilustraciones.

Objetivos de aprendizaje.
Los estudiantes seran capaces de:

Mensaje principal

Deberia llevar una dieta equilibrada y - Reconocer los cinco grupos de alimentos
adecuada con alimentos de la piramide y su valor nutricional, los cuales figuran en
alimenticia. a piramide alimenticia.

- Reconocer que se sugiere que los
alimentos de I3 piramide alimenticia se
consuman en diferentes cantidades.

- Utilizar I3 piramide alimenticia como
referencia cuando prepare comida.

Una nutricion adecuada y equilibrada es - Reconocer [as enfermedades causadas
necesaria para proteger la salud. por la desnutricion.

- Reconocer los beneficios y funciones
especificas de los nutrientes en los

alimentos.
Conozco alimentos saludables - Lista de alimentos saludables y no
y no saludables. saludables.

- Escoger alimentos saludables y no
saludables.

Una semana antes de esta actividad, pida a los estudiantes que consigan material visual como fo-
tos, folletos, plantillas y posteres sobre alimentos de los mercados o tiendas. Ponga los materiales
visuales en una caja. Coloque el poster de Ia piramide alimenticia en un lugar facil de ver en el aula.
Explique a sus alumnos por qué colocaron ese poster. Enfatice que necesitamos los nutrientes de la
piramide alimenticia para una vida saludable, luego explique qué significa una alimentacion adecua-
day equilibrada. Simplemente puede usar el método de preguntas y respuestas mientras explica
los beneficios de una nutricion adecuada y equilibrada.
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Propiedades de una persona sana:
e Buenporte
e (jos vivos y atentos
o Piel equilibrada, suave, ligeramente himeda, aterciopelada y rosada.
e (abellovivo
e Misculos fuertes y normalmente desarrollados.
e Brazos y piernas rectos, bien desarrollados.
e na persona que tiene apetito y ests dispuesta a trabajar y que normalmente no tiene
dolores de cabeza.
e Mental, psicoldgica y socialmente desarrollado y trabajador.

Divida a los alumnos en dos grupos. Pidales que seleccionen Ias imagenes de los alimentos necesa-
rios para una alimentacion adecuada y equilibrada enumerados en la piramide alimenticia. Digales
que preparen posteres de “ALIMENTOS SALUDABLES" y “ALIMENTOS NO SALUDABLES” utilizando las
imagenes seleccionadas. Esta actividad permitira a los estudiantes reconocer tanto los alimentos
saludables enumerados en la piramide alimenticia como los alimentos no saludables eliminados.

1.3.2 Actividades de aprendizaje y sobre el agua
que pueden implementarse en clase.

Nuestro cuerpo necesita agua para digerir los alimentos, transportar los nutrientes a las células,
eliminar Ias toxinas producidas como resultado del proceso bioldgico de las células y regular Ia
temperatura corporal. Estar hidratado es esencial para I3 salud.

El agua corriente, el agua visible o invisible o el zumo de alimentos y nutrientes, se denominan “liquid-
0s". El agua del grifo y el agua de los alimentos y bebidas satisfacen nuestra necesidad diaria de agua.
Por lo tanto, el agua potable y otras bebidas son importantes para mantener el equilibrio de los fluidos
corporales. Nuestra necesidad de agua debe satisfacerse mediante suministros limpios y seguros.

FUNCIONES DEL AGUA EN EL CUERPQ Y SUS BENEFICIOS:
e flagua es esencial para Ia digestion de los alimentos y I3 absorcion de nutrientes.
e Ayuda a regular la temperatura corporal. - Juega un papel esencial en el mecanismo de enf-
riamiento del cuerpo humano mediante I3 evaporacion de la transpiracion de Ia piel.
e flimina toxinas y productos de desecho del cuerpo, limpiandolo as.
e Transporta los nutrientes y as sustancias a Ias células.
e Ayudaadisolver las sustancias sélidas que Ias células necesitan para funcionar correctamente.
e Juega un papel importante en I3 circulacion sanguinea a través del cuerpo.
e Protege el cerebro, la médula espinal y otros 6rganos de los impactos externos.
e fsresponsable de llevar los nutrientes y hormonas a donde son necesarios.
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Beber suficiente agua es esencial para que el metabolismo funcione correctamente.
Suprime I3 sensacion de hambre.

Tiene un papel esencial en [a excrecion de los desechos y toxinas liberados de las grasas
quemadas en el cuerpo.

Repone Ia piel y mantiene Ia flexibilidad.*®

Hacer que los nifios cojan el habito de beber mucha agua durante el dia es una de Ias mejores inver-
siones en salud a lo largo de I3 vida.

Alos nifios se les debe ensefiar la importancia del agua para tener una vida saludable. A diferencia de
los adultos, los nifios a veces pueden no ser conscientes de la sed. Los padres y maestros tienen laim-
portante responsabilidad de controlar el consumo de agua de los nifios y recordarles que beban agua.

Nuestra necesidad mas esencial es el agua.

En realidad, un humano puede sobrevivir hasta varias semanas sin comer, pero no sin agua. En
condiciones ideales, no es posible vivir sin agua mas de unos pocos dias. £l 3agua potable corriente
es suficiente para satisfacer las necesidades de agua de los nifios. El agua esta en todas partes del
cuerpo. Esta alcanza a todas Ias células, drganos e incluso al cerebro.

El cerebro de un nifio también necesita agua.

La ingesta insuficiente de agua no solo tiene influencias fisicas negativas, sino que también deterio-
ra el rendimiento mental y dificulta I3 capacidad de aprendizaje al provocar I3 falta de atencion. Esta
situacion afecta negativamente al éxito escolar. £l cerebro es el drgano mas complejo del cuerpo. El
pensamiento, el cuestionamiento, el pensamiento analitico, el aprendizaje y muchas otras activida-
des se llevan a cabo gracias a este. Se compone principalmente de agua. El cerebro de un adulto esta
compuesto por un 70% de agua. Por lo tanto, es fundamental una ingesta suficiente de agua para
el buen funcionamiento del cuerpo y el cerebro.

;Cuanta agua debe beber un nifio al dia?

La cantidad diaria de agua que debe beber un nifio depende de factores tales como I3 edad, el sexo,
el peso, la altura y Ias actividades diarias realizadas. Sin embargo, hay una cantidad minima de agua
3 beber para todos los nifios. Segln las estadisticas proporcionadas por la Junta de Alimentos y
Nutricién de la Academia Nacional de Ciencias (Food and Nutrition Board of The National Academy of
Sciences), Instituto de Medicina, I3 ingesta dietética de agua para nifios es Ia siguiente:

e 1-33Mos: 1,3 litros *
e 4-83fos: 1,4 litros
e Nifias entre 9-13 afios: 2,1 litros/nifios 2,4 litros:

10 https://www.medikalakademi.com.tr
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e Nifias entre 14-18 2,3 litros / nifios 3,3 litros.
* 1 litro equivale aproximadamente a 5 vasos de tamafio mediano
(6mo asegurarse de que un nifio bebe suficiente agua

Observar a frecuencia con Ia que va al bafio un nifio es Ia forma mas practica de saber si bebe su-
ficiente agua. Sila frecuencia con la que el nifio va al bafio es de 2 3 3 horas y I3 orina es de densidad
normal de color palido a amarillo quiere decir que el nifio estd hidratado y bebiendo suficiente agua.
Turquia ocupa el segundo lugar después de Inglaterra en la lista de litiasis urinaria (enfermedades
de célculos en el sistema urinario). Vigilar y controlar siempre 3 cantidad de agua que se ingiere, en
edades tempranas que es cuando se adquiere el habito de beber suficiente agua, jugara un papel
importante en la disminucion del riesgo de enfermedades relacionadas con el sistema urinario.

Aseglrese de que siempre haya una botella de agua en la mochila escolar.

Los nifios pueden olvidarse de beber agua mientras estan en Ia escuela. Ver una botella de agua en
la mochila sin duda les recordara que deben beber agua. Esto promueve Ia ingesta suficiente de agua.
Para proporcionar a los nifios agua potable de buena calidad y saludable, los padres deben asegurarse
de que siempre haya agua potable limpia y fresca disponible en 3 escuela y que el depésito de agua se
limpie regularmente si se suministra desde un tanque de almacenamiento. Otro punto importante es
que I3 calidad del agua que se coloca en los dispensadores de agua en I3 escuela también debe estar
sometida a control puesto que beber agua limpia es una regla basica para una vida sano.

Los nifios deben comenzar el dia con agua potable.

Se debe animar 3 los nifios 3 comenzar el dia con agua potable. Colocar una botella de agua o una
jarra al alcance de la mano en todo momento puede atraerles 3 sumentar el consumo de agua.

iTenga cuidado con Ias bebidas gaseosas!

Fl 3gua enla bolsa de Ia escuela debe cambiarse diariamente. No se les debe permitir beber bebidas
£35e053s para suprimir la sensacion de sed.

Los padres deben convertirse en buenos modelos de conducta para sus nifios.

Para la mayoria de los nifios, sus padres son los modelos 3 seguir mas importantes en el momento
de aprender cosas nuevas. Con este propdsito y para transmitir a los nifios el habito de beber muc-
ha agua, los padres deben beber suficiente agua para ser buenos modelos a seguir. Por lo tanto, los
padres y los profesores deben beber agua con frecuencia y consolidar la importancia del agua para
la salud cuando estan con sus hijos*.

11 http://www.pinarsu.com.tr
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ACTIVIDADES PRACTICAS

. AREA MATERIALES
@ PURACION @ TEMATICA @ SUGERIDOS

40 min. El agua en nuestra dieta. Una botella de agua potable
y vasos, documento del ciclo
del agua (pdf disponible en los
anexos), bolsas para congelar,

tinta azul, marcadores, tijeras
y pegamento.

Objetivos de aprendizaje.

Mensaje principal : :
J€ princip Los estudiantes seran capaces de:

Los seres vivos no pueden sobrevivir sin agua - Reconocer que tienen que beber
suficiente agua durante el dia.

- Beber una cantidad suficiente de agua
al dia.

- Reconocer que los recursos de agua en
I3 tierra no son infinitos y ahorrar agua es
importante.

- Explicar el ciclo del agua en a tierra..

ACTIVIDADES PROPUESTAS:

El objetivo principal de esta actividad es hacer que los estudiantes reconozcan que todos los seres
vivos necesitan agua para vivir y también como el agua circula 3 través de la naturaleza. Para efec-
tuar Ia transicion a I actividad sin problemas lleve una botella de agua potable y vasos 3 Ia clase.
Coldquelos sobre la mesa. Después de un rato corto, pregunte a sus estudiantes: “;alguien quiere
beber agua?”. Sirve agua a los que digan “SI". Comience un debate preguntando: “;es posible vivir sin
agua?”. Durante el debate, dé suficientes ejemplos y deje en claro que vivir sin agua no es posible
para los seres vivos, incluidos los humanos, as plantas y los animales.

Preglnteles: “;conoces Ia formacion de agua en la naturaleza?”. Escuche sus respuestas y haga las
observaciones oportunas. En una pantalla grande, si estuviese disponible en un proyector, muést-
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reles el documento del ciclo del agua en los anexos de este documento. Mientras les muestra Ia
ilustracion del ciclo del agua, explique que el agua en Ia tierra nunca termina, sino que se recicla
a través de fendmenos naturales como la evaporacion, la formacion de nubes, el enfriamiento, la
precipitacion, I3 acumulacion debajo del suelo, etc. En este ciclo del agua, explique la conexion entre
el sol, Ia vaporizacién y Ia formacion de precipitaciones. Antes de comenzar Ia leccion, imprima su-
ficientes copias de las paginas para colorear en el documento del ciclo del agua. Deje que coloreen
los objetos en Ia pagina de actividades. Después de colorear I3 pagina de [a actividad, anlncieles que
realizaran una actividad de corta y pega con esta pagina. En esta actividad pidales que recorten los
objetos y que los pongan 3 un lado. Reparta hojas de papel en blanco en Ias que pegaran los objetos
que acaban de recortar. Digales que deben pegar los objetos en los sitios apropiados de Ia hoja de
papel en blanco a fin de ilustrar el ciclo del agua en Ia tierra. Dese un paseo por I3 clase y ay(deles
3 realizar observaciones.

Al finalizar I3 actividad de corta y pega, forme grupos de estudiantes con 4 miembros y reparta
bolsas de plastico transparentes sin color (si estan disponibles en bolsas de congelado), tinta azul
y marcadores de colores para cada grupo. Digales que dibujaran el ciclo del agua en Ias bolsas de
plastico y haran un experimento sobre el ciclo del agua. (ada grupo puede escribir el nombre de su
grupo en las bolsas de plastico, por ejemplo, nubes, gotas, lluvia, etc. A continuacion, déjeles dibujar
tantas figuras ambientales como puedan en [as bolsas, como la tierra, Ia vaporizacion, el sol, la mon-
tafia y Ias nubes. Para hacer esto, recuérdeles la actividad anterior de cuando trabajaron con dibujos
similares. Luego, pidales que llenen Ias bolsas de plastico con agua y luego afiadan un poco de tinta
azul, para que los recursos de agua en las bolsas de plastico como el mar y los lagos parezcan mas
reales. Luego, pidales que cierren bien as bolsas de plastico abiertas para mantener el vapor dentro
de I3 bolsa. Después de que todos los grupos cierren sus bolsas, pidales que coloquen [as bolsas de
plastico en la ventana, de modo que I3 luz que entra por la ventana haga que Ias gotas y el proceso
de evaporacion sean mas visibles. Los alumnos podran observar las nubes, Ia tierra, el sol, el mar,
las gotas y otros elementos ambientales y la formacion de agua en Ia bolsa. Cuanto mas caliente
se pone, mas gotas se formaran en el interior. Haga preguntas acerca de lo que estan observando.
Expliqueles que hay un circulo infinito de agua en I3 tierra.
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. AREA MATERIALES
@ PURACION @ TEMATICA @ SUGERIDOS

40 min. El agua en nuestra dieta. Dos plantas en dos jarrones

separados, agua, tinta azul,
papel blanco, 3pices.

Objetivos de aprendizaje.

Mensaje principal : :
J princip Los estudiantes seran capaces de:

Los seres vivos no pueden sobrevivir sin agua - Reconocer que tienen que beber
suficiente agua durante el dia.

- Beber una cantidad suficiente de agua
al dia.

- Reconocer que los recursos de agua en
I3 tierra no son infinitos y ahorrar agua es
importante.

- Explicar el ciclo del agua en 3 tierra..

ACTIVIDADES PROPUESTAS:

Con el objetivo de activar la informacion preexistente sobre la importancia del agua para los seres
vivos, comience un debate preguntando: “jqué sucede si el agua de la tierra se termina?”. Trate de
desarrollar el debate ofreciendo observaciones y respondiendo a posibles preguntas. Cuando piense
que todos los estudiantes se encuentran ya centrados en el tema y preparados para la actividad,
digales que haran otro pequefio experimento sobre I importancia del agua para los seres vivos. Con
este proposito, traiga dos plantas con hojas verdes en jarrones. Para que vean el agua absorbida
del suelo y transportada a todas Ias partes de [as plantas, junto con los alumnos, afiada un poco de
tinta azul al agua. Riegue solo una de Ias plantas de vez en cuando con esta agua con tinta afiadida
pero no riegue I3 otra. Durante los dias siguientes, permitales observar que I3 planta que se riega
regularmente esta verde y contin(a creciendo porque se riega, mientras que Ia planta que no se
riega se vuelve palida y casi muere. Muéstreles Ia tinta azul que alcanzo el interior de Ias hojas, para
que puedan ver que el agua se transfiere dentro del cuerpo de Ias plantas. Con el fin de enfatizar
que el agua es esencial para la vida, pregiinteles: “;qué piensas acerca de estas dos plantas? ;(rees
que el agua es importante para ellas? . Proporcidneles Ias observaciones oportunas. Después de
un breve periodo de preguntas y respuestas, para darles la oportunidad de reflexionar sobre lo que
piensan del experimento, reparta hojas de papel y ceras. Permitales hablar sobre sus dibujos y com-
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partirlos con sus amigos. Proporcione Ias observaciones oportunas en base a sus observaciones.
Haga hincapié en el procesamiento del agua para hacerla potable y que por eso debemos ahorrar
agua, aunque haya un ciclo infinito de agua en la tierra. Expliqueles que este ciclo infinito del agua
no significa que podamos usar toda el agua queramos. Esta es el recurso mas valioso de I3 tierra.

. AREA MATERIALES
@ PURACION @ TEMATICA @ SUGERIDOS

40 min. El agua en nuestra dieta. Materiales para el experimento
(dos vasos, un poco de agua

con lodo, un poco de tejido y un
globo terraqueo).

Objetivos de aprendizaje.
Los estudiantes seran capaces de:

Mensaje principal

Los seres vivos no pueden sobrevivir sin agua - Reconocer que tienen que beber
suficiente agua durante el dia.

- Beber una cantidad suficiente de agua
al dia.

- Reconocer que los recursos de agua en
I3 tierra no son infinitos y ahorrar agua es
importante.

- Explicar el ciclo del agua en 3 tierra..

Con el objetivo de que los estudiantes vean que una gran parte de Ia Tierra esta cubierta de agusa,
lleve un globo terraqueo al aula o, de otro modo, en una pantalla grande, muéstreles Ia vista de Ia
Tierra desde el espacio. Haga hincapié en que esta enorme cantidad de agua de Ia tierra es vital para
los seres vivos. A continuacion, preginteles: “hay mucha agua en Ia tierra. ;Crees que toda el agua
en Ia tierra es potable 0 no?". Obtenga las respuestas y explique que no podemos beber directa-
mente el agua que hay en I3 tierra. Si bebemos agua sin procesar, los microorganismos presentes
en el agua pueden causar infecciones y enfermedades que ponen en riesgo la salud. Cuénteles que
solo podemos beber agua una vez esta es procesada y desinfectada en enormes plantas de abas-
tecimiento de agua. Anncieles que hara un experimento para conseguir agua limpia filtrando el
agua fangosa. Hable sobre los materiales basicos del experimento y pidales que intenten averiguar
como es posible realizar este con estos materiales. Proporcionar Ias observaciones oportunas y
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responder 3 sus preguntas. Para involucrarlos mas, explique como se filtrara el agua en el experi-
mento. Coloque los materiales del experimento en una mesa con sus estudiantes: un vaso de agua
con lodo, un vaso vacio y pafiuelos. Deles as instrucciones necesarias cuando estén haciendo el
experimento. Con este propdsito, coloque el vaso lleno de agua con lodo en un lugar mas alto. A
continuacion, cologue el vaso vacio cerca del vaso de agua con lodo, pero mas abajo que el primer
vaso. Coloque un extremo del pafiuelo en el vaso que ests lleno de agua con lodo y el otro extremo
en el vaso vacio. Permitales observar como sefiltra y limpia el agua a través del tejido y se transfiere
al vaso vacio. Digales que observen atentamente el pafiuelo. Explique el proceso una vez mas si es
necesario. Explique que este experimento es solo una simple demostracion del filtrado de agua. En
realidad, hay mas procesos técnicos para sanear el agua. Haber filtrado el agua del lodo en su inter-
ior no significa que haya pasado a ser potable. Todavia hay microorganismos en el agua. Se requie-
ren algunos procesos de esterilizacion mas para que sea potable. Termine Ia actividad enfatizando
que tenemos fuentes limitadas de agua limpia, por lo que no debemos desperdiciarla.

1.3.3 La necesidad de actividad fisica y
actividades de aprendizaje que puedan
implementarse en la clase.

ACTIVIDAD FiSICA

Aunque las nuevas tecnologias hacen Ia vida mas facil para todos y minimizan la necesidad de
esfuerzo fisico, de todos es bien sabido que nuestra salud corre un gran riesgo debido a que se
realiza menos actividad fisica.

En Ias Gltimas décadas, el estilo de vida sedentario se ha convertido en el problema mas serio de
las personas contemporaneas, Ias cuales incluso hacen las compras por Internet. En todo el mundo,
cada vez disminuyen mas las distancias que Ias personas caminan y el tiempo dedicado 3 Ias ac-
tividades fisicas, lo que lleva 3 una menor consumicion de energia, sin embargo, a(n no ha habido
cambios en la cantidad de calorfas ingeridas. Como resultado, la insuficiente actividad fisica se ha
convertido en un factor de riesgo clave para I3 salud personal y para el aumento de peso. La obesi-
dad se ha convertido en uno de los problemas de salud pblica mas graves del mundo de hoy.

;Qué se debe hacer?
Hacer que el ejercicio fisico se convierta en un habito desde Ia infancia temprana, asi como que se
conviertan en ejercitadores constantes. Asimismo, hacer que los adultos hagan mas ejercicio fisico

es esencial para mantenerse sano y prevenir problemas de salud en el futuro.

;Qué actividades se clasifican como actividad fisica?
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Puede definirse como actividad fisica cualquier movimiento del cuerpo producido por los misculos
y articulaciones que requiera un gasto de energia que resulte en un aumento del ritmo cardiaco y
la respiracion y fatiga. El deporte, el baile, los ejercicios, los juegos v las actividades fisicas diarias
incluyen total o parcialmente los siguientes movimientos corporales basicos considerados como
ejercicio fisico.

e (aminar

e (orrer

e Saltar

e Nadar

e Hacer ciclismo

e Hacer sentadillas

e fjercicios de brazos y piernas.

e fiercicios de cabeza y cuerpo.

Beneficios de Ia actividad fisica para la salud infantil:
e Ayuda a mantener un peso saludable.
e Bueno para la salud cardiovascular.
e fortalece los huesos y mUsculos.
e Mejora el equilibrio, Ia coordinacion y la agilidad.
e Aumenta I3 flexibilidad.
e Mejorala postura.
e Aumenta las habilidades motoras.
e Mejora Ia concentracion y [as habilidades cognitivas.
e Aumenta I3 confianza y I3 autoestima.
® Reduce el estrés y ayuda a relajarse.
e Ayuda 3 establecer mejores relaciones sociales.
e Mejora Ia calidad del suefio.

Formas de mantener a los nifios activos:

e Siesposible, déjelos caminar a la escuela.

e fomentar el ciclismo y el monopatinaje.

e Deles Ia oportunidad de bailar su masica favorita.

o Presénteles actividades alternativas que puedan hacer en lugar de ver I3 television y estar
enfrente del ordenador.

e fEnlugar dejugar ajuegos de PC normales, deje que jueguen a juegos de consola mas diver-
tidos y en los que puedan ser fisicamente mas activos.

o Deles 3 oportunidad de practicar sus deportes favoritos.

e Animelos 3 jugar en el equipo de 3 escuela.

e Permitales tener una mascota como un perro, para que estén activos sacando al perro 3
pasear.

e Recuerde que usted es el mejor modelo a seguir para sus hijos, por lo tanto, antes de todo,
deberia ser mas activo fisicamente.
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e fEncuentre algo de tiempo libre en su horario para salir a caminar, montar en biciclets, nadar,
etc. con sus hijos.*2

ACTIVIDADES PRACTICAS

. AREA MATERIALES
@ PURACION @ TEMATICA @ SUGERIDOS

30 min. Necesidad de actividades Sobres (minimo 5), marcador,
fisicas mUsica apropiada para a
actividad

Objetivos de aprendizaje.

Mensaje principal : :
J€ princip Los estudiantes seran capaces de:

Estar activo y hacer deporte ayudaa - Reconocer que tienen que estar activos
mantenerse sano durante el dia.

- Reconocer que hacer deporte y estar
activo es bueno para su cuerpo y también
fortalece los masculos y huesos.

ACTIVIDADES PROPUESTAS:

Seleccione 3l menos cinco actividades para escribir en el exterior de los sobres. Escribe solo un
ejercicio en cada sobre. Los ejercicios fisicos sugeridos son: flexiones, saltos, hacer circulos con los
brazos, abdominales desde una silla, mover el codo a la rodilla opuesta, trote en un mismo lugar,
punzadas con el antebrazo, elevaciones del talon, Ia rayuela. Escriba diferentes nimeros de repe-
ticiones en hojas de papel separadas (p. gj., uno més, 5 mas, 10 mas, ninguno, multiplicado por 2,
uno menos, -5, dividido por 2, la mitad, etc.) Puede escribir una nueva variacion de [as repeticiones,
segin el nivel de los alumnos). Duplique Ia serie de papeles en los que se escriben Ias variaciones
de Ias repeticiones y coloque una serie dentro de cada sobre.

Elija un sobre e indique un nimero razonable de repeticiones. Elija un voluntario y comience la ne-

12 https://www.iyibeslenmutluyasa.com
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gociacion. Haga un trato con los estudiantes de uno en uno. Participan en cada trato todos los
estudiantes (por ejemplo, pueden tratar de convencer al estudiante voluntario para que acepte el
trato o no)

Digale al estudiante: “mi trato es de 10 flexiones. ;Trato 0 no?” El estudiante voluntario: “Trato: tod-
os los estudiantes de la clase realizan esa actividad o ejercicio”. O “sin trato: el estudiante elige una
tarjeta del sobre del ejercicio y Ia lee en voz alta, 3 continuacion, todos los estudiantes realizan el
nuevo ndmero”. Por ejemplo, si el estudiante voluntario elige [ tarjeta “la mitad”, hacen 5 flexiones
(10/2), 0sielige “unamas”, significa que haran 11 flexiones (10 de su intervencion original + 1 esc-
rita en I tarjeta que eligid el alumno. Durante cada ejercicio, explique los beneficios de los ejercicios
fisicos, qué mUsculos estan activos durante ese ejercicio, que Ias actividades fisicas aumentan el
consumo de oxigeno, etc.

Puede seleccionar ejercicios alternativos, actividades y realizar variaciones de repeticiones segin
disponibilidad fisica del aula.

. AREA MATERIALES
@ PURALION @ TEMATICA @ SUGERIDOS

30 min. La necesidad de actividad fisica  Tarjetas de preguntas o tareas
y I3 piramide alimenticia. para los estudiantes, misica
apropiada

Objetivos de aprendizaje.

Mensaje principal : :
Jé princip Los estudiantes seran capaces de:

Estar activo y hacer deporte ayudaa - Reconocer que tienen que estar activos
mantenerse sano durante el dia.

- Reconocer que hacer deporte y estar
activo es bueno para su cuerpo y también
fortalece los masculos y huesos.

ACTIVIDADES PROPUESTAS:

L3 actividad de levantarse, subir las manos hacia arria y formar parejas (Stand Up, Hand Up, Pair
Up) es muy efectiva y puede usarse en cualquier momento de a leccion para motivar, activar el
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conocimiento previo, cerrar una leccién o un grupo de lecciones, revisar el tema o el material que han
aprendido y divertirse. El hecho de que la mayoria de las actividades en el aula no requieran ninguna
actividad fisica hace que los estudiantes se aburran y pierdan la concentracion. Esta actividad es es-
pecialmente Gtil cuando crea que sus alumnos necesitan moverse y estar fisicamente activos. Dicho
esto, en esta actividad se pide 3 los estudiantes que caminen alrededor de I3 clase y encuentren a
sus pares para realizar I tarea asignada, lo que los convierte en sus propios maestros, a diferencia
de los métodos de ensefianza tradicionales donde el maestro es parte central del aprendizaje. Esta
actividad también hace que los estudiantes se sientan comodos mientras caminan por el aula y
tengan la oportunidad de escuchar las conversaciones de otros y aprender como se realiza Ia tarea.
Ademas, para un profesor es dificil tratar con 20 0 mas estudiantes individualmente, sin embargo,
en esta actividad los alumnos a veces reciben ayuda, comentarios y apoyo de sus amigos y otras
veces preparan a los demas. El punto importante a tener en cuenta es que esta actividad se puede
utilizar en casi cualquier contexto para sus clases. Por ejemplo, puedes hacer uso de ella:

- antes de introducir nuevos materiales con el fin de aprovechar sus conocimientos previos.

- para revisar los términos

- al principio del afio académico como método para revisar el conocimiento de los estudiantes

sobre Ias reglas de clase.

- en clase de matematicas para repasar, por ejemplo, los fractales, Ias formas, etc.

- para mejorar las habilidades de los que van mas flojo

- para practicar nuevos temas o habilidades.

Antes de venir a la clase, escriba frases completas sobre los valores nutricionales y los beneficios de
los alimentos enumerados en la piramide alimenticia. Escriba una frase para cada par de estudiantes,
ya que buscaran [a mitad correspondiente de I3 frase en su tarjeta de tareas. Borre algunas palabras
de cada frase para crear huecos de informacion que los estudiantes deberan averiguar. Asegirese de
borrar las palabras en las que desea que se enfoquen y aprendan. Asimismo, procure dejarles suficien-
tes pistas para ayudarles a encontrar sus pares. Puede hacerlo mas dificil dependiendo de su nivel.

Fjemplo:

Frase original:

Las zanahorias son ricas en vitamina A. Son una de Ias frutas mas saludables. Mejoran la salud en
general, especialmente I3 salud ocular.

Versiones editadas para las parejas de alumnos:

Tarjeta de tareas del estudiante A:

........................ son ricas en vitamina A. Son una de [as frutas............... Mgjoran .............., especial-

mente I3 salud ocular.

Tarjeta de tareas del estudiante B:
IENY I A0S — Sonunadelas... Mas Sangas ............., especialmente la salud ..............
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Otras sugerencias para frases originales:
e Unalma sana en un cuerpo sano.
e Todo parece imposible hasta que se hace.
e (Quiero - puedo - hago
e Sin sufrimiento no hay beneficios
e Debes ganarte un cuerpo sano
e [0 queno supone un reto no te cambia.
e Nolo desees, trabaja por ello.
e Haga hoy lo que otros no quieren hacer, haga mafiana lo que otros no pueden hacer

Después de haber escrito suficientes frases para todas las parejas del aula, escribalas en tarjetas
que entregara al azar a Sus alumnos.

Ahora que tienes tus tarjetas listas para [a actividad. Inicie una discusion y una sesion de intercam-
bio de ideas sobre los alimentos de la piramide. Hable sobre los valores nutricionales y los beneficios
para I3 salud de los alimentos y bebidas. Haga preguntas para mejorar la discusion y rételos a pen-
sar qué sucede cuando estos alimentos o bebidas no se consumen lo suficiente. Alternativamente,
puede preparar una presentacion sobre los beneficios de esos alimentos. Cuando considere que
captaron el mensaje que queria comunicar.

Reparta las tarjetas de tareas y anlncieles que deben:
e ponerse de pie,
e levantar la mano (para mostrar a los demas que él o ella estd buscando una pareja),
e emparejarse (cuando se emparejen deben trabajar juntos para descubrir el hueco de infor-
macion). (ada estudiante del grupo de dos completard las partes que falten en las tarjetas.

Después de terminar I3 actividad, por favor, haga algunos ejercicios deportivos y respire profunda-
mente.

Sin duda, sera un poco ruidoso durante [a actividad. Camine alrededor de I3 clase y ayude a quien
necesite ayuda. Después de que todas las parejas terminen Ia tares, preginteles como trabajaron
y descubrieron su pareja. Luego, pidales nuevamente que lean sus tarjetas de tareas una vez mas,
ya que necesitaran esa informacion en el siguiente paso. Recoja I3s tarjetas de tareas y pidales que
se pongan de pie nuevamente y caminen por el aula. Mientras estén caminando, hagales preguntas
sobre [3s tarjetas de tareas. En el ejemplo anterior: “;Qué alimento es rico en vitamina A?" 0 "jQué
alimento es bueno para la salud ocular?”. Se supone que los estudiantes que tenian Ias tarjetas de
tareas sobre Ias que usted hizo preguntas deberan entregar y responder sus preguntas. Aseglrese
de hacer dos preguntas, distintas de las de [3s otras tarjetas, de la misma tarjeta para que los dos
estudiantes de I3 pareja del principio entreguen, respondan y se unan. Los estudiantes empare-
jados deben permanecer firmes hombro con hombro cuando se emparejan. Siga el mismo método
hasta que todos los estudiantes estén emparejados. También puede hacer preguntas concretas a
la persona si sabe qué ficha de tarea tenia cada estudiante durante Ia primera etapa. Por ejemplo,
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puede hacer preguntas directas a los estudiantes anunciando sus nombres: “iJackson! ;Cudles son
los beneficios de las zanahorias? ;En qué vitamina es rica la zanahoria?".

Puede adaptar esta actividad a cualquier contexto para revisar cualquier leccion cuando necesiten
actividad fisica durante Ia leccion.

ACTIVIDAD 11

. AREA MATERIALES
@ PURACION TEMATICA SUGERIDOS
30 min. Necesidad de actividades M(sica
fisicas

Objetivos de aprendizaje.

Mensaje principal : :
J€ princip Los estudiantes seran capaces de:

Estar activo y hacer deporte ayudaa - Reconocer que tienen que estar activos
mantenerse sano durante el dia.

- Reconocer que hacer deporte y estar
activo es bueno para su cuerpo y también
fortalece los masculos y huesos.

ACTIVIDADES PROPUESTAS:

Antes de venir al aula, prepare una presentacién sobre I3 importancia de hacer ejercicio fisico para
la salud en general. También explique lo que sucede en el metabolismo cuando se realiza una acti-
vidad fisica exigente. Hable sobre el corazon, los pulmones, los misculos, el consumo de energia, Ia
sudoracion y el cansancio. Haga preguntas para que tengan que pensar sobre el proceso en el me-
tabolismo. “;Qué sucede si no hay suficiente oxigeno cuando realizas una actividad fisica exigente?”
“;Qué drgano aporta tomas de oxigeno? ;Qué sucede cuando juegas al baloncesto y no tienes su-
ficiente energfa porque no desayunaste?”. Extraiga sus respuestas, proporcione Ias observaciones
oportunas y comience I3 actividad. Busque el mejor momento para realizar esta actividad, especial-
mente cuando se sientan aburridos durante I3 leccion y necesiten estar fisicamente activos.

El propdsito principal de I3 actividad es hacer que los estudiantes pongan el corazon a bombear
sangre. Antes de I3 actividad, explique 3 importancia de tener cuidado conla capacidad cardiorres-
piratoria y por qué es importante que 1as personas se mantengan activas sin perder Ia respiracion.
Asegiirese de que el alumno asocia el cardio (su corazon) al aparato respiratorio (sus pulmones).
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Muéstreles el gjercicio del escalador. Digales que tomen una posicion vertical hacia arriba y que
luego se doblen sobre [a pierna hacia su pecho mientras se extiende I3 otra pierna. Digales que
cambien rapidamente de piernas para que la pierna sobre la que estaban apoyados ahora Ia pongan
hacia el pecho. Repita el ejercicio sin parar hasta que les diga para que paren. ;Ha perdido alguien a
respiracion y se ha detenido antes de que se haya acabado el tiempo?

ACTIVIDAD 12

. AREA MATERIALES
@ PURACION TEMATICA SUGERIDOS
30 min. Necesidad de actividades Esterilla 0 alfombras
fisicas

Objetivos de aprendizaje.

Mensaje principal : :
J€ princip Los estudiantes seran capaces de:

Estar activo y hacer deporte ayuda a - Reconocer que tienen que estar activos
mantenerse sano durante el dia.

- Reconocer que hacer deporte y estar
activo es bueno para su cuerpo y también
fortalece los masculos y huesos.

ACTIVIDADES PROPUESTAS:

Respira y deja que se vayan las preocupaciones

Esta actividad pretende ensefiar a los estudiantes un método simple para dejar de lado las preocu-
paciones y como lidiar con el estrés, que es un factor importante para mantenerse sano y en forma.
Explicarles como relajarse es realmente importante, ya que el estrés y la ansiedad perjudican al
metabolismo y, por lo tanto, afectan directamente a Ia salud en general. Comience I3 actividad cu-
ando crea que los estudiantes estan aburridos y necesiten relajarse durante el curso habitual de
la ensefianza en el aula, de lo contrario no serd eficaz. Cuando crea que es el momento adecuado,
pidales a sus estudiantes que se acuesten en el suelo (esterilla 0 alfombra) y cierren los ojos. Pida-
les que respiren profundamente para llenar los pulmones con la mayor cantidad de oxigeno posible
y luego exhalen lentamente todo lo negativo que sientan, dejando marchar toda Ia tensidn y el aire
de sus pulmones. Pidales que hagan el gjercicio de respiracion de la manera que usted les explicé.
Pueden respirar lentamente contando hasta siete y, luego, exhalar el aire contando hasta siete.
Digales que se pongan las manos en el abdomen y sientan cémo se eleva y baja cuando respiran.
Después de hacer el ejercicio cerca de 103 15 minutos, preglnteles como se sienten. Comente cémo
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pueden hacer esta actividad todos los dias para sentirse tranquilos, renovados y deshacerse de las
preocupaciones para relajarse.

. AREA
@ PURACION @ TEMATICA

30 min. Necesidad de actividades
fisicas

Objetivos de aprendizaje.
Los estudiantes seran capaces de:

Mensaje principal

Estar activo y hacer deporte ayudaa - Reconocer que tienen que estar activos
mantenerse sano durante el dia.

- Reconocer que hacer deporte y estar
activo es bueno para su cuerpo y también
fortalece los masculos y huesos.

ACTIVIDADES PROPUESTAS:

Esta actividad esta dirigida a los estudiantes de la escuela primaria, especialmente para aquellos en
40y 50 grado (4°y 5 de primaria). Los grados de los estudiantes de primaria pueden ser diferentes
en cada pais. Lo mas importante para esta actividad es que los estudiantes tengan algo sobre lo
que reflexionar y discutir mientras caminan en grupos durante los descansos o incluso durante Ia
leccion dedicada a esta actividad.

Forme grupos de estudiantes con no mas de 4 estudiantes en cada uno. Digales 3 los estudiantes
que caminaran juntos en esta actividad. Mientras caminan, se supone que los estudiantes compar-
ten la nueva informacion o los temas que han aprendido en Ia clase actual o, de otro modo, revisan
los temas de a clase de ayer. Puede seleccionar un tema o Ias cosas a discutir de acuerdo con el tipo
de sesion que se esté ensefiando. Expliqueles que Ias reglas son muy faciles de seguir. Primero,
comparta al menos un tema o cosa que recuerde de la clase o0 algo que haya aprendido hoy. Si desea
discutir sobre algo mas concreto, puede hacer una lista de temas o preguntas para que lo discutan.
Deje que salgan de clase para ir 3 dar un paseo fuera si es posible. Sino lo es, déjeles caminar dent-
ro de la escuela. Digales que deben regresar en 10 minutos (puede cambiar la duracion del paseo
segiin sea necesario). Sea estricto y puntual con el tiempo. Puede usar alguna sefial, por ejemplo,
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una cancion o una sefial para indicarles que deben regresar a clase. Cuando regresen al aula, deles 5
minutos para escribir y reflexionar sobre lo que quieren recordar del paseo. Puede darles mas tiem-
po, depende de su horario 0 propdsitos previstos, 0 ampliar los temas y dejar que discutan dentro
del aula y reflexionen mas. De otro modo, puede realizar esta actividad en cualquier momento para
cualquier tema que estén estudiando o hayan estudiado.

1.3.4 Actividades educativas que animan a los
estudiantes a reflexionar sobre sus habitos
alimenticios.

Sinlugar a dudas, durante la edad escolar, el desarrollo fisico y mental de los estudiantes debe ser
cuidadosamente observado y apoyado, para que tengan habitos alimenticios saludables, y por lo
tanto una vida saludable en el futuro.

Los datos cientificos muestran que la malnutricion en los nifios se traduce en una menor capacidad
de atencion, disminucion de las habilidades cognitivas, dificultades de aprendizaje, trastornos de
conducta, aumento del ausentismo escolar y menor rendimiento escolar.

Por o tanto, los padres no solo deben centrarse en el rendimiento escolar de sus hijos, sino que
también deben observar atentamente el crecimiento y desarrollo y promover habitos nutricionales
saludables convirtiéndose en un buen modelo 3 seguir.

Tanto los padres como los maestros son responsables de ensefiar a los nifios Ias reglas nutriciona-
les basicas, hacer que desarrollen habitos nutricionales adecuados, responder a sus malos habitos
nutricionales y ser un buen modelo 3 seguir. Los profesores deben:

Organizar diversas actividades de aprendizaje (juegos de preguntas, periddico del aula, tablon de
anuncios de nutricién, etc.) sobre una nutricion adecuada y equilibrada y crear un entorno para que
los alumnos discutan sobre ello.

Verifique siempre silos estudiantes desayunan en casa 0 no, y también adviértales contra el consu-
mo de comida callejera vendida cerca de I3 escuela.

Oriente 3 los padres sobre como preparar Ias bolsas del almuerzo de acuerdo con los menUs reco-
mendados por el Ministerio de Sanidad y revise regularmente el contenido de Ias bolsas del al-
muerzo.

Trabaje en colaboracion con los padres y promueva el consumo de queso, huevos, verduras frescas y
frutas, leche, ayran, zumo de fruta recién exprimido en lugar de alimentos y bebidas no saludables
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como patatas fritas, chocolate, bebidas gaseosas y otras bebidas compradas en Ia tienda.

Controle regularmente I3 altura y el peso de los nifios para evaluar su crecimiento y desarrollo.
http:/beslenme.gov.tr

Recomendaciones para mejorar los habitos alimenticios de los nifios

e Un programa dietético bien planificado y regular suele ser la mejor opcion para la mayoria
de los nifios.

e |35 comidas deben ser lo mas agradables posible para los nifios.

e [ 0s nifios deben poder elegir su propia comida.

e |os tentempiés en momentos concretos del dia pueden ayudar a promover alimentos y be-
bidas saludables para los nifios.

e [orealmenteimportante es lo que un nifio come durante varios dias, no en una sola comida.

e | os habitos alimenticios de los nifios deben mejorar, @ menos que las comidas principales y
los tentempiés se planifiquen de mala manera. http:/beslenme.gov.tr

Puede encontrar ejemplos de actividades en el aula relacionadas con Ia piramide alimenticia al final
de este capitulo.
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ACTIVIDADES PRACTICAS

ACTIVIDAD 14

, AREA MATERIALES
@ DURACION @ TEMATICA @ SUGERIDOS
40 min. Animar a los alumnos 3 Poster del mapa del mundo,
reflexionar sobre sus habitos  tarjetas del mundo, imagenes
alimenticios. de alimentos, bolsas de plas-

tico blancas, marcadores.

Objetivos de aprendizaje.
Los estudiantes seran capaces de:

Mensaje principal

Los habitos nutricionales de las personas que - Reconocer que las preferencias
viven en diferentes partes del mundo pueden nutricionales pueden variar dependiendo
ser muy diferentes. de varios motivos, como I3 cultura, el

estado de salud y el desarrollo corporal.

-Manifestar que las personas que

viven en diferentes partes del mundo
tienen diferentes preferencias y habitos
nutricionales.

ACTIVIDADES PROPUESTAS:

Notas: Un dia antes del dia de Ia actividad, imprima la pagina de la actividad ';Cuanta agua bebo?”,
y distribiyala a todos los estudiantes. Pidales que coloreen una silueta de vidrio en la pagina de
actividades por cada vaso de agua que beban durante el dia. También pidales que traigan esta
pagina de actividades a clase al dia siguiente. Ya que estara trabajando en la creacion de sus pro-
pios platos de comida sana al dia siguiente: 1. Puede imprimir imagenes de alimentos y bebidas o
traer revistas, periodicos, revistas de cocina, etc., para I3 actividad del dia siguiente o 2. Reparta
marcadores para dibujar los alimentos sobre los platos de plastico blancos de usar y tirar.

Ahora, en el mapa del mundo, que figura en los anexos de este libro electrénico, muestre 3 sus
estudiantes que Ias personas de diferentes partes del mundo tienen diferentes estilos de vida y
vestimenta, asi como diferentes habitos nutricionales. Pregunte qué alimentos del mapa del mundo
conocen y cusles de ellos consumen mas.

ContinGe I3 actividad con 3 pregunta: “jpor qué Ias personas de diferentes partes del mundo comen
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0 beben diferentes alimentos y bebidas?" Reparta las "tarjetas del mundo” que muestran los dife-
rentes alimentos consumidos en diferentes partes del mundo y deje que los alumnos las revisen. En
la parte frontal de cada tarjeta hay unaimagen de una comida tipica peculiar de un pais y, del mismo
modo, en I3 parte posterior de [a misma tarjeta hay una imagen de un nifio con ropa tradicional y
el nombre de [a comida peculiar de otro pais, que no es el mismo pais que el de I3 parte frontal de
la tarjeta. Pidale 3 uno de sus estudiantes que se ponga de pie y muestre esa tarjeta a los otros
estudiantes. El estudiante que tenga la misma imagen en su tarjeta levanta la mano, ahora este
nuevo estudiante muestra Ia tarjeta a los otros estudiantes y viceversa. (ada estudiante con Ia
tarjeta correspondiente da su opinin sobre la comida de su tarjeta. Por ejemplo: “Se ve sabroso, se
ve diferente, me gustaria probarlo, creo que es saludable, etc.".

Ahora, coloque las imagenes de los alimentos en [a mesa e invite 3 todos a crear sus propios platos
de comida. De forma alternativa, si no tiene imagenes de alimentos, puede pedirles que dibujen Ias
imagenes de alimentos en los platos de plastico blancos utilizando los marcadores. Aseglrese de
que pongan o dibujen los alimentos que normalmente comen. Una vez que todos terminen, primero
permitales comparar sus platos con los de sus comparieros. Haga preguntas como: “;qué platos
estan llenos de alimentos saludables? ;Prefieren todos los mismos alimentos? ;Por qué hay dife-
rentes alimentos en los platos?". En segundo lugar, permitales comparar sus platos de comida con
los alimentos que la gente come en diferentes partes del mundo (Muéstreles el mapa del mundo,
disponible en los anexos). Hagales preguntas como: ‘normalmente, comemos estos alimentos, pero
ellos comen alimentos diferentes, ;por qué?". ;Qué hay de los ingredientes en nuestros y sus pla-
tos? ;Son los mismos? Al final de I3 actividad, permitales hacer una autoevaluacion, reflexionar y
compartir sus propios habitos nutricionales con los compafieros de clase. Para potenciar el apren-
dizaje, comience una discusion en clase haciendo Ia pregunta: “comemos alimentos diferentes. La
variedad de los alimentos que comemos depende de algunos factores. ;Cudles son estos factores?”.

Divida 3 sus estudiantes en grupos y pida a cada grupo que busque los habitos nutricionales de
diferentes partes del mundo. Puede formar los grupos de I3 siguiente manera:

Grupo 1: Italia y Espafia
Grupo 2: América

Grupo 3: Suecia, Noruega
Grupo 4: Etiopia

Después de la investigacion, cada grupo puede preparar una presentacion sobre los habitos nut-
ricionales de [as personas que viven en el pais que eligieron. Puede iniciar una discusion exhaustiva
en clase sobre las razones detras de las diferencias en los habitos nutricionales de los paises.
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. AREA MATERIALES
@ PURACION @ TEMATICA @ SUGERIDOS

40 min. Animar a los estudiantes 3 Mi tarjeta de comida diaria,
reflexionar sobre sus habitos  tarjetas del mundo.
alimenticios.

Objetivos de aprendizaje.

Mensaje principal : :
Jé princip Los estudiantes seran capaces de:

Los habitos nutricionales de las personas que - Reconocer que las preferencias
viven en diferentes partes del mundo pueden nutricionales pueden variar dependiendo
ser muy diferentes. de varios motivos, como I3 culturs, el

estado de salud y el desarrollo corporal.

-Manifestar que las personas que

viven en diferentes partes del mundo
tienen diferentes preferencias y habitos
nutricionales.

ACTIVIDADES PROPUESTAS:

Una semana antes de I3 leccion, pida a sus alumnos que escriban notas sobre lo que comeran o
beberdn durante la proxima semana usando la pagina de actividades “Mi diario de alimentos”, Ia
cual debe imprimir y distribuir. Ahora, una semana después de la solicitud inicial, puede comenzar
|3 actividad preguntando qué alimentos comieron mas, cudles les gustaron mas, cuando sintieron
hambre durante el dia y qué sintieron cuando no comieron.

Comience Ias conversaciones en grupo y permitales hablar entre ellos, para que reconozcan los
intervalos entre comer y beber y también qué y cuando comen o beben durante una semana. Exp-
lique cuan importante es Ia nutricion y haga hincapié en su papel para un crecimiento saludable y Ia
prevencion de enfermedades.

La discusion que se desencadena con la pregunta “no todos tenemos las mismas preferencias ali-
mentarias. Nuestras preferencias alimentarias son a veces muy diferentes de las preferencias de
otras personas. ;Cudl es la razén de esto?” involucra a todo el estudiante en la actividad. Usando
el poster del “‘mapa del mundo”, muestre a los estudiantes que las personas de diferentes partes
del mundo tienen diferentes estilos de vida, ropa y habitos y preferencias nutricionales. De modo
alternativo, puede hacer la misma actividad usando el mapa de su pafs; en este caso, puede hablar
sobre as diferentes regiones de su pafs.
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Dramatizacion: En esta actividad, los estudiantes pueden ser asignados para presentar una adap-
tacion teatral o una actuacion del proyecto. Para ello, se forman cuatro grupos de alumnos. (ada
grupo representa diferentes regiones de su pais. Esta actividad permitira a los estudiantes reco-
nocer los estilos de vida, ropa, cultura y especialmente los habitos nutricionales y Ia cocina de Ias
personas que viven en esas partes de su pais. (ada grupo hace su presentacion o habla sobre I3
region que se les haya asignado. Trate de que todos los alumnos hayan captado I3 idea al final de
la actividad: “Todos somos Gnicos. Tenemos vidas y oportunidades diferentes. Nuestro cuerpo se
construye de varias maneras; por lo tanto, debemos comer cantidades adecuadas de alimentos de
manera equilibrada para estar sanos”.

Parala siguiente actividad, puede usar Ias tarjetas disefiadas para su pais o as “tarjetas del mundo”.

Primero muestre sus tarjetas del pais y pregunte qué platos o comidas hay en [as tarjetas. Preglin-
teles si cocinan estos platos en casa o si les gustaria cocinar. A continuacion, muestre Ias tarjetas
del mundo y pregunte los nombres de los platos de las tarjetas. Finalmente, expliqueles que los
ingredientes de estos son muy similares, aunque sus nombres sean diferentes.

. AREA MATERIALES
@ PURACION @ TEMATICA @ SUGERIDOS

40 min. Animar a los alumnos a probar  Alimentos y bebidas de verdad
€0S3s NUevas (0imagenes de los alimen-
tos), platos para cada comida,
etiquetas para el desayuno,
almuerzo, cena y tentempiés,

pafiuelo para tapar los ojos
(Iazo).

Objetivos de aprendizaje.
Los estudiantes seran capaces de:

Mensaje principal

Deberia llevar una dieta equilibrada y - Reconocer que necesita diferentes
adecuada con alimentos de [a piramide nutrientes segin Ia hora del dia.
alimenticia.

ACTIVIDADES PROPUESTAS

Esta actividad pretende capacitar a los nifios para que reconozcan que deben comer cantidades
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adecuadas de todos los alimentos en el momento adecuado.

Para comenzar la discusion, pregunte a los alumnos por qué preferimos alimentos diferentes para
hacer diferentes platos. Por ejemplo, “;por qué no comemos tostadas para cenar? ;Por qué no come-
mos pollo asado en el desayuno?” Extraer sus respuestas y ofrecer las observaciones oportunas.
Durante la discusion, enfatice la importancia de elegir los alimentos y bebidas adecuados segin la
comida del dia, ya que nuestras necesidades nutricionales difieren segiin el momento del dia porque
el metabolismo humano necesita diferentes nutrientes para diferentes actividades. Por ejemplo,
comer alimentos indigestos justo antes de irse 3 la cama, como ternera o pollo asado no es bue-
no para la salud. Explique por qué. Después de enfatizar la importancia de comer en el momento
adecuado, invitelos a la mesa en la que colocd todo tipo de alimentos mezclados (si no es posible,
puede colocar imagenes de alimentos y bebidas en la mesa). Coloque los platos y etiquetas para el
desayuno, almuerzo, cena y tentempiés. Pidales que agrupen los alimentos (o Ias imagenes) como
alimentos para el desayuno, el almuerzo, I3 cena y los tentempiés. Haga Ias observaciones oportu-
nas y explique por qué debemos comer con un orden para conseguir una alimentacion saludable.
Trabaje con ellos mientras agrupan los diferentes alimentos y expliqueles qué alimentos debemos
comer para el desayuno, el almuerzo y la cena o en diferentes momentos del dia. AyGdeles a reco-
nocer qué alimentos o tentempiés deben comer durante as distintas comidas o durante el dia para
lograr una vida saludable y activa.

Si-has hecho esta actividad con alimentos de verdad, ahora es una buena oportunidad para jugar
3 unjuego de degustacion sencillo que los animara a probar cosas nuevas. La regla basica de este
juego es que los alumnos cierren los ojos y prueben el alimento que otro alumno de su grupo les dé.
Con este propdsito, agrupe a los estudiantes en dos. Deje que elijan un nombre para su grupo, por
ejemplo, zanahorias y manzanas (realice [as observaciones oportunas para que elijan un nombre de
comida saludable). Escriba los nombres de los grupos en la pizarra y anuncie que cada respuesta
correcta son 10 puntos. El grupo que primero obtenga 100 puntos gana. Cuando un grupo esté
activo, el otro grupo observa, por lo que el primer grupo en empezar elige a dos estudiantes, uno
probara el alimento y el otro le dard la comida. Si el estudiante (con los ojos cerrados) adivina cor-
rectamente la comida que probd, su grupo obtendra 10 puntos. El juego contin(a de esta manera
hasta que uno de los grupos alcance los 100 puntos.

Siha realizado I3 actividad de agrupacion con imagenes de alimentos, ain puede jugar al mismo jue-
g0 de antes con algunos pequefios cambios. En este caso, Ia (nica diferencia es que los estudiantes
no prueban alimentos de verdad, sino que intentan adivinar de qué alimento se trata cuando su
amigo/a le describe la comida. Se aplican todas las demas reglas, excepto la degustacion.
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. AREA MATERIALES
@ PURACION @ TEMATICA @ SUGERIDOS

40 min. Animar a los estudiantes a Tarjetas de alimentos

reflexionar sobre sus habitos
alimenticios.

Objetivos de aprendizaje.

Mensaje principal : :
J princip Los estudiantes seran capaces de:

Conozco alimentos saludables y no saludables. - Hacer una lista de alimentos saludables
y no saludables.

- Escoger alimentos saludables y no
saludables.

ACTIVIDADES PROPUESTAS

El objetivo de esta actividad consiste en que los alumnos reflexionen sobre sus habitos alimenticios
3 través de un minijuego de memoria. Este consiste en recordar correctamente lo que los otros
dijeron sobre los alimentos mientras el lider del juego les mostraba las tarjetas de alimentos.

El lider del juego les muestra [as tarjetas de alimentos una por una, los estudiantes levantan el dedo
para indicar si les gusta esa comida o no, y también para indicar si es un alimento saludable o no. Lo
importante aqui es que los estudiantes expresen sus opiniones con un estilo libre y exclamando.
Digales las reglas basicas:

- Cuando les muestre una tarjeta de alimentos, uno de los estudiantes levantara el dedo y dira
lo que piensa sobre esa comida con una exclamacion: “jOhhh! jPizzal Me gusta mucho pero no es
muy saludable”, “iPescado! Mmm me gusta porque es saludable!”, “jLimon! jNo me gusta, pero es
realmente saludable!”

Mientras que el estudiante expresa sus opiniones, los demas deberan aceptarlas o rechazarlas
de acuerdo con la informacién nutricional. Por ejemplo: cuando el alumno dice “iPescado! Mmm, me
gusta porque es saludable!”, los otros deberian decir” iSiifl El pescado es sano”. Cuantos mas es-
tudiantes expresen sus opiniones, mas dificil sera recordar lo que un estudiante dijo sobre una
determinada tarjeta de alimentos. Transcurrido un tiempo, cuando les muestre Ia tarjeta del pesca-
do, preginteles quién habld sobre el pescado. En ese momento, los estudiantes deberan recordar
el nombre de ese estudiante. Si pueden recordar correctamente el nombre, pregiinteles qué le dijo
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al respecto. Cuando respondan a su pregunta, hablen brevemente sobre ese alimento “Si, es real-
mente genial y bueno para I3 salud”. Cuando les muestre varias tarjetas, deje las tarjetas en la
mesa Y deje que muestren [3s tarjetas de comida por sf mismos. Unase 3 ellos como miembro del
grupo y levante el dedo cuando vea una tarjeta de comida. Finalmente, el estudiante que recuerde
correctamente lo que dijeron los demas sobre Ias tarjetas de alimentos recibira 10 puntos por cada
respuesta correcta. Los estudiantes que tengan Ia puntuacion mas alta después de que se hayan
mostrado todas las tarjetas ganan.

ACTIVIDAD 18

, AREA MATERIALES
@ PURACION TEMATICA SUGERIDOS
40 min. Animar a los estudiantes 3 Pan fresco, huevos frescos y
reflexionar sobre sus habitos  pasados.
alimenticios

Objetivos de aprendizaje.
Los estudiantes seran capaces de:

Mensaje principal

Conozco alimentos saludables y no saludables. - Hacer una lista de alimentos saludables
y no saludables.

- Escoger alimentos saludables y no
saludables.

ACTIVIDADES PROPUESTAS

Lleve pan fresco y duro a clase. Pida a los alumnos que toquen y huelan el pan. ;Cudl es la diferencia
entre los panes? Nuevamente, pregunte a los estudiantes: “;Por qué el pan se vuelve rancio?”, “;Co-
mer alimentos rancios tiene riesgos parala salud?” “;Qué debemos comprobar al comprar alimentos
en el mercado o en |a tienda? A continuacion, haga hincapié en verificar las fechas de caducidad de
los alimentos, los ingredientes y su orden en la lista (ya que los ingredientes que se encuentran en
mayor cantidad siempre estan al principio de Ia lista). Muestre a los estudiantes tarjetas sobre ali-
mentos frescos y pasados. Preglnteles cudles de ellos son frescos o rancios. Formar cuatro grupos
de estudiantes. Los grupos se llamaran frutas frescas, frutas pasadas, verduras frescas y verduras
pasadas. Los grupos revisaran las imagenes y elegiran las que pertenezcan a su grupo. Después de
eso, ve a la mesa de ciencias y afiada sal a los dos vasos de agua. Coloque los huevos en los vasos.
Expliqueles que los huevos frescos se hunden en el agua, mientras que los huevos pasados flotan.
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Deje que observen los huevos en los vasos y explique cual es fresco y cual es el pasado. Asimismo,
expliqueles que los huevos frescos son mas pesados que los pasados. Expliqueles que cuanto mas
rancio se encuentre el huevo, mas claro se vuelve.

A continuacion, déjeles probar pan fresco y pan duro. Preglnteles cual es I diferencia entre los dos
panes y sies posible conservar algunos alimentos antes de que estén demasiado pasados para co-
merlos o no. Extraiga sus respuestas y facilite Ias observaciones oportunas. Debe buscar a alguien
para que hable de cdmo hacer albondigas o postres con pan duro. Sialguien habla de ello, no pierda
la oportunidad, de lo contrario, pregintele si es posible hacer albéndigas con pan duro. Digales SI.
Anuncie que hara una breve puesta en escena sobre como preparar albondigas:

Somos albéndigas (obra teatral):

e (-7 delos alumnos yacen en el suelo y se acercan para desempefiar el papel de carne de I
albondiga.

e Algunos otros estudiantes también yacen en el suelo entre sus amigos para desempefiar el
papel de pan, aceite, sal y pimienta. Dos estudiantes, un cocinero y su asistente se cambian
se cambian de sitio con sus comparieros para mezclar los ingredientes de la albondiga.

e Ahora cada persona en el suelo es una albondiga. El cocinero y el asistente los colocan en
una sartén virtual.

o Ponen virtualmente la sartén en una cocina o fogon.

e “De acuerdo, estdn casi fritos”, dicen el cocinero y el asistente. A continuacion, voltean las
albondigas para freir el otro lado de Ias albéndigas.

¢ finalmente ponen las albdndigas fritas en platos virtuales. Sirven las albéndigas a sus com-
pafieros en el aula para que I3s degusten. Después de probarlas, preguntan qué piensan de
las albondigas.

En este periodo, permitales que expresen su opinion sobre el sabor y sobre si esta es una bue-
na manera de evitar el desperdicio de alimentos. Esta es una buena oportunidad para hablar de
que merece la pena probar cualquier tipo de comida y como debemos apreciar los alimentos. Como
educador, exprese su opinion al respecto a fin de reforzar el tema.

1.3.5 Animar a los alumnos a probar cosas nuevas.

Uno de los retos mas dificiles que tienen los padres hoy en dia es hacer que sus hijos prueben cosas
nuevas. Los alimentos saludables les dan 3 los nifios la energia, Ias vitaminas, los antioxidantes, Ia
fibra y el agua que necesitan para proteger el organismo contra enfermedades. Una alimentacion
saludable no solo significa comer ciertos tipos de alimentos saludables, sino también comer una
variedad de alimentos de los principales grupos de alimentos. Tener una vida saludable en I3 edad
adulta y partes posteriores de la vida so6lo es posible si [3s personas se alimentan adecuada y
equilibradamente durante la infancia, por lo tanto, esta tarea debe ser crucial para los padres, por
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eso importante que estos ayuden a sus hijos a disfrutar probando cosas nuevas. En Ias siguientes
paginas puede encontrar ejemplos de actividades en el aula de la que puede hacer uso en casa o en
clase para animar a los nifios a probar cosas nuevas, lo que @ menudo es un gran obstaculo en el
camino hacia una vida saludable.

ACTIVIDADES PRACTICAS

ACTIVIDAD 19

, AREA MATERIALES
@ PURACION TEMATICA SUGERIDOS
40 min. Animar a los alumnos a probar  Bolsas, pequefios envases,
(0Sas Nuevas. alimentos o ingredientes
que tengan un fuerte aroma
natural

Objetivos de aprendizaje.
Los estudiantes seran capaces de:

Mensaje principal

Deberia llevar una dieta equilibrada y - Reconocer que se sugiere que los
adecuada con alimentos de la pirdmide alimentos de I3 piramide alimenticia se
alimenticia. consuman en diferentes cantidades.

- Manifestar que para una vida saludable
necesitamos comer todo tipo de
alimentos.

ACTIVIDADES PROPUESTAS

El profesor pone distintos alimentos aromaticos (café, limdn, albahaca, perejil, menta, etc.) en dife-
rentes bolsas.

Los estudiantes intentan adivinar el contenido de Ias bolsas tocando y oliendo, luego pasan Ias
bolsas 3 otros estudiantes con el mismo objetivo.

A continuacion, los alumnos dibujan los alimentos que adivinaron. Las imagenes se exponen en el aula.

Los alimentos, al igual que en Ias bolsas, se sirven a los estudiantes en recipientes pequerios (platos).
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Estos cuentan Ias bolsas y recipientes.

Emparejan las bolsas con los recipientes (platos) segtin su olor. Abren las bolsas para ver silos han
emparejado bien o no.

Después de esta actividad, el profesor trae diferentes alimentos con diferentes aromas y sabores en
recipientes cerrados. Cierra los 0jos a los estudiantes y les pide que prueben Ia comida cortada en
trozos pequefios. Los estudiantes deben adivinar el nombre de la comida que han probado.

Puede hacer Ias siguientes preguntas después de la actividad:

/Qué hemos hecho en esta actividad? ;(émo adivinaste la comida que habia en Ias bolsas? ;Qué
comida fue la mas facil de adivinar? ;Qué alimentos crees que tienen un olor similar? ;Hay alguna
comida que hayas probado por primera vez? ;Qué alimentos crees que tienen mal olor?

. AREA MATERIALES
@ PURALION @ TEMATICA @ SUGERIDOS

40 min. Animar a los alumnos a probar 4 manzanas, %/ taza de man-
(0S3S NUEVas. tequilla de cacahuete ecolé-

gica, /a taza de granola, Va
cucharadita de canela molida
(para espolvorear), para hacer
que I3 parte superior esté me-
jor puede usar chocolate negro
derretido (que tenga més del
70% de cacao)

Objetivos de aprendizaje.
Los estudiantes seran capaces de:

Mensaje principal

Deberia llevar una dieta equilibrada y - Reconocer que se sugiere que los
adecuada con alimentos de la pirdmide alimentos de I3 piramide alimenticia se
alimenticia. consuman en diferentes cantidades.

- Manifestar que para una vida saludable
necesitamos comer todo tipo de
alimentos.

161

Metodologia de ensefnanza innovadora para el desarrollo y la practica de la nutricion
respetuosa con la salud en la educacion preescolar y primaria (HealthEDU)



ACTIVIDADES PROPUESTAS

PASTEL DE MANZANA CON GRANOLA'Y
MANTEQUILLA DE CACAHUETE

>RECETA:

Esta actividad pretende que los estudiantes prueben cosas nuevas a travées de
la preparacion de sus propios alimentos. Antes de la actividad, hable sobre las
reglas de higiene a las que deben prestar atencién. Pidales que se laven las
manos y luego pongan los ingredientes en la mesa. Pidales que desmenucen
las galletas dentro de un recipiente hondo. A continuacion, déjelos:

e pelar 1 manzana (puede usar un cuchillo de plastico seguro), sacar las
semillas y cortarlas en pequenos dados;

e cortar 3 manzanas en 2 trozos cada una y sacar la semilla;

e i tiene utensilios de cocina seguros, haga que rallen las manzanas por
su cuenta, de lo contrario, hagalo usted mismo;

e rellenar los lados de la manzana con mantequilla de cacahuete y dados
de manzana y espolvorear la granola y la canela;

e derretir el chocolate;
e rociar los tentempiés preparados con chocolate derretido;
e colocar los platos y servir.

Después de que los alumnos hayan probado la comida, preglnteles como se
han sentido durante el proceso de preparacion, por qué son importantes las
reglas de higiene en la preparacion de alimentos. Otras alternativas deliciosas

que se pueden probar en el aula.
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. AREA MATERIALES
@ PURACION @ TEMATICA @ SUGERIDOS

40 min. Animar a los alumnos a probar  leche, az(car en polvo, cacao

(053S NUEVas. en polvo organico, una pizca de
sal, vainilla, limén o naranja.

Objetivos de aprendizaje.

Mensaje principal : :
J€ princip Los estudiantes seran capaces de:

Deberia llevar una dieta equilibrada y - Reconocer que se sugiere que los
adecuada con alimentos de [a piramide alimentos de I3 piramide alimenticia se
alimenticia. consuman en diferentes cantidades.

- Manifestar que para una vida saludable
necesitamos comer todo tipo de
alimentos.

ACTIVIDADES PROPUESTAS

Esta actividad tiene como objetivo principal animar a los estudiantes 3 explorar y probar los sabo-
res basicos a través de los sentidos, agrio, dulce, salado y amargo. Si es capaz de preparar ambos
dulces, también debers discutir 3 calidad del chocolate, los ingredientes y comparar el sabor.

Para ello, prepare dulces calientes caseros usando Ia 12 receta a continuacion:
- 4 tazas de leche
- 1/ taza de az(car en polvo
- 1/4 taza de cacao en polvo
- Una pizca de sal
- 1 cucharadita de vainilla
- limén o naranja

0 chocolate crudo casero usando la segunda receta a continuacion:

En realidad, como dijo Kaisa, miembro de I3 comunidad de Precision Nutrition: el chocolate que pre-
senta beneficios para la salud no es el chocolate con leche al que muchos de nosotros llamamos
“chocolate”. Eso es en realidad un "dulce”. El tipo de chocolate con beneficios para Ia salud es el

chocolate realmente rico, de alta calidad y bajo en az(car que contiene 85% o mas de cacao.

Por eso nuestra recomendacion es tratar de preparar chocolate crudo.
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- 1/2 taza de manteca de cacao

1/5 taza de aceite de coco virgen

- 1/ taza de cacao en polvo organico (puro)

- Y4 -1/ taza de jarabe de agave para endulzar

Se puede utilizar también miel organica, estevia 0 azlicar de cafis; aunque realmente no
tiene por qué usar ningln edulcorante.

Sin embargo, si desea animarlo un poco, tenemos aqui algunas ideas sobre lo que puede afiadir 3
una u otra (0 ambas) recetas.
- bayas de Goji
- frutos secos
- pasas
datiles, troceados
nueces trituradas, almendras, semillas.
- chile en polvo
- Maca
extracto de té verde
algarroba
0 cualquier otra cosa que te guste.

Para la 12 receta: simplemente mezcle y triture todos los ingredientes en una maquina de chocolate
caliente o, alternativamente, pdngalos en una olla y remueva hasta que se calienten lo suficiente.

Para la 2da receta: (1) Rallar 1/2 taza de manteca de cacao. Se derretira mas facilmente cuando esté
rallado. Calcule también 1/2 taza de aceite de coco. (2) Coloque la manteca de cacao y el aceite de
€0CO en 3gua en una taza o tazon pequefio y resistente al calor. Luego coloque I3 taza o el tazdn en
una cacerola poco profunda que contenga una pequeria cantidad de agua tibia (no hirviendo, pero
casi). Remueva el aceite y la mantequilla de vez en cuando hasta que esté homogéneo. (3) Calcule
1/2 t3za de cacao en polvo. Si desea afiadir otros ingredientes secos, midalos ahora y remuévalos
junto con el cacao en polvo. (4) Vierta los ingredientes secos en el recipiente con aceite derreti-
do y mantequilla. Remueva continuamente hasta que quede homogéneo. (5) Si desea endulzar el
chocolate, vierta 4-6 cucharadas de néctar de agave en I3 mezcla y remueva. Si no, omita este
paso. (6) Haga que alguien compruebe I3 calidad. Lo que significa... seguir adelante y comprobar si
el chocolate es lo suficientemente dulce. También puede afiadir el resto de los agregados en este
momento, como chile/cayena, frutos secos, nueces, etc. (7) Vierta el chocolate derretido en una
bandeja/plato/bandeja de cubitos de hielo. Asimismo, puede derramar algunos agregados sobre el
chocolate, deja una buena presentacion. Coloque el chocolate durante 30 minutos en el congelador
0 60 minutos en el refrigerador. jTomelo, pruébelo y disfrute!

La fuente de la 22 receta: https://www.precisionnutrition.com/chocolate-making

Puede explicar a los alumnos que el cacao en polvo en si es bastante amargo, pero lo mejor es dejar
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https://www.precisionnutrition.com/chocolate-making

que se den cuenta por si mismos, que experimenten y aprendan. Afiada un poco de az(car en polvo,
cacao y sal en los platos de los estudiantes. En este momento, tienes los tres de los cuatro sabores
basicos. Ahora es el momento de afiadir un poco de sabor agrio a su receta simplemente pelando un
poco de limon o naranjas. Deje que lo prueben y pidales que se metan en la boca un pequefio trozo
de chocolate que usted ha preparado y le cuenten qué tipo de sabor experimentaron. Por lo general,
responden: es dulce, no es amargo, no es salado...

Para ir un paso mas alls, puede taparse [as narices y los ojos. Cuando Ia nariz esta bloqueada y los
0jos vendados, el sabor casi desaparece, ya que estos dos sentidos son una parte esencial de Ia
degustacion. Comience una discusion para permitirles reflexionar sobre Ia experiencia, lo que pien-
san sobre los otros sentidos involucrados en la degustacion y disfrutar de los alimentos y cémo los
sabores de los alimentos pueden cambiar cuando se combinan. Haga hincapié en que vale I3 pena
probar cualquier tipo comida. Es imposible conocer el sabor de algo que no se ha probado.

. AREA MATERIALES
@ PURACION @ TEMATICA @ SUGERIDOS

40 min. Animar a los alumnos a probar  Los alimentos enumerados en
(0S3S NUeVas. |3 seccion de actividades.

Objetivos de aprendizaje.
Los estudiantes seran capaces de:

Mensaje principal

Deberia llevar una dieta equilibrada y - Reconocer que se sugiere que los
adecuada con alimentos de la pirdmide alimentos de I3 piramide alimenticia se
alimenticia. consuman en diferentes cantidades.

- Manifestar que para una vida saludable
necesitamos comer todo tipo de
alimentos.

ACTIVIDADES PROPUESTAS

Organizar una degustacion de alimentos es un método divertido para mostrar a los nifios de preescolar
el sabor de diferentes alimentos, sin embargo, a menudo puede suponer un gran reto que prueben
nuevos alimentos y los asocien con gustos basicos: salado, picante, agrio, amargo o dulce. £s ain mas
dificil entretenerlos cuando se les ofrecen diferentes sabores. Para Ia actividad de degustacion, puede
ayudar seleccionar los alimentos junto a sus hijos y preparar para ellos una prueba de degustacion
creativa. Puede cambiar, afiadir o eliminar los alimentos de abajo si es necesario.
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Dulces: platano, miel, pasas, chocolate, frutas, bayas.

Agrios: lima, limon, manzana o bayas no demasiado maduras, hierba Oxalis Acetosella,
Salados: cristales de sal, patatas fritas, galletas saladas, pepino salado natural (Salzgurke),
Picantes: salsa, guindillas

Amargos: cacao en polvo puro, chocolate para hornear, rabano picante, mostaza.

Ponga todos los alimentos en diferentes recipientes. Hable sobre las diferentes combinaciones de
sabores, simplemente explique que no todos los alimentos tienen un solo sabor. Por ejemplo, algo
no es necesariamente dulce o picante, sino que puede tener ambos gustos al mismo tiempo. L3
comida puede ser dulce y picante o salada y agria, etc. Afin de ser un modelo a seguir, pruebe algu-
nos de los alimentos que esta ofreciendo e indique lo que piensa sobre ellos. Evite insistir en que
prueben ciertos alimentos, si se niegan, salteselo y siga con otro alimento. Después de degustar
cualquier comida, permitales hablar sobre su experiencia de degustacion. Haga preguntas similares
a: "jcomo sabe? jTe gustd?” ;Sentiste el sabor agrio de Ia lima? ;Dulce, salado, picante o agrio?”.
Extraiga sus respuestas y facilite [as observaciones oportunas. Con el objetivo de ir un paso adelan-
te, puede hacer la misma actividad con los alimentos del almuerzo o Ia cena. Siga la misma manera
de proceder para que prueben los diferentes alimentos.

. AREA MATERIALES
@ PURALION @ TEMATICA @ SUGERIDQS

40 min. Animar a los alumnos a probar  Imagenes de mariposas, cuen-
€0S3s NUevas. to “La pequefia oruga glotona”,
frutas y alimentos que figuran

en la actividad, cortador de
galletas redondo

Objetivos de aprendizaje.

Mensaje principal : :
J€ princip Los estudiantes seran capaces de:

Deberia llevar una dieta equilibrada y - Reconocer que se sugiere que los
adecuada con alimentos de [a piramide alimentos de la piramide alimenticia se
alimenticia. consuman en diferentes cantidades.

- Manifestar que para una vida saludable
necesitamos comer todo tipo de
alimentos.
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ACTIVIDADES PROPUESTAS

Mueéstreles fotos de mariposas y su aventura de mutacién de oruga a mariposa. jCuénteles, en tono
divertido, como las hambrientas orugas se convierten en una hermosa mariposa! Expliqueles que
juntos combinaran esta historia con una actividad sabrosa para ellos. Busque el texto completo de
la historia de “La pequeria oruga glotona”. Si esta disponible, lea Ia historia junto a los nifios y comi-
ence Ia actividad. Si no, 3 continuacion, puede encontrar un breve resumen de Ia historia.

Un domingo por la maiiana, una oruga de cara roja eclosiona de un capullo y comienza a buscar algo de
comida. Esta come cada vez mds fruta durante los siguientes cinco dias, una manzana el lunes, dos peras
el martes, tres ciruelas el miércoles, cuatro fresas el jueves y cinco naranjas el viernes, y luego, el siba-
do, tiene un banquete enorme con un pedazo de pastel de chocolate, un cono de helado, un pepinillo, una
rebanada de queso suizo, una rodaja de salami, una piruleta, un trozo de pastel de cereza, una salchicha,
una magdalena y una rodaja de sandia. Fl sibado, al final del dia, sucede lo inevitable y la oruga enferma
con dolor de estomago por comer demasiado. El domingo, se recupera del dolor de estomago y vuelve a una
dieta mds sensata comiendo una hoja verde grande antes de tejer el capullo en el que permanece durante
las siguientes dos semanas. Mds tarde, la "gran oruga gorda” emerge como una hermosa mariposa con alas
grandes, hermosas y multicolores.

Para adaptar esta historia a una actividad divertida para sus estudiantes, use los siguientes ing-
redientes.

o Masa para galletas de az(car (puedes comprarla en una tienda o prepararla ti mismo)
e (laseado rojo y verde

e Manzana, perg, ciruela, fresa, naranja

o (ortador de galletas redondo pequefio

o Palitos de pretzel

Estire I3 masa para galletas y haga 6 galletas redondas para cada oruga. Después de hornear las
galletas, déjelas enfriar. Si compra Ias galletas en una tienda, continde con el siguiente paso. Corte Ia
fruta en trozos pequefios. Le recomendamos que corte Ias frutas en dos mitades. Corte una mitad
de cada fruta para hacer la pizza y corte una mitad de Ia fruta para comer mientras lee I3 historia
con sus alumnos. Ponga Ias seis galletas redondas una al lado de Ia otra como si fuera una oruga.
Deje que los nifios coloreen Ias galletas esparciendo el glaseado rojo y verde. La primera galleta
redonda de uno de los extremos de 3 oruga debe ser roja para que se vea como I3 cabeza. Las otras
galletas deben colorearse con glaseado verde. Haga formas con Ia fruta para hacer los ojos, Ia boca
y Ias antenas o simplemente use el glaseado verde para hacer Ia cara de Ia oruga, fondo rojo y 0jos,
boca y antenas verdes. Haga que los estudiantes decoren Ias galletas con Ia fruta y los alimentos
que cortaron. Pueden decorar cada galleta con una o varias frutas y alimentos. Deje que los nifios lo
hagan de I3 forma que mas les guste. Después de terminar las galletas, jlean I3 historia otra vez y
coman las galletas de oruga juntos!
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ASUNTOS DE
PARTICIPACION DE
L0S PADRES

f-2.1 l INTRODUCCION

L3 conducta alimentaria del nifio esta determinada en parte por factores individuales como Ias pre-
ferencias alimentarias y factores socioculturales y ambientales como Ias tradiciones alimenticias y
las caracteristicas especificas del pais. No obstante, los padres suponen un factor esencial ala hora
de asegurar una mejor nutricion en el proceso de alimentacin del nifio. Los padres pueden influir
en la dieta de sus hijos capacitandoles y dandoles Ia oportunidad de tomar decisiones saludables
0 no mediante el uso selectivo de Ias practicas de alimentacion durante Ia crianza. En este capitulo
consideramos muy importante I3 participacion de los padres en la educacion nutricional, también
prestamos atencion a los motivos de a falta de participacion y 3 algunos enfoques para I3 colabo-
racion de Ia familia y el maestro a favor de una alimentacién saludable para los nifios.



- ¢POR QUE ES IMPORTANTE LA
PARTICIPACION FAMILIAR EN EL PROCESO
—J) DE APRENDIZAJE?

Conseguir buenos resultados en el proceso educativo depende en gran medida del profesor: su acti-
vidad, suforma de ensefiar y la comunicacion con los nifios, su personalidad y su caracter. Se espera
de él 0 ella que sea una autoridad con un papel de mediador, administrador, que fomente y apoye las
habilidades individuales del estudiante. No obstante, los profesores no son los Unicos responsables
de I3 educacién y formacidn de los nifios; su responsabilidad no es mayor que Ia de Ia familia.

Los padres son los que forman a los jovenes y son responsables de su desarrollo y salud. La personalidad
humana y los habitos (higiene, nutricién, capacidad motriz, etc.) se forman a una edad temprana,
cuando I3 figura del maestro adn no esta presente en el cerebro de los nifios. La participacion de la
familia en el proceso educativo de sus hijos esta directamente relacionada con la motivacion y las aspi-
raciones de los nifios hacia el conocimiento y Ia calidad de la educacion que adquieren. La participacion
de los padres en el proceso de aprendizaje de sus hijos ofrece muchas oportunidades para el éxito:
mejora la moral, la actitud y el rendimiento académico del nifio en todas las materias, mayor indice
de asistencia escolar, comportamiento y ajuste social (Centre for Child Well-Being, 2010). Por lo
tanto, crear relaciones buenas y efectivas y mantener una buena comunicacion entre padres y pro-
fesores es crucial para ofrecer y adquirir una educacion de calidad 3 los nifios.

Cuando la familia participa activamente en el proceso educativo de

sus hijos, conocen mejor qué y como se ensena en la escuela o en

la guarderia, qué programas hay (incluidos los relacionados con la
salud y la alimentacién sana) y que servicios se ofrecen. Son mas
conscientes del conocimiento y las habilidades de sus hijos13. Las
oportunidades para que los padres participen en el proceso de educar a
los hijos significan oportunidades para que los ninos, las familias y las
comunidades puedan estar sanos.

13 http://www.projectappleseed.org/barriers

L

Si-analizamos Ias investigaciones realizadas por Joyce L. Epstein, profesora investigadora de
educacion y sociologia en la primera universidad de investigacién de Estados Unidos, la Universidad
Johns HopRins, y directora del Centro para las Asociaciones Escolares, Familiares y Comunitarias y
de I3 Red Nacional de Escuelas Asociadas, encontraremos mucha informacién muy Gtil. Su investi-
gacion se centra en como el liderazgo a nivel regional y escolar afecta a la calidad de los programas
escolares de participacion familiar y comunitaria y a los resultados de los estudiantes. Alo largo de
toda su obra, se interesa acerca de Ias conexiones entre investigacion, politicas y practica. Segin J.
Epsteiny sus homélogos de la Universidad Johns Hopkins, hay seis tipos de participacion comunitaria:
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» LA CRIANZA DE LOS HIJOS. Esta categoria incluye las responsabilidades basicas de las fa-
milias, como proporcionar alojamiento, atencion médica, nutricion, vestimenta y seguridad,
y crear las condiciones en el hogar que favorezcan el aprendizaje de los nifios (por ejemplo,
comprar los libros necesarios y demas material escolar, proporcionar un lugar donde es-
tudiar, etc.). La crianza de los hijos también conlleva que los padres sean calidos y estén
atentos a sus hijos, que se comuniquen con ellos y apoyen su desarrollo.

» LA COMUNICACION. Este tipo de participacion se refiere a las responsabilidades basicas de
las escuelas, incluyendo el establecimiento de una forma de comunicarse bidireccional entre
la familia y la escuela. Este tipo de participacion asume que I3s escuelas mantienen informa-
dos a los padres sobre los asuntos escolares mediante el envio de boletines informativos o
tarjetas de calificaciones, llamadas, correos electronicos o visitas a los padres, etc. Asimis-
mo, los padres también pueden comunicar sus inquietudes al profesor 0 a la administracion
escolar poniéndose en contacto con ellos, directamente y por correspondencia.

»  EL VOLUNTARIADO. Segiin Brent (2000), el término “voluntario” generalmente se refiere a
las personas que dedican su tiempo libre 3 trabajar de manera rutinaria sin compensacion
monetaria, generalmente bajo la direccién de un empleado escolar, apoyando las actividades
educativas y el funcionamiento de la escuela. Sin embargo, aclara que |3 participacion de los
padres en las asociaciones de padres y profesores (PTA, PTO) u otros tipos de organizacio-
nes de toma de decisiones que involucran a padres, maestros y, quizas estudiantes y otros
miembros de la comunidad, no es voluntaria (Lunts, 2003).

» EL APRENDIZAJE EN CASA. Este tipo de participacion sugiere a los padres que participen
en actividades relacionadas con el curriculo que tienen lugar en el hogar (por ejemplo, ayu-
dar con los deberes, discutir sobre libros con sus hijos, intercambiar ideas para proyectos
escolares).

» LA TOMA DE DECISIONES. Los padres que participan a este nivel defienden los intereses
de los nifios. Estos padres a menudo participan en consejos y comités de asesoramiento.

» LA COLABORACION CON LA COMUNIDAD. Este tipo de participacion se basa en compren-
der que ayudar a I3 comunidad es la mejor inversidn. Presupone que los diferentes tipos de
organizaciones comunitarias contribuyen 3 las escuelas, los estudiantes y las familias.**

Una parte delos padres inician el contacto con I3 escuela o la guarderia por st mismos. Por lo tanto, el
centro educativo no tiene dificultad en llegar 3 estas familias. Otros, sin embargo, nunca interactan
con los centros en los que educan a sus hijos, especialmente cuando I3 escuela o 3 guarderfa no
hace lo suficiente por favorecer I3 participacion. Desafortunadamente, en la realidad, Ias formas
mds comunes de interaccién y comunicacién entre [a escuela/guarderia y a familia no siempre son
eficaces y eficientes. La confianza en I3 relacion entre ellos también se ve perturbada. En la mayoria

14 https://projects.ncsu.edu/meridian/win2003/involvement/2.html
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de los casos, las dos instituciones se ponen en contacto esporadicamente, como si no estuvieran
dispuestas a ello, pero dificilmente se puede llamar a esto cooperacion.

La escuela y Ia familia se mueven en torno a diferentes drbitas.*La comunicacion consiste en notas
3 los padres, registradas en el cuaderno del estudiante, reuniones de padres, conversaciones por
teléfono o invitaciones para verse con los padres en I3 escuela o en la guarderia. La falta de partici-
pacion de Ias familias en el proceso de aprendizaje se debe a Ia existencia de una serie de barreras
que se ponen tanto las familias como los centros educativos. Algunas de ellas se deben 3 Ia falta
de recursos, otras a creencias, percepciones y actitudes diferentes por parte de los padres y el
personal escolar.

f' MOTIVOS PARA LA FALTA DE
2.3 . PARTICIPACION FAMILIAR EN EL PROCESO
~J DE APRENDIZAJE

Es dificil abordar los motivos concretos de Ia falta de participacion de los padres sin poner en con-
texto el comportamiento general de los padres, aun asi, identificar algunos problemas importantes
en el proceso de participacién puede ayudar a los maestros 3 atraer a las familias 3 la escuela o
guarderfa con mayor facilidad y motivarles a cooperar por el bien comdn de los nifios.

Normalmente, Ia falta participacion familiar en el proceso de aprendizaje se debe a I3 falta de tiem-
po. Esto es especialmente cierto para los padres que trabajan y/o familias monoparentales, asi
como para aquellos que tienen mas de un hijo. Cuando ambos padres trabajan, les es mas dificil
encontrar tiempo para dedicar a la escuela o 3 la guarderfa. La situacion econdmica actual ha de-
jado a muchas familias con dificultades financieras. La falta de ingresos suficientes y fijos para
proporcionar un sustento basico a la familia es I3 razon por la que muchos padres tienen mas de
un trabajo. Sin embargo, una vida laboral tan activa va en detrimento del tiempo que se pasa con I3
familia. En tales situaciones, los padres pierden Ia oportunidad de informar sobre los cambios que
ocurren a su alrededor y les resulta dificil encontrar el enfoque correcto para educar a sus hijos.
Existen también algunos casos en los que los profesores tampoco tienen suficiente tiempo. Estos
consideran que a participacion familiar, como tarea adicional a I lista de tareas que ya existen, se
encuentra llena de responsabilidades con respecto 3 los hijos.

La actitud negativa también influye en I3 participacion familiar de I3 educacion de los hijos. Hay fami-
lias que temen no ser bien recibidas en I3 escuela o Ia guarderia de sus hijos, 3 otras no les gusta
el centro educativo en si mismo y todo lo que alli sucede. La mayorfa de Ias veces, esta impresion

15 http://pedagogy.swu.bg/wp-content/uploads/2012/03/Popkochev_T_Colaboration.pdf
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proviene de una experiencia negativa con alguna guarderia o escuela cuando eran pequefios, o con
guarderias 0 escuelas a Ias que han asistido sus hijos.

Los maestros también tienen sus preocupaciones; algunos de ellos piensan que los padres no pue-
den ayudar a sus hijos, ya que ellos mismos no han recibido una buena educacion. No obstante, este
es un concepto erréneo, ya que muchos padres sin educacién apoyan el aprendizaje, hablan con sus
hijos sobre I3 guarderia, Ia escuela, observan cémo hacen los deberes, les ayudan a darse cuenta de
que I3 educacion es importante para ellos.

La falta de autoestima: el conocimiento y la comprension inadecuados de los padres sobre [as reglas,
el curriculo y la metodologia de ensefianza puede ser una barrera seria a I3 hora de comunicarse con
los profesores. La falta de confianza @ menudo también se debe a una mala autoevaluacion de los
padres debida a la falta de competencia educativa adecuada. Segin sus propios planteamientos, no
tienen nada que ofrecer a la escuela o guarderia a la hora de ayudar 3 sus hijos de manera efectiva.

Las diferencias sociales también “matan” a aspiracion de los padres a participar activamente en la
educacion de sus hijos. Para algunos, aquellos que tienen discapacidades fisicas 0 mentales, tienen
una discapacidad o no tienen un entorno social propicio, puede ser muy dificil involucrarse efecti-
vamente.

Debido a las diferencias culturales, muchos padres migrantes o padres que viven con privaciones
solo tienen una vaga idea de o que esta sucediendo en la guarderia o Ia escuela de sus hijos, y en
algunos casos se encuentran completamente desconectados del proceso de aprendizaje. Esto se
debe 3 su firme creencia de que no encajan o no cumplen con los estandares del centro educativo y,
por lo tanto, evitan el contacto con él.

Muchas familias tienen expectativas bajas; no ven los beneficios de asistir a I3 escuela 0 a la guar-
derfa, 0 piensan que no implica ningn cambio significativo en Ia educacion o logros de sus hijos.
Otros no tienen grandes expectativas con respecto a la educacion en general, y como resultado no
ven ning0n motivo por el cual involucrarse.

Sin embargo, Ias graves dificultades para vincularse entre Ia familia y el centro educativo no de-
ben ser mayores que el objetivo general perseguido por ambas partes y cuyo logro es una buena
cooperacion. Para los padres, los nifios son, sin duda, una prioridad clave: tanto su desarrollo futuro
como su desarrollo como personas de pleno derecho. Para los docentes, sin duda es una prioridad
implementar el deber profesional y Ia responsabilidad que deben tener ante los nifios, los padres y
la sociedad en general. Lograr una cooperacidn efectiva entre ellos es un proceso verdaderamente
complejo y largo que requiere esfuerzo, diligencia y comprension por parte de ambas partes. Existen
diferentes formas de interaccion productiva entre Ia familia y I3 escuela o guarderia, las cuales le
seran presentadas en I3 siguiente parte de este material metodologico.
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NUEVOS ENFOQUES PARA LA
r-z 4 COLABORACION FAMILIAR Y DOCENTE A
* _J FAVOR DE UNA ALIMENTACION SALUDABLE
PARA LOS NINOS.

Para involucrar a las familias de manera mas efectiva en las actividades escolares o de [a guarderia
y para mejorar |a cooperacion entre maestros, padres e hijos, es mejor que las familias estén bien
informadas de cualquier evento o iniciativa que organice el centro. Es deseable que esta notificacion
se realice con antelacion, dejando suficiente tiempo a los padres para reaccionar y participar con
medidas de apoyo concretas. Es importante que los padres no reciban instrucciones concretas sob-
re como pueden participar para que asi se sientan libres de ofrecer su ayuda de I3 manera mas
adecuads, en términos de habilidades, conocimientos y tiempo libre.

Las buenas practicas para la participacion de los padres incluyen I3 organizacion de eventos depor-
tivos con I3 participacion de padres, maestros y estudiantes en juegos en general y discusiones
sobre alimentos y cémo los alimentos saludables nos dan energia durante todo el dia. Los padres
también pueden participar en varios juegos y eventos de alimentacion saludable, por ejemplo, enla
preparacion de diferentes alimentos para obsequiar alos nifios, ayudar a los nifios con presentacio-
nes artisticas sobre alimentos saludables, ofrecer recetas saludables y ayudar 3 los nifios con dife-
rentes disfraces y escenas. A continuacion, se muestran algunas buenas practicas para involucrar
3 las familias en el trabajo de Ias escuelas:

Utilizar un enfoque teatral para organizar eventos con familias sobre el tema de la alimentacion saludable:
o Utilizar diferentes técnicas teatrales para que los nifios, profesores y padres pueden molde-
ar diferentes historias y cuentos; conocer diferentes perspectivas;
o |ntroduzca diferentes roles;
e Aprendan unos de otros;
e Trabajenjuntos.

Un ejemplo del uso del enfoque teatral podria ser que los maestros y los nifios den forma 3 la
historia de una alimentacion saludable y que elijan diferentes roles tanto para los nifios como para
los padres: para ser diferentes tipos de alimentos, agua y otras bebidas y 6rganos en el cuerpo
humano. M3s tarde, los nifios deben aprender sobre “ellos mismos": el tipo de alimento, como este
alimento afecta al cuerpo, qué es bueno para el cuerpo o por qué es malo; los nifios pueden crear un
disfraz adecuado junto a los padres

La organizacion de actividades al aire libre es muy buena para involucrar 3 las familias en eventos esco-
lares. Dichas actividades pueden ser:
e Hacer un picnic en el que los padres, junto a los nifios, preparen alimentos y prueben dife-
rentes recetas saludables;
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e fventos deportivos enlos que I3 actividad fisica se combine con un men( saludable;

e [Excursiones a granjas, huertas o huertos urbanos donde los nifios aprenden sobre el origen
de los alimentos, las formas en que se cultivan y como llegan a nuestros hogares

e Instalar un jardin privado en los centros educativos para que nifios y padres lo cuiden.

Organizar actividades de interior (en |3 escuela o la guarderia):

Estas actividades deben implementarse con imaginacion y atencion a I3 inclusion de padres que
generalmente no participan activamente en actividades conjuntas con nifios dentro de Ia escuela.
Las actividades interesantes dirigidas a involucrar a los padres podrian ser:

o “Construir una sala de estar o reuniones sobre alimentacidn saludable en la escuela” 13 idea es
que todos los padres y estudiantes, junto a los profesores, construyan una “sala de estar de
alimentacién saludable” en la escuela, un lugar donde todos se sientan cémodos y hablen.
Una sala llena de fotos, recetas, ideas, hierbas y condimentos, que los padres y maest-
ros traen de casa para compartir con los demas. Esta sala de estar se puede usar para
las reuniones entre maestros, padres y estudiantes para que ambos se sientan como en
casa y para ofrecer a los que vienen ideas interesantes sobre varias comidas y tentempiés
saludables. La construccion de [a “sala de estar” es un largo proceso, el cual que requiere Ia
contribucion de los padres, estudiantes y profesores. Dependiendo de Ia sala, elegida para
ser “construida” como sala de estar en la escuela, la actividad puede requerir algunas obras
de construccion, pintura o simplemente remodelacion y redisefio.

o [Explorar las diferentes culturas alimentarias de los padres/turistas gastronémicos: esta acti-
vidad tiene como objetivo reunir a personas de diferentes culturas y mostrar a los nifios las
diferentes tradiciones nutricionales de todo el mundo. Esta actividad se puede organizar en
forma de talleres con imagenes que los padres pueden traer de su infancia y compartir qué
alimentos eran importantes; por qué; como estos alimentos eran preparados generalmente
por sus familias y cdmo continuaron Ias tradiciones en nutricion. La actividad muestra las
diferentes tradiciones en Ia preparacion de alimentos en Ias diferentes culturas. La actividad
es (til para que los nifios exploren diversos sabores (ya que sabemos que los nifios gene-
ralmente se centran en un nimero limitado de alimentos que prefieren y les gustan cuando
son jovenes). Con la participacion de los padres en dicha actividad, se podrian compartir
valores, creencias y practicas utilizadas en Ias diferentes culturas para mantener a los nifios
Sanos.

o [a fotografia experimental de alimentos: esta actividad debe ejecutarse junto a padres e hi-
jos. L3 idea es que los nifios preparen junto a sus padres algln tipo de comida o un plato,
un postre (lo que les guste) para hacer imagenes fotos de él (desde diferentes angulos o
también durante el proceso de preparacion). Las imagenes se pueden presentar en un taller
u otro tipo de evento en el que los nifios junto con los padres tendran que adivinar los ingre-
dientes, para nombrar su valor nutricional e importancia para Ia salud. La actividad combina
el aprendizaje de nuevas habilidades, nuevos datos sobre alimentacion, promueve el trabajo
colaborativo y Ia participacion de los padres.

e Explorando el camino de los alimentos (desde el cultivo hasta el consumo y la degradacién y
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elaboracién de compost), |3 actividad propuesta se puede organizar de dos maneras: una
es como una actividad a largo plazo durante todo el periodo (o afio escolar) o como una
actividad a corto plazo (evento de una sola vez). Si la actividad se organiza como un evento a
largo plazo, los nifios pueden plantar un jardin con diferentes verduras (o frutas), cultivarlas
(cuidarlas, regarlas, etc.) y luego usar las frutas/verduras cultivadas para preparar comidas
y comérselas, y mas tarde usar Ias sobras para preparar compost y alimentar el suelo para
la nueva produccion. Como evento Unico, Ia actividad se puede organizar como un taller con
imagenes de diferentes tipos de alimentos dispuestos como una rueda (el camino de los
alimentos). Esto también es adecuado para alimentos dificiles de “cultivar” y producir en
la escuela como carne, leche, queso, etc. Los padres pueden participar en la actividad pre-
parando el material visual 0 ayudando a los nifios cultivando el huerto. (Los padres pueden
visitar el huerto una o dos veces a la semana por un corto periodo de tiempo para ayudar a
los nifios).

e (reacién de un mural de “alimentos”: 13 idea de esta actividad es crear una ‘mural” a gran
escala utilizando diferentes tipos de alimentos. Esta actividad requiere que los padres y pro-
fesores trabajen juntos para ayudar 3 los nifios a crear el mural, ya que es necesario antes
de colocar la comida en el mural para tener algunos bocetos y dibujos (planificacion de como
se vera el mural). En el proceso de creacion del mural, los maestros, los nifios y los padres
pueden aprender sobre los alimentos (por ejemplo, por qué son de diferentes colores), me-
jorar sus habilidades de comunicacion y habilidades para trabajar en equipo.

o Domind de alimentos: |3 actividad tiene como objetivo que los nifios y los padres se conozcan
mejor y se sientan mas libres a I3 hora de comunicarse entre ellos y respetar el punto de
vista y Ias preferencias de los demas. La actividad requiere que el grupo de participantes
forme un circulo al final. La actividad comienza con una persona que se presenta de I3 si-
guiente manera: “Soy Pedro y por un lado (mostrando su mano derecha) me encantan las
zanahorias, y por el otro (mostrando su mano izquierda) me encanta el pollo”. La siguiente
persona que tendrd que unirse al “domind de alimentos” tendra que coger una de las manos
de Marco (dependiendo de sus preferencias alimentarias) y decir, por ejemplo: “Soy Ana y,
por un lado, me gustan las zanahorias (coger la mano de Pedro) y por el otro, me encantan
las manzanas” (la mano que muestra las manzanas tendrd que ser cogida por alguien al
que por un lado le encanten las manzanas y por el otro algo mas). Para nifios un poco mas
grandes, esta actividad se puede organizar de manera que se forme el domind de alimentos
cogiéndose Ias manos, mostrando alimentos buenos y que sean posibles de combinar de
manera saludable. Por ejemplo: “Soy Pedro y por un lado (mostrando su mano derecha) me
encantan las zanahorias, y por el otro (mostrando su mano izquierda) me encanta el pollo”.
A continuacion, Ia siguiente persona que coja una de Ias manos de Pedro tendra que pensar
en alimentos que puedan combinarse de manera saludable con las zanahorias (por ejemplo,
patatas). La persona que coja la mano de Pedro que “muestra” el pollo puede tomarlo y decir
que le gusta el pollo con arroz integral, por ejemplo, y asi sucesivamente.
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FORMAS CREATIVAS Y
ENTRETENIDAS PARA
ANIMAR A LOS NINOS A
COMER SANO

‘-3 1 DISENAR ACTIVIDADES PARA NINOS EN
* ) LAESCUELAY EN CASA.

“COMETE EL ARCO IRIS”

¢Por qué hay tantas canciones sobre el arco iris? Porque es increiblemente hermoso no solo en el
cielo, sino también en la mesa del comedor. “Comete el arco iris” ayuda al cuerpo humano a obtener
un conjunto completo de nutrientes.

;Qué hay debajo del arco iris? REGLAS:

1. Dibuja unarco en un trozo de papel antes de la cena. Coge el dibujo, lapices de colores o ceras
y coldcalos sobre [a mesa del comedor.

2. Mira la comida en la mesa y averigua si coincide con algin color del arco iris de los que has
dibujado, anota qué colores faltan en I3 mesa. Haz una lista de alimentos con los que se
puedan rellenar los colores que faltan. Luego afiadelos a tu lista de la compra semanal.

3. Llévate el arco iris a la guarderia o escuela y juega en el almuerzo con tres de tus amigos.*®

16 https://www.wholekidsfoundation.org/downloads/better-bites/better-bites-eat-a-rainbow.
pdf



https://www.wholekidsfoundation.org/downloads/better-bites/better-bites-eat-a-rainbow.pdf
https://www.wholekidsfoundation.org/downloads/better-bites/better-bites-eat-a-rainbow.pdf

1;>,"r ( Véase el Anexo... (Los colores de los alimentos) como material de apoyo }

jARCO IRIS DE FRUTAS Y VERDURAS!

Dibuje un arco iris grande. Pregunte a los nifios: “;Te imaginas que el arco iris estuviera hecho de
frutas y verduras?” Pidales que hagan una lista de todas Ias frutas y verduras rojas, anaranjadas,
amarillas, moradas y verdes que puedan imaginar. Mientras la hacen, puedes compartir hechos de
interés o historias personales sobre Ias frutas o verduras."/

;DE DONDE VENGO?

Este es unjuego que ayudara a los nifios a aprender sobre los origenes de distintos alimentos. Cu-
ando come junto a su hijo y se come una manzana, por ejemplo, puede preguntar “de donde vengo”
(fingiendo ser una manzana y cambiando la voz). Si el nifio no recuerda inmediatamente, preglntele
hasta que consiga Ia respuesta correcta. Son ejemplos maravillosos para este juego: Ia patata - una
planta cuyos tubérculos se entierran bajo tierra, el limon - el arbol, I3 leche - 13 vaca, el pan - el trigo,
la abeja - Ia miel. Pueden visitar juntos una granja o un jardin donde el nifio pueda ver dénde, cémo
y en qué condiciones crecen los productos alimenticios naturales.

UN ENFOQUE PRACTICO

iEnsefie a los nifios hechos de interés sobre distintos tipos de alimentos! Puede buscar datos inter-
esantes en Internet, tales como: Las manzanas, las cebollas y 13s patatas tienen el mismo sabor... si
las prueba con la nariz tapada. La cereza pertenece a la familia de las rosaceas. La fresa es la nica
fruta cuyas semillas se encuentran fuera del fruto. Inmersas en agua, Ias manzanas no se hunden,
ya que el 25% de su composicion es aire.'®

SNACKS DIVERTIDOS DE FRUTAS Y VERDURAS

Cuando se trata de alimentos saludables para nifios, el arte siempre hace milagros. Desate su ima-
ginacion y cree habitos de alimentacion saludables para sus hijos creando juntos snacks creativos y
divertidos de frutas y verduras. Haga mariquitas de tomate y aceituna, brochetas de fruta, rostros
humanos divertidos, ratones, etc.

l$>,'$ Véase el Anexo...(Tomates con forma de mariquita) como material de apoyo.

\.

@,’& Véase el Anexo...(Caras graciosas) como material de apoyo.

@,”r Véase el Anexo...(Brochetas 1) como material de apoyo.

@,”r Véase el Anexo...(Brochetas 2) como material de apoyo.

l‘75>,"v Véase el Anexo...(Ratones) como material de apoyo.

17 http://ladyzone.bg/article/za-doma/semeistvo/hranitelni-igri-za-deca.html
18 http://www.kidspot.com.au/kitchen/articles/nutrition/5-fun-ways-to-teach-your-kids-
about-healthy-food-choices
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CRUCIGRAMA DIVERTIDO Y SALUDABLE

Siempre puede hacer un crucigrama incluyendo alimentos Utiles y saludables. Puede tomar nota
del ejemplo: “este alimento es rojo, redondo y crece en un arbol. ;Qué es?” “La respuesta es una
manzana saludable”.

E>,'(~ ( Véase el Anexo...(Crucigrama de frutas y verduras) como material de apoyo. J

ADIVINE QUE HAY EN EL TARRO

Necesita varios tarros grandes en los que pueda verter con seguridad las correspondientes frutas,
verduras, legumbres, etc. Elija qué tendran que adivinar los nifios. El tarro 1 puede incluir lentejas,
el tarro 2 remolacha, el tarro 3 pimientos secos, el tarro 4 aguacate, el tarro 5 pasas, el tarro 6 pera,
y asi sucesivamente.

SEMAFORO DE ALIMENTOS

Deje que los nifios dibujen en I3 hoja los alimentos y bebidas que se les ocurran. Luego pegue los
dibujos de los nifios en los grandes circulos de colores del semaforo. Las alimentos y bebidas pro-
hibidos deben permanecer junto al circulo rojo. En el circulo amarillo deben colocarse los alimentos
que deban consumirse en pequefias cantidades. En el verde: los alimentos y bebidas que podemos
consumir de manera segura y que son buenos para Ia salud.

E>,'(~ ( Véase el Anexo...(Semaforo) como material de apoyo. J

CAZAR ALIMENTOS

Son necesarios para este juego: carton, tijeras, pegamento y revistas culinarias antiguas o folletos
promocionales. La idea es que los nifios “atrapen” alimentos para el almuerzo o la cena. Prepare
un mend como, por ejemplo, un risotto de verduras, ensalada y frutas para el postre. Deje que los
nifios encuentren las fotos de comida necesarias para hacer el almuerzo y/o la cena, recértenlas,
péguenlas sobre el cartdn en forma de collage que represente un almuerzo y/o cena familiar. Las
condiciones del juego pueden cambiar seg(n el tema: picnic, cumpleafios, desayuno, etc.*®

LA ISLA DE LOS TESOROS

Este es uninteresante juego al aire libre que puedes organizar en el patio, en el parque y en cualquier
otro lugar donde puedas enterrar tesoros que se encuentren a larga distancia entre si. De esta ma-
nera, el juego se vuelve mas dificil a medida que los nifios buscan los tesoros en distancias mas
extensas y hacen ejercicio fisico, haciendo rutas mas grandes. Para el juego es necesario preparar
el terreno y elegir distintos tipos de fruta y verdura. Algunos pueden ser exdticas o desconocidas
para los nifios, como el mango o la guayaba. Una vez que haya elegido los “tesoros de comida”,
debe ocultar cada uno de ellos debajo de un arbusto o arbol, debajo de un banco 0 mesa, detras de
una maceta o algln sitio parecido. Deles a los nifios una bolsa de la compra 0 una cesta y deje que
comience la bisqueda del tesoro. Cuando los nifios regresen con los “tesoros” que han encontrado,
preglnteles qué frutas y verduras han encontrado. Cuénteles algo importante acerca de ellos: a qué

19 http://ladyzone.bg/article/za-doma/semeistvo/hranitelni-igri-za-deca.html
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saben, para qué sirven, cémo se consumen, etc. Deje que cada uno de los nifios elija su “tesoro de
comida” favorito y se lo lleve de recompensa por haber participado en el juego.??

EL ARTE DE LA ALIMENTACION

Al usar algunas de las imagenes o dibujos, puede pedirles 3 los nifios que recreen estos objetos con
frutas, verduras, semillas, etc., utilizando los diferentes colores de los alimentos, se puede animar
alos nifios a liberar su creatividad y “pintar” animales, objetos naturales, etc.

@,”v ( Véase el Anexo...(Mariposa) como material de apoyo.

';>"F ( Véase el Anexo...(Barco_sol) como material de apoyo.

CELEBRE IMPORTANTES EVENTOS
2 MUNDIALES RELACIONADOS CON LOS
- ) ALIMENTOS, EL AGUA Y LA ALIMENTACION
SALUDABLE.

o

Una buena manera de introducir 3 los nifios en I3 alimentacion saludable consiste en hacer uso
de los dias internacionales que promueven la concienciacion sobre temas especificos como el dia
mundial de I3 alimentacion, el dia mundial de I3 salud y el dia mundial del agua. Para cada evento, los
profesores o los padres pueden preparar una presentacion o actividad especifica para que los nifios
participen. Aqui hemos sugerido algunos recursos que ya han sido probados con nifios y que fueron
recibidos con entusiasmo y alegria.

C>,l$ (" Como material de apoyo, utilice el Anexo... (presentacion 1 para el Dia
Mundial de la Alimentacién)

C>,l$ [ Como material de apoyo, utilice el Anexo... (presentacion 2 para |
el Dia Mundial del Agua)

@:& : Como material de apoyo, utilice el Anexo ... (Utilizar el guion para una
: actividad de juego de roles_cuento de hadas de Hansel y Gretel)

20 Ibid.
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3.2.1 Experimentos con comida y agua.

PLANTAS PINTADAS

INGREDIENTES: un vaso de agua (por mucho que haya colores de pintura diferentes),
pintura para alimentos (tinte adecuado también para pintar la comida), algunas plantas
(flores blancas, hojas de col o lechuga, arboles, hierba).

EL EXPERIMENTO: por favor, ponga pintura para alimentos en cada vaso diferente (vaso
diferente - pintura diferente), luego introduzca en los vasos una hoja de col u otra planta.
Deje reposar los vasos durante la noche. Por la mafiana (digamos después de las 6-8 ho-
ras), vera lo que sucedié: las hojas y las flores estan descoloridas. El cambio mas obvio es
se produce cuando el color primario de Ias plantas es brillante o blanco. Ademas, el brillo
de los bordes y esquinas de los pétalos de Ias flores pasan a tener un color mas claro.

EXPLICACION: Las plantas absorben el agua por dentro, por lo tanto, cuando el agua lleva
pintura absorben esta también. Durante este fenémeno conocido como efecto capilar, el
agua es transportada incluso por los nervios foliares mas finos. Este experimento puede
llevarse a cabo con flores, hierba e incluso arboles. Asimismo, serfa recomendable seguir
todo este proceso junto al nifio y de vez en cuando (cada hora) ver la diferencia.

EL REFLEJO DEL ESPEJO

NECESITARA: un vaso transparente limpio (o un tarro, jarra, jarron, pero que sea de vidrio
uniforme/firme), agua, un dibujo que pueda mostrar dos imagenes diferentes en el lado
izquierdo y en el lado derecho (por ejemplo: una flecha, una sonrisa con un guifio y asi
sucesivamente).

EL EXPERIMENTO: Coloque el dibujo detrds del vidrio (el papel y el vidrio deben estar a una
distancia aproximada de 15 cm), de manera que se pueda ver claramente a través del
vaso vacio. Lentamente afiada agua hasta cubrir toda I3 imagen y vea qué sucede.

EXPLICACION: ;Se has dado cuenta de que los objetos y dibujos se ven un poco raro,
diferente, cuando los ve a través de un vaso de agua? El dibujo ilustrado muestra lo que
sucede cuando se ve a través de un vaso de agua.

t;>,'(~ Como material de apoyo puede utilizar el anexo... (Experimento con
agua-reflejo del espejo)
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AGUA MAGICA

INGREDIENTES: 440 gramos de soda; 0,5 litro de vinagre; 1 litro de agua.

INSTRUCCIONES: vierta soda en el recipiente y rellenelo con vinagre. Luego vierta el agua
caliente hasta que la mezcla se vuelva transparente. Péngala en un recipiente trans-
parente y enfriela.

EXPERIMENTO: en I3 olla en I3 que ha hervido la masa, tras la transferencia del liquido a
otro recipiente, ha aparecido un polvo blanco. Consiga un bastoncillo de algodén, paselo
por el polvo e insértelo en el agua magica que ha preparado, vea qué sucede. Asimismo,
espolvoree el polvo sobre I3 superficie y vierta sobre el agua magica.

BOLSA PARA LA LLUVIA

INGREDIENTES: Bolsa de polietileno personalizada; rotuladores resistentes al agus; taza
de agua; pintura/tinte para alimentos azul.

INSTRUCCIONES: pida a los nifios que dibujen un sol y nubes, mar, olas (sujetando en I3
parte superior - 13 “nube”) en una bolsa de polietileno. £l colorante de alimentos tifie Ia
botella de agua de color azul. Vierta agua azul en las bolsas y ciérrelas firmemente. El re-
sultado es una bolsa que contiene un “mar” colgado de una ventana en un lugar soleado.
Supervisamos lo que ocurre (experimento que dura unos dias).

;QUE PASA? Cuando el sol calienta la bolsa de agua, el agua se evapora y se forman
«pequefias nubesy. El clima frio produce gotas de nuevo, el agua vuelve al “‘mar”. Esto
crea un ciclo del agua. Los nifios aprenden del misterio de I3 evaporacion del agua y del
vapor de agua.

BURBUJA DE JABON COLOREADA

INGREDIENTES: vaso; agua tibia; gouache; jabon liquido organico.

INSTRUCCIONES: jabon liquido mezclado con agua tibia 1 3 1. Afiadir de diferentes colores
gouache (los colores de las burbujas serdn mas brillantes, si quiere que sean mas brillantes
vierta mas gouache). Mezclar todo bien hasta que el pozo empiece a hacer espuma. Colocar
las diferentes mezclas de colores en un circulo. Para soplar Ias burbujas de jabn a través de
una pajita hasta que las burbujas suban por encima del vaso y deje la mesa de enlace con las
otras burbujas de colores de los otros vasos pequefios.
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;QUE OCURRE? Dado que una burbuja llena de aire caliente de nuestros pulmones, que
es mas ligera que el aire ambiente de Ia habitacion, la burbuja se elevara de inmediato. La
mezcla esta formada por tres capas: de jabdn liquido, gouache y agusa, las cuales hacen
que Ias burbujas se vuelvan mds pesadas y no exploten cuando emergen a la superficie.
Ademas, el jabon liquido tiene I3 caracteristica de expandirse al mismo tiempo en todas las
direcciones. Esto no hace estallar las burbujas y similares “vigjes” desde el vaso. Las burbu-
Jjas multicolores se fusionan y forman un matiz diferente.

LA BURBUJA MAGICA

INGREDIENTES: recipiente de vidrio, agua, colorante alimentario (puede ser gouache),
aceite y sal cristalina.

INSTRUCCIONES: Tefiimos el agua. Después, afiadir aceite al agua coloreada. El aceite se
mantiene encima del agua, ya que el agua es mas pesada. Luego vierta Ia sal. Las burbu-
Jjas comienzan a salir 3 la superficie del recipiente de vidrio.

;QUE OCURRE? Se sumerge en los “transportesy de aceite del agua salada al fondo. La sal
se disuelve y libera el aceite. Al ser mas livianas que el agua, Ias gotas de aceite suben 3
a parte superior, formando burbujas de colores.

DIBUJAR CERA SOBRE AGUA.

NECESITARAS: una vela, un cuenco con agua frfa, y cerillas.

INSTRUCCIONES: Encienda una vela y cuele I3 cera caliente en el agua fria intentando
extraer una variedad de formas. La cera caliente en el agua fria se seca para formar una
gran variedad de formas. Puede utilizar formas originales extraidas para crear imagenes
del tema elegido.

;QUE ES LO QUE ESTA PASANDO? Explique a los nifios que cada organismo del cuerpo
depende de una temperatura concreta. La cera a alta temperatura se vuelve liquida y cae
hasta endurecerse. Explique a los nifios que este método se utiliza en I3 industria para
la produccién de una gran variedad de productos de vidrio, plastico y metal. También en
confiterfa: elaboracion de chocolates, helados.
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LAS PASAS BAILONAS

INGREDIENTES: pasas, agua mineral carbonatada u otras botellas de bebidas (trans-
parentes).

INSTRUCCIONES: desenrosque el tapdn de Ia botella de soda y vierta Ias pasas. Enrosque
el tapon. Las pasas suben y bajan continuamente, parece un “baile”.

;QUE ES LO QUE ESTA PASANDO? Cuando las pasas se hunden, el &cido carbénico con el
agua agregada hace que las burbujas se puedan quedar atrapadas y llevarlas a la superficie.
La superficie de las burbujas estalla, Ias pasas vuelven a ser mas pesadas que el agua y se
vuelven a hundir. El proceso se repite cuando las burbujas de dioxido de carbono se quedan
atrapadas, volviendo asiala superficie. Esto da la impresion de que [as pasas estén bailando.

(3 2 RECETAS SALUDABLES PARA COCINAR
*9 J CON NIiOS

V7 ‘\" MANTEQUILLA DE CACAHUETE Y
| SALSA DE YOGUR GRIEGO.

Coémo hacerlo:

iMezcle y tendrd un snack
rico en proteinas! Sirvalo
con rodajas de manzana
u otras frutas cortadas o
incluso galletas.

, 1 envase (~200 ml) de yogur griego (n;tuert? e
, 1-2 cucharadas de mantequilla de Caca
natural, natural 0 crujiente/
, Si desea afiadir un poco mas
miel, vainilla 0 canela.

de sabor: échele
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BOMBONES CRUDOS BIO

y 250g de nueces Cdmo hacerlo:
(también se pueden Ponga a remojo las nueces en agua caliente
usar otro tipo de frutos durante 30 minutos. Mientras tanto puede com-
secos: almendras, binar los datiles con el tahini de sésamo. Muela
anacardos, semillas los frutos ecos en una licuadora, no demasiado
de girasol); fina, para que no se salga el aceite. Mezcle las

> 400g de datiles (se nueces con la mezcla de datiles. La mezcla serd
pueden usar pasas espesa y pegajosa. Haga bolitas pequefias y
si lo prefiere) enrollelas con una mezcla de pistachos, cacao,

» 3 cucharadas soperas canela, chocolate y cacao molido. Puede excluir
de sésamo tahini; algunos de los Ultimos ingredientes si considera
) PiStaChOS, (aCao, quees demasiadO.
canela, chocolate,
cacao molido. \Disfrute!

BRUSCHETTA DE
FRUTAS DE VERANO

Coémo hacerlo:

Precaliente el horno a 180°C.
(oloque pan francés en

una bandeja para hornear y
hornee durante 8-10 minutos
hasta que esté completamen-
te tostado. En un tazdn me-
diano, combine Ias fresas, los
melocotones y el balsamico.
Unte el queso de cabra en
cada rebanada de pan francés.
Con una espumadera, coloque
la mezcla de frutas en cada
pedazo de pan francés.

» 1 rebanada de pan francés cortado
en finas rodajas

» 10 fresas cortadas en trozos pequenos

» melocatones cortados en trozos pequenos
» cucharadas de vinagre balsamico

» 1 taza de hojas de albahaca frescas

cortadas en trozos pequenos
» 1 rulo de queso de cabra con arandanos o

\Disfrutel!
simplemente queso de cabra \Disf.
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SNACK SALUDABLE CON TROCITOS DE MANZANA

> Manzanas
y Ingredientes para untar
y  Ingredientes para la cobertu-

ra (toppings)

y  Mantequilla de cacahuete (100%
natural, bioldgica u organica): Cédmo hacerlo:
la mantequilla de cacahuete es
excelente porque equilibra este
snack con algunas proteinas de
las nueces.

y  Mantequilla de almendra: al igual
que la mantequilla de cacahue-
te, Ia mantequilla de almendra
también incluye proteinas y es
una excelente salsa para as
Manzanas.

> Queso para untar

Lave [3s manzanas, cortelas en
gajos y pelarlas. Remdjelas en un
tazon durante unos minutos con

agua fria y unas gotas de jugo

de limon. Séquelas bien antes

de intentar extenderlo. Unte 3
mantequilla de cacahuete natural

0 el queso para untar en cada
cufia de manzana. Presione en un
tazon para los ingredientes de la

y Yogur: el yogur natural o de cobertura.
vainilla sabe muy bien con 'Ias Disrute!
manzanas + piensa en los ingre-
dientes que usaras

» Chocolate (se sugiere usar el que
lleva mas de un 70% de cacao)

» Mantequilla de semillas de girasol
(se puede mezclar con canela) s COCO

»  arandanos secos
> Pasas
y  cacahuetes picados nueces
y germen de trigo tostado
» semillas de girasol

y granola S @

> pepitas de chocolate » almendras laminadas
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Productos necesarios:

“ ~ ~ v~ ¥

2-3 bananas maduras;
huevos grandes;
tazas de avena molida;
1/, taza de harina integral;
1/, taza de az(icar moreno
(I3 receta puede no llevar
3ziicar Si quieres que sed
perfectamente saludable);
1/, taza de aceite;
5 cucharadas soperas de
canels;
1 cucharadita de levadura en
polvo; |
1 taza de zumo de naranja;
1/, taza de nueces molidas;
1/, taza de albaricoques
cortados;
1/, taza de pasas;

Productos necesarios:

)

huevos;

3006 de espinacas;

sal, pimienta negra,
condimentos;

cucharada sopera de haring;
queso para untar;

3-4 pimientos rojos asados 0
salmén 0 zanahorias 3sadas;
aceite.

EL PASTEL SALUDABLE

Coémo hacerlo:

Mezcle los platanos, el aceite, Ia avena, el zumo de
naranja, los huevos y el azdcar (en caso de que decida
afiadirlo). Luego afiada a la mezcla la harina, la leva-
dura en polvo y Ia canela. Muela todo en una licuadora
y luego con un mezclador. Puede afiadir un poco
de leche con cacao para que el pastel sea aln mas
atractivo. Al final afiada frutos secos, nueces, pasas y
albaricoques. (aliente el horno a temperatura media.
Hornee el pastel durante 50 minutos en el horno
(180 ° (), antes de verter todo en un tazon o sartén,
debe lubricar y luego enharinar un poco la sartén.
Haga Ia verificacion con el palillo para comprobar si el

pastel ests listo.

iDisfrute!

ROLLO DE ESPINACAS

Coémo hacerlo:

Guise la espinaca y escurra el exceso de liquido.
Bata los huevos en una mezcla fina y afiada las
espinacas y los condimentos. Afiada Ia harina
poCo a3 poco mientras la mezcla con una cuchara
de madera. Vierta la mezcla preparada en una
bandeja cubierta con papel de hornear y hornee
3180°( durante 10-15 minutos. Después de
que se enfrie, retirela del papel de hornear y
coléquela sobre un pafio. Revistala abundan-
temente con queso para untar y ponga encima
los pimientos asados o el salmdn o Ias zana-
horias asadas. Ruédela, cibrala con una hoja y
pongala en la nevera durante unas horas.

\Disfrute!

Metodologia de ensefianza innovadora para el desarrollo y la practica de la nutricion
respetuosa con la salud en la educacion preescolar y primaria (HealthEDU)




7

, 80 ml deaceite de oliva
virgen extra; |
, 100 ml de miel de abejs;

y 2 huevos;

, 2 platanos grandes (muy
maduros); ,

, 60 ml e leche (segin sus
preferencias - leche de
vaca, leche de saja, leche de
almendra);

, 1Y% cucharadita de levadu-
ra en polvo;

, 1 cucharadita de extracto
de vainillg;

, 1/, cucharadita desal;

, 1 cucharadita de cane.\a;

y 1 cucharadita dejenglb're .
molido (no es obligatorio s!
no le gusta); |

, 180 g de harina integral;

y 30gde pepitas de chocola-

te negro (no es obligatorio).

PAN INTEGRAL CON PLATANO

Coémo hacerlo:

(aliente el horno 3 170 grados y cepille
la forma de pan con una fina capa de
aceite. Bata la miel y el aceite de oliva
en un tazon, hasta que la mezcla quede
uniforme. Afiada los huevos y bata bien
de nuevo. Muela los platanos en un
recipiente aparte y afiadalos a la mezcla
junto conla leche. Afiada I3 levadura en
polvo, I3 sal, [a vainilla, el jengibre y I3
canela, y mezcle bien. Tamice |3 harina
sobre el tazdn, si es posible, y mezcle
cuidadosamente con una cuchara
grande hasta que la mezcla se lleve toda
la harina. La mezcla no serd totalmente
uniforme debido a los platanos, pero no
pasa nada. Afiada Ias pepitas de choco-
ate 3 la mezcla, si as va 3 usar. Ponga
la mezcla en el molde para hornear y
espolvoree con un poco de canelg, sile
gusta. Hornee durante aproximadamen-
te 60 minutos o hasta que esté lista.
Una vez que el pan esteé listo, saque del
horno y déjela enfriar en [a bandeja para
hornear. Siintenta sacarlo mientras adn
esta caliente, puede romperse. Después
de que se enfrie, saquelo, cortela en
rodajas y consérvela en un recipiente
bien cubierto del refrigerador.

iDisfrute!
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GALLETAS DE AVENA Y PLATANO

, 2-3 platanos maduros;

y 1tazadeavena integral

» 2 cucharadas de man-
tequilla de cacahuete

»  Puede afiadir: pepitas
de chocolate 0SCUro
(con més deun 70% de
cacao es lo mejor para
su salud), arandanos
secos, coco rallado,
nueces o incluso un
poco de canela y pasas.

Coémo hacerlo:

Engrase una bandeja para hornear galletas y
precaliente el horno 3@ 180°C. Pele y machaque los
platanos con el tenedor. Mezcle los platanos, Ia avena
y demas ingredientes seleccionados (nota: indepen-
dientemente de lo que decida afiadir, cifiase a V4

de taza 0 menos, 0 la masa no se quedara pegada).
L3 textura debe ser como la de una masa de galleta
mojada. Coloque Ia masa en la bandeja de galletas
engrasadas. Hornee durante 15 minutos en el horno.

Saquelas y sirvalas.

iDisfrute!

GALLETAS DE PASTEL DE CALABAZA

Coémo hacerlo:

Precaliente el hornoa 180 ° C. Combine el puré
de calabaza, el aceite de coco, los huevos, la vai-
nilla y el jarabe de arce o la miel en una batidora

eléctrica o en un tazon grande y mezcle bien.
Mezcle Ia haring, la especia de pastel de calabaza
y I3 levadura en polvo. Afiada Ia mezcla de harina
3 los ingredientes himedos y mezcle bien hasta

188
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3/, taza de puré de ca\abazg
1/, {aza de aceite de coco sin refinar,
derretido

6 huevos N
2 cucharaditas de extracto de vainilla

1/, taza de sirope de arc\e puro (0 miel)
3 de harina integra
;—t’g?zcucharad'\tas de espgda de pgste\
de calabaza (canela, jengibre mohdp,
clavos molidos, nuez moscada molida)
1/, cucharadita de levadura en polvo
1 taza> 70% de pepitas de chocolate

0SCuro

que desaparezcan todos los grumos. Incorpore
las pepitas de chocolate y mezcle para asegu-
rarse de que todos los ingredientes se queden
uniformemente. Cologue la masa con una cuc-
harada grande sobre una bandeja para hornear
forrada con papel de horno. Hornee durante 12
3 15 minutos, 0 hasta que I base se encuentre
ligeramente marron. Estas galletas deben ser
como un pastel, por lo que no se veran como las
galletas normales.

Sirva y disfrutel
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4 ENLACES A MATERIAL EDUCATIVO
_J ADICIONAL PARA NINOS.

1. Fuentes para colorear paginas con escenarios interesantes para los nifios, donde las frutas
y verduras son los personajes principales: http://www.montefiore.org/coloring-pages

2. Como se cultivan las hortalizas: https://www.youtube.com/watch?v=VJ7KwES45GY

3. Sobre la importancia de las frutas y verduras. Pelicula para nifios el Capitan Kuk, episodio
“El tesoro de la piramide”: http://www.salute.gov.it/portale/news/p3 2 7 0 1.jsp?lingua=i-
taliano&menu=multimedia&p=video&id=1495

4. Accion para nifos sanos: http://www.actionforhealthykids.org/tools-for-schools/find-chal-
lenges/classroom-challenges/1212-nutrition-education

5. Promover e influir en las elecciones de alimentos saludables para nifios: https://healthy-kids.
com.au/teachers/teaching-resources/

6. Desde el principio hasta el final de la cosecha de la cebolla: https://www.youtube.com/
watch?v=GUHaXWZg7fQ
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; QUE ESTA
PASANDO EN LA
COCINA?

Los comedores escolares y otros servicios de alimentacion escolar pueden considerarse como
recursos educativos importantes, ya que, ademas de proporcionar alimentos a los estudiantes,
representan una parte integral del entorno escolar. Por esta razon, el comedor escolar debe reflejar
los objetivos educativos de la escuela y apoyar y complementar el aprendizaje de los alumnos. Cuando
se consumen a diario, los alimentos provistos 3 través de la cantina escolar pueden representar un
tercio de Ia ingesta diaria total de un estudiante y tener una influencia significativa en su salud y
alimentacion. Es importante que los padres, maestros y estudiantes trabajen juntos para apoyar
un enfoque escolar integral para construir una cultura consistente en la que los estudiantes elijan
activamente alimentos nutritivos y un estilo de vida saludable.

LA IMPORTANCIA DE INVOLUCRAR AL
f'.] 1 PERSONAL DE COCINA EN LAS REUNIONES
* _J ESCOLARES SOBRE TEMAS y
RELACIONADOS CON LA EDUCACION
SANITARIA



El cadigo disciplinario de los servicios académicos incluye la institucion de la “Comision de la canti-
na" para las escuelas hacen uso de los servicios de la cantina. La comision de cantina es un 6rgano
de conexion entre proveedores y consumidores y desempefia una funcién de control que apoya Ia
mejora de |a calidad de los alimentos y los servicios.

Como organismo representativo, 1as comisiones de cantina pueden realizar:
e una funcion de conexion, encargandose de Ias sugerencias y quejas de los consumidores;
¢ una funcién de colaboracién que supervisa Ia aceptabilidad de los platos y la prestacion de
servicios gracias a Ias valoraciones preparadas convenientemente.

Serfa aconsejable apoyar la evolucién del papel de 3 comision de la cantina como interlocutor/socio
en los proyectos de educacion nutricional, 3 fin de que sus miembros sean mas responsables y
promuevan elecciones nutricionales saludables por parte de los padres. El municipio debe elaborar
un codigo local para determinar la operatividad y la funcionalidad de Ias comisiones de la cantina y
para definir [a relacion entre las comisiones y los organismos institucionales.

Por otra parte, se proporciona uno de los ejemplos de la Comision de Ia cantina italiana (de Florencia)
(tenga en cuenta que cada pais y cada municipio tienen sus propias directrices).

Director del Servicio de Educacion y Cultura.
e Empleado administrativo del Servicio de Educacion y Cultura.
e Dietista del Servicio de Educacion y Cultura.
e Jefe del centro de cocina del proveedor del servicio de comida escolar (0 un delegado).
e Delegados del centro de cocina.
e Dietista del centro de cocina.
e 1 representante de los padres por cada escuela de preescolar y primaria.
e 1 representante de los profesores por cada escuela de preescolar y primaria.

La Comision de I3 cantina desempefia un papel de asesor y toma informacion en la escuela sobre
todos los aspectos relacionados con I3 restauracion escolar.

Los delegados de I3 Comision de Ia cantina tienen las siguientes tareas:

e Proporcionar servicios eficientes 3 las necesidades nutricionales de los nifios mediante el
control de las terminales de distribucion;

e (olaborar con I3 administracion mediante la promocion de programas, actividades y talleres
con el fin de desarrollar la educacion nutricional para padres, nifios y personal escolar;

e Visitar los comedores escolares para degustar la comida;

e (ontrolar la satisfaccién con los alimentos mediante el uso de los informes de evaluacion
proporcionados por I3 administracion e informar de los problemas del procesamiento a Ia
administracion de alimentos;

e \Visitar el centro de cocina.
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FORMACION DIRIGIDOS AL PERSONAL

") DE COCINA.

r-1 LA IMPORTANCIA DE LOS CURSOS DE

N ) ) Por lo tanto, subrayamos Ia importancia de organizar
Para educar a los nifios en una alimentacion L .
saludable, es necesario iniciar actividades cursos de formacion dirigidos al personal de cocina sob-
en varios sectores que incluyan varios re temas como el aspecto educativo de los alimentos, el
agentes y una serie de acciones coordinadas poder educativo de los alimentos, los alimentos como
y continuas que deben ser coherentes en . .
términos de mensaje y comportamiento, Es herramienta educativa en el almuerzo/desayuno/cena, la
esencial aumentar la calidad nutricional y presentacion de alimentos y otros.
sensorial de los alimentos en los comedo-
res escolares, manteniendo los principios

de seguridad nutricional La correcta gestion de los servicios de alimentacion pue-

de favorecer I3 eleccién adecuada de alimentos al evaluar I3
adecuacion del men( y promover diferentes platos y recetas.
Ademas de producir y distribuir platos, el manejo adecuado
de los servicios de alimentacion puede desempeiar un papel principal en la educacidn nutricional de los
nifios, familias y maestros.

Tareas del jefe de servicios:
e Prestar servicio respetando I legislacion vigente y [as obligaciones contractuales;
o (frecer productos alimenticios con un sistema de calidad.
e Sugerir y actualizar la informacion sobre cursos de formacion para el personal de catering.

Es importante proporcionar al personal de restauracion actividades de formacion y de puesta al dia para
transmitir el conocimiento de los principios basicos de una nutricion adecuada y los conceptos generales
sobre los diferentes aspectos de la restauracion con respecto a la situacion de la organizacion y el tipo
de usuarios (es decir, dietas especiales). Los cursos de formacién y su efectividad deben documen-
tarse con herramientas y métodos apropiados. El almuerzo es un momento importante para a
socializacion: los nifios que comen juntos pueden continuar el proceso de agrupacion que comienza
durante las horas escolares. A veces, la hora del almuerzo fomenta a integracion en el aula. La co-
mida en grupo también puede ser una ocasion importante para Ia educacion alimentaria, ya que los
nifios aprenden a comportarse y comer correctamente en [a mesa.

Por supuesto, es importante que los maestros vigilen alos nifios durante las comidas. A veces, cuando
estan en la cantina, los nifios simplemente se comen cosas que no les gustan en general gracias a
que el grupo y el profesor los animan a ello. En Ia educacion sobre alimentos saludables, la atencion a las
porciones esta ganando cada vez mas importancia por la posible correlacion entre el peso corporal, el tamafio
promedio de las porciones y las opciones cualitativas de los nifios. Por lo tanto, es importante que los
proveedores estén adecuadamente capacitados sobre el uso de porciones y que distribuyan los platos
con las herramientas apropiadas (cuchardn y espumaderas que tengan la capacidad adecuada para

h\ 136 Metodologia de ensefianza innovadora para el desarrollo y la practica de la nutricion
respetuosa con la salud en la educacion preescolar y primaria (HealthEDU)




asegurar la porcion adecuada de un solo movimiento) o con un nGmero predeterminado de trozos ya
divididos. Si, en el mismo lugar, hay nifios de diferentes edades o escuelas (preescolar y primaria) es
necesario tener diferentes medidas de capacidad para la misma herramienta con el fin de proporcionar
la porcion adecuada. (ada herramienta debe estar marcada con un signo distintivo, de modo que se
pueda proceder al reparto con juegos de herramientas independientes seg(n el destinatario. Ademas,
las caracteristicas del espacio son muy importantes para crear un ambiente agradable y que favorezca
la educacion en la cantina: debe pintarse y amueblarse de forma que sea agradable. Asimismo, debe
tener las dimensiones, la insonorizacion y I3 aireacion adecuadas.

Sin embargo, a pesar de todos los esfuerzos, a veces los nifios rechazan la comida de la cantina. ;Por
qué? Son muchos los motivos. Por supuesto, un factor decisivo lo representa la calidad organoléptica
de Ias comidas, que deben cocinarse simplemente con materias primas de alta calidad, distribuidas a
la temperatura adecuada y de manera cautivadora. Ademas de estos aspectos, también los habitos
alimenticios de los nifios 3 lo largo del dia juegan un papel importante, empezando por el desayu-
no. Muchos nifios consumen un desayuno pobre por lo general 0 @ menudo. Como consecuencia, 3
media mafiana tienen hambre y tienden a comer de-
masiado 3 la hora del recreo, consumiendo grandes
porciones de alimentos altamente energéticos como

sandwiches, pizza y snacks. Inevitablemente, no tie- Una propuesta de catering saludab-
, 3 , i le en la escuela puede corregir los
nen apetito en el almuerzo y estan poco dispuestos el el s sl etes cla s
3 comer. Este error comUn se puede repetir @ media nifios y sus familias. Es necesario
tarde: los tentempiés altos en calorias predisponen a UL U e e PR L
ol d lbrada. La actitud crecimiento real de calidad basado
una cena nutricionalmente desequilibrada. La actitu en criterios de salud y prevencién,
de los padres también es extremadamente impor- adoptando una perspectiva inter-
tante: cuando los padres consideran con reticencia Ia cultural y promoviendo un didlogo

. . ‘ i , constructivo y un debate cultural.
cantina, los nifios DQI’CIbQﬂ este sensacion Y se sien-

ten justificados para no comer en I3 escuela.

No es suficiente utilizar medidas compensatorias como las dietas especiales. “Cocinar” de manera
intercultural significa asumir la variedad como paradigma de apertura a la diversidad.

LA COMBINACION DE ALIMENTOS,
‘1.3_J EQUILIBRIO NUTRICIONAL ENTRE
PROTEINAS Y CARBOHIDRATOS.

Una dieta equilibrada debe tener proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales y agua,
las cuales descompone el cuerpo y luego se absorben en el torrente sanguineo. Por lo tanto, es
importante que el personal de los comedores (y todos los agentes involucrados en la nutricion
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de los nifios) tengan un conocimiento concreto sobre la combinacidn de alimentos y el equilibrio
nutricional, ya que consumir los alimentos de manera adecuada y tomar buenas decisiones puede
aumentar Ia absorcién de nutrientes, lo cual es necesario para el desarrollo general de los nifios.

1.3.1 Aspectos nutricionales.

Para mantener una buena salud y un crecimiento 6ptimo es esencial mantener previamente una
nutricién equilibrada y adecuada. En la escuela, Ia alimentacion adecuada tiene el objetivo de educar
a los nifios para que aprendan habitos y conductas alimentarias saludables.

Por esta razdn, es necesario adoptar las Direct-
rices Nacionales que garantizan los requerimi-
entos nutricionales y energéticos adecuados
para cada edad. L3 edicion del plan nutricional
debe esencialmente confiarse a figuras pro-
fesionales competentes (médicos, dietistas u

El mena de comidas escolares debe procesarse

de acuerdo con principios de nutricién cienti-
ficamente validados para obtener un resultado
apetitoso y variado. También es importante tener
platos tipicos para promover el conocimiento y

el mantenimiento de las tradiciones culinarias
locales. La tabla dietética debe garantizar ingestas

nutricionales adecuadas tanto cuantitativa como
cualitativamente a fin de satisfacer las necesida-
des de apoyo a la salud y el crecimiento y evitar el

otros expertos en nutricion). Tener una ingesta
energética adecuada es un requisito previo para
una dieta equilibrada. El requerimiento energético

recurso a mecanismos de adaptacion en caso de

ingestas deficientes o excesivas (Rcal) es la cantidad de energia necesaria para

J compensar el desperdicio de energia en Ias perso-
nas que realizan actividades fisicas regulares, que
participan activamente en la vida social y que tie-
nen una composicion corporal compatible con un buen estado de salud a largo plazo.

El porcentaje de calorias para el almuerzo es mayor que el de la cena, ya que la actividad residual
del dia y Ia demanda energética es menor en la noche. No es apropiado atribuir mas del 40% del
requerimiento energético en el almuerzo para no afectar negativamente Ia actividad de la tarde con
una digestion pesada.

1.3.2 Requerimiento proteico

Los valores de los requerimientos energéticos se han obtenido mediante Ia evaluacion de Ia cantidad
de proteina necesaria para el crecimiento corporal y para el mantenimiento del balance de nitrégeno en
presencia de una ingesta energética adecuada. Estos valores se han sumentado convenientemente en
un 50% para garantizar un margen de seguridad y se han corregido considerando una efectividad de
utilidad del 70%. Las proteinas deben garantizar alrededor del 10-15% de |a energia total. En cuanto a
los otros nutrientes, el alto consumo de proteinas podria ser perjudicial a largo plazo. Es recomendable
respetar [as indicaciones y no exceder el doble de los niveles recomendados. Las proteinas vegetales y
animales deben estar en una proporcion de 1 3 1 seg(n Ias pautas de nutricion pediatrica.
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1.3.3 Requerimiento lipidico

La cantidad diaria recomendada de lipidos es del 35-40% de las calorias totales hasta el segundo
afo de vida y del 30% hasta Ia adolescencia. Los acidos grasos no deben exceder del 10%, Ias gra-
sas poliinsaturadas del 2 3l 6% y Ias grasas monoinsaturadas alrededor del 14-15% de I3 energia
total. £l Omega 3 y el omega 6 desempefian importantes funciones estructurales y metabdlicas
dentro de Ias grasas poliinsaturadas. Se recomienda para los nifios tener un 2-3% de omega 6y un
0,5% de omega 3. El colesterol es otro asunto, la OMS recomienda no exceder los 100 mg/1000 kcal
(Organizacion Mundial de la Salud, 2000).

1.3.4 Requerimiento de carbohidratos

Los carbohidratos son la principal fuente energética de nuestro cuerpo, ya que son esenciales para
los érganos y tejidos, como el sistema nervioso. Una dieta baja en carbohidratos provoca la acu-
mulacion de cetonas, un catabolismo excesivo de proteinas tisulares y Ia pérdida de cationes como
el sodio. Un porcentaje de alrededor del 55% -65% de la energia total debe estar representado por
alimentos ricos en fibra como Ia pasta y el pan, mientras que la cantidad de azicares simples no
debe superar el 10%. Los azlcares simples también estan presentes en muchos alimentos prima-
rios, como Ia leche, Ias frutas y algunas verduras, que generalmente se encuentran presentes en
la alimentacion diaria de los nifios; por lo tanto, una ingesta de hasta 15-16% es admisible para
ellos, siempre que I3 ingesta de sacaridos, presentes en dulces y bebidas azucaradas, sea limitada.
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PRACTICAS
LOCALES

Los socios de 6 paises europeos han compartido una serie de practicas locales interesantes e ins-
piradoras (puede encontrar los informes de andlisis nacionales y el informe de analisis internacional
en: http://healthedu.emundus.eu/analysis), sin embargo, el que causd la mayor impresion es una
practica griega llamada “(antina de una escuela alternativa”, implementada en una escuela prima-
ria en I3 ciudad griega de Oropos, donde los estudiantes, padres y maestros juntos crearon una
cafeteria donde los estudiantes compraban solo snacks hechos a mano. (ada semana, un grupo
diferente de nifios se responsabiliza del funcionamiento de Ia cantina y, junto con sus padres, pre-
para todos los alimentos y productos alimenticios que se venderan en I3 cantina esa semana en
particular. Este es un excelente enfoque para que los estudiantes, que normalmente aprenden sob-
re los beneficios de una buena nutricion en los libros, aprendan a través de la cantina como incluso
los cambios mas simples en su vida cotidiana pueden mejorar su condicién fisica, su salud y su nivel
de energia. Para mas detalles, visite el informe nacional griego. La nutricion respetuosa con la salud
también ha sido promovida a nivel local en Italia, a través del proyecto: “A scuola con la zucca!” de
IC Montelupo Fiorentino (Florencia), que incluyd la experimentacion con calabazas en el comedor
escolar junto con actividades educativas y de formacion con familias e iniciativas en el aula con
alumnos para fomentar una nutricion sana. El informe nacional lituano realizd un abundante nimero
de practicas locales, lo cual es una prueba clara de la importancia que los lituanos dan a una alimen-
tacion saludable de Ia sociedad en general y de los nifios en particular. Las instituciones educati-
vas involucradas en el proyecto de Lituania han compartido una gran cantidad de buenas practicas
para formar y mejorar I3 actitud y habilidades en el estilo de vida saludables, implementadas por
el colegio Smilgiy en Panevezys (proyecto “Muévete enérgicamente - mantente sano”), la guarderia



http://healthedu.emundus.eu/analysis/
http://healthedu.emundus.eu/analysis

del Antiguo TraRai, distrito de Trakai (programa “Descubriendo el mundo”, segln el cual Ia Gltima
semana de cada mes se ensefia sobre un estilo de vida saludable, introduciendo lecciones sobre el
estilo de vida saludable, los beneficios del consumo de frutas y verduras, etc.), la guarderia Kaunas
Waldorf ,Saltinelis” con sus proyectos “Voy a crecer sano y fuerte”, “1 m2 de jardin” del Centro
Ambiental de Kaunas con su iniciativa anual para un estilo de vida saludable y nutricion, llamado
“Comer manzanas me hace mas fuerte” con la participacion de la guarderfa de Kaunas “Sviesa”, Kau-
nas Ia guarderfa “Ausriné” y su participacion en el proyecto social “Saludable”. Para continuar con las
buenas practicas, el “Dia Europeo de la Alimentacion Sana” se celebra en toda Lituania, incluyendo
la guarderia “Linelis” y el colegio Piliuonos de Vilnius. EI proyecto de responsabilidad social ,Sveika-
tai palankis” (“Saludable”). Las escuelas y guarderfas que participaron en el proyecto HealthEDU
desde el principio, sefialaron esta practica como una buena practica en la que los establecimientos
educativos se esfuerzan por que entre los nifios y la naturaleza, todo lo natural sea visible en Ia
practica: esta impresion fue compartida por la guarderfa privada “Vaikystes lobiai”, situada en el
distrito de Kaunas, a cual también organiza proyectos como “Lecho de flores ecoldgicas”, “Alféizar
verde”, “En el jardin del abuelo” y “En I3 cocina de la abuela”. La Asociacion “SveiRatos Zelmenéliai”
es un ejemplo de una valiosa experiencia compartida, que demuestra la presencia de una vision a
largo plazo e intenciones sostenibles para acciones centradas en una alimentacion saludable. Esta
ha sido establecida en siete guarderias del distrito de TraRai. Esta asociacion propaga los principios
de un estilo de vida saludable entre los maestros, los padres y Ia sociedad en general, mejorando
las calificaciones de los maestros y compartiendo experiencias de trabajo en el area de la educacion
sobre el estilo de vida saludable en las guarderias. Los profesores preparan temas relacionados
con el tema de a alimentacion saludable, un estilo de vida saludable y ensefian a los nifios a cuidar
bien de su salud. La institucion alberga un lecho de flores en su terreno, donde se cultivan diversas
hierbas: balsamo de limén, salvia, estragdn y lavanda.
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PRACTICAS
REGIONALES

El primer ejemplo de buena practica a nivel regional proviene de Bulgaria: “Mantengamonos sanos'.
Esta campafia bilgara es implementada por Image Consult Ltd. en asociacion con el Municipio de
Plovdiv, y se ha desarrollado en todas las guarderias del municipio durante un periodo de 6 afios.
La campafia es particularmente eficiente y sostenible en sus intentos de mejorar los programas de
formacion actuales, elaborados para los nifios mas pequefios, entre otros se encuentra el programa
para una alimentacion saludable. Con I3 ayuda de animadores, los nifios conocen los principales
grupos de alimentos y I3 necesidad de comer de manera nutritiva y de consumir varios alimentos.
Durante los Gltimos 5 afios, en el marco de la campafia “Mantengamonos sanos”, se han llevado 3
cabo mas de 850 presentaciones ante mas de 76 000 nifios sobre [a necesidad de una alimentacion
variada, el consumo de frutas y verduras y la practica de deportes regularmente. [3] En Italia, una
practica que vale la pena mencionar es el proyecto “A scuola con Gusto” para el territorio de la Tosca-
na, cuyo objetivo es educar a los nifios acerca de los habitos saludables y equilibrados mediante el
uso de diversas actividades de formacién basadas en los diferentes sentidos (vista, olfato, tacto,
gusto). £l proyecto comenzé en el afio escolar 2007/2008 gracias a la buena voluntad de la Comi-
sion y la Mensa AUSL12 de Versilia y bajo el patrocinio del Ministerio de Educacion, Universidades e
Investigacion de Italia. También debemos tener en cuenta el programa griego de “Comida escolar”
del Ministerio de Educacion y la Universidad de Agronomia de Atenas, el cual se inicid debido 3 otros
motivos (provision de almuerzos para estudiantes de escuelas como apoyo social a familias con
bajo estatus socioecondmico de la region de Atica), este era bastante oportuno, ya que la comida
provista en [as “comidas escolares” concierne [a nutricion y ha de seguir las reglas de preparacién
y provision de una dieta mediterranea saludable. Una practica significativa, que también conviene



compartir aqui, es el examen de I3 calidad de los mends en escuelas y comedores iniciados por Ia
Consejeria Espafiola de Salud, con el objetivo de garantizar I3 calidad nutricional de los alimentos
que se sirven a los nifios en Ias escuelas de la region de Valencia. Este programa involucrara a profe-
sionales con capacitacion en nutricion y dietas, inspectores para el control oficial de los comedores
escolares y personal capacitado para manejar informacion relacionada con el suministro de alimen-
tos y bebidas. Ademas, este programa designara personal de servicio central como los Centros de
Salud Pablica (CSP), para la evaluacion del suministro de alimentos de los mends de un mes escolar.
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PRACTICAS
NACIONALES

Entre [as practicas nacionales de mayor alcance dignas de mencionar se encuentran [ italiana “Sal-
tainbocca” y 13 “Iniciativa de nutricién DIATROFI" griega. SALTAINBOCCA es una iniciativa dirigida a
guarderias y escuelas primarias italianas, nacida de Ia colaboracién con la Federacion Italiana de
Pediatras (FIMP). El objetivo del proyecto es proporcionar a los nifios y padres la informacién que
necesitan para una dieta saludable y una actividad fisica adecuads, a fin de revertir I3 tendencia del
sobrepeso y la obesidad infantil en Italia. SALTAINBOCCA se presentd el 11 de octubre de 2016 en Ia
sala de prensa de I3 (amara de Diputados y obtuvo el patrocinio de este Gltimo y del Senado. Hasta
ahora, 3 I3 iniciativa se han sumado 213 escuelas, cada una de [as cuales recibio el kit de herrami-
entas SALTAInBOCCA, que contiene: 1 libro con informacion y consejos para promover un estilo de
vida saludable, 1 juego de mesa con dados y piezas, que permite a los nifios aprender Ias reglas de
un estilo de vida saludable y equilibrado, 1 péster en cada clase, comedor y sala de conferencias,
25 postales para los padres de los nifios invitandoles a conocer el proyecto en el aula y participar
en un concurso dedicado a ellos. La Iniciativa de Nutricion DIATROFI de Grecia [4] estd dirigida por el
Instituto PROLEPSIS desde 2010 y ha estado ofreciendo comidas gratuitas a estudiantes con un bajo
nivel socioeconémico. En el afio escolar 2015-2016 participaron en el programa 247 escuelas grie-
gas, beneficiandose hasta 20 528 nifios en todo el pais. Sin ningln tipo excepcion, los nifios de Ia
escuela que participan en el programa reciben una comida saludable a diario y especialmente desar-
rollada para sus necesidades dietéticas. Ademas, a través del material de formacion especialmente
disefiado, que incluye mensajes cortos y consejos sobre alimentacion saludable, y I3 organizacion
de eventos de informacion y actividades para padres e hijos, el Programa de nutricion promueve Ia
alimentacion saludable al alentar a los estudiantes y sus familias 3 adoptar habitos alimenticios



saludables que ellos mismos deben seguir a lo largo de I3 vida.

Lituania también cuenta con una institucion de Kaunas, dedicada a consultar sobre nutricion sa-
ludable y creacion de menUs para nifios a instituciones educativas de todo el pais: V3] ,Sveikatai
palankus”. En 2016, V3] “Sveikatai palankus” inicid el proyecto de iniciativa social nacional “Insti-
tucion de una nutricion respetuosa con I3 salud”, cuyo objetivo es presentar las peculiaridades de
la nutricion infantil a la comunidad y las instituciones responsables e iniciar los cambios necesarios.
También serfa interesante mencionar: - el proyecto bilgaro “Recreo culinario - Manjitsu” iniciado por
Lidl Bulgaria, que tiene como objetivo presentar a los nifios de 1° 3 4° grado, de manera divertida e
interesante, temas importantes sobre qué es una dieta sana y equilibrada y motivarlos a compartir
lo que aprenden en casa y se unan mas activamente al proceso de preparacion de alimentos junto
con sus padres. - la iniciativa griega “Healthy Children, Healthy Planet” (Nifios sanos, Planeta sano),
que comenz6 en 2016, organizada por WWF Hellas en colaboracion con la Universidad HaroRopeio
de Atenas, educa a los nifios para que elijan alimentos saludables y “verdes”.
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DRACTICAS
NTERNACIONALES

Por lo general, cada pais tiene algunas iniciativas para influir y promover una nutricion saludable en
las escuelas y, en general, dirigidas a nifios y adultos. Existen varias iniciativas de [a Organizacion
Mundial de la Salud y UNICEF para promover |a concienciacion y poner en practica metodologias para
fomentar el bienestar de los jovenes y adaptar el proceso educativo de manera que los nifios pue-
dan desarrollar habitos mas saludables y estén mejor informados sobre [as opciones a Ia hora de
comer y el estado del cuerpo y la mente. Seria muy Gtil para el lector familiarizarse con el informe
reciente “De |3 promesa al impacto: acabar con la desnutricién para 2030 (From promise to impact:
ending malnutrition by 2030): este informe muestra no solo datos y medidas provisionales, sino
también perfiles de paises de todo el mundo y cémo cada uno aborda los problemas de Ia alimen-
tacion poco saludable.

También pueden ser Gtiles para el proceso de crear habitos alimenticios saludables estas dos guias:

e “Las mejores practicas para entornos de nutricion y actividad fisica para el cuidado infantil.

Una guia para Ia autoevaluacion y el desarrollo de politicas” (Best Practices for Child Care

Nutrition and Physical Activity Environments A Guide for Self-Assessment and Policy Deve-

lopment): una de las mejores caracteristicas de esta guia es que ofrece los instrumentos

para la autoevaluacion de las practicas del servicio de alimentos, sobre I3 actividad fisica, Ia

formacion de padres y maestros en este campo, etc. Puede ser muy Gtil para Ias escuelas

que deseen evaluar su politica y curriculo en el campo de la nutricion saludable, y también

recibir algunos consejos sobre qué serfa lo mejor para cada etapa de los nifios en lo que
respecta a la nutricion saludable.



e Y “Mejores practicas para una alimentacion saludable: Una guia para ayudar a los nifios a
crecer sanos” (Best Practices for Healthy Eating: A Guide To Help Children Grow Up Healthy):
esta guia presenta el proceso de Ia creacion de habitos saludables desde los cuatro o seis
meses de edad a los 6 afios y en adelante. También ofrece informacion nutricional y consejos
sobre como construir de manera inteligente porciones saludables.
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A IMPORTANCIA
DE UN RITMO EN LA
NUTRICION

El ritmo es importante en todas partes. En I3 naturaleza tienen lugar procesos ritmicos: el dia cam-
bia la mafiana, Ia tarde cambia el dia y I3 tarde es seguida de Ia noche. Las estaciones del afio se
intercambian ritmicamente y as aves, los animales y otros organismos se ajustan al ritmo de la na-
turaleza. El cuerpo humano también se implica en procesos ritmicos: atido del corazon, respiracion
a través de los pulmones, mientras que todas las células de nuestro cuerpo tienen un ritmo de ciclo
diurno, Ias del corazon, el higado y el intestino parecen ser especialmente sensibles. Por lo tanto,

Nosotros, los humanos, formamos parte del organismo de la Tierra, por lo tanto, las mismas leyes
nos son aplicables 3 todos los seres vivos. Los ritmos, ciclos y fases gobiernan Ia naturaleza y
nosotros, como parte de ella, estamos sujetos 3 ellos y debemos mantenernos en armonia con ellos
si queremos lograr una armonia interna.



Nuestro organismo obedece a un ritmo particular determinado por la naturaleza: todo sucede como
si fuera un reloj. £l ritmo en I3 alimentacion no es una excepcion en nuestra agenda diaria. Si se
interrumpe el funcionamiento de un pequefio tornillo de un mecanismo completo, todo el sistema
puede averiarse indirectamente. ;Qué pasa entonces? Bueno, normalmente comienzan a atormen-
tarnos dolencias, dolores, sensibilidad y nerviosismo. Por lo tanto, comer todos los dias al mismo
tiempo es de especial importancia para nuestra salud.

El ritmo de alimentacion de cada persona puede ser individual, sin embargo, hay varios consejos su-
geridos por médicos, especialistas en nutricion e incluso especialistas en educacion para la salud y
psicologos que hacen referencia al organismo y al ritmo. En primer lugar, se presta atencion al hecho
de que todas Ias células de nuestro organismo tienen un ritmo de ciclo diurno, los 6rganos internos
funcionan de acuerdo con un ritmo particular durante todo el dia, por lo tanto, si nuestro ritmo de
alimentacion se interrumpe, es decir, no coincide con el ritmo del ciclo diurno, padecemos insomnio
0 un suefio poco reparador, nos sentimos mal y estamos sujetos a una serie de fallos consecuentes.

Asimismo, se enfoca Ia atencion en Ia relacion entre la nutricion y los procesos en el cuerpo de un nifio y
de unadulto, que tienen lugar en un momento determinado del ciclo del dia. Lo mas probable es que todos
sepan que I3 velocidad a la que late el corazon disminuye durante la noche, mientras que I3 temperatura
del cuerpo es mas baja por la mafiana y mas alta por Ia tarde, aproximadamente de las 17:00 3 las 18:00
horas. Muchos padres deben haber prestado atencin a esto cuando, por ejemplo, los pequefios se enfer-
man. £l ritmo de los 6rganos y I3 alimentacion durante el dia se analizaran con mayor detalle.

PARA LA COMIDA Y QUE ELEGIR PARA

‘-1 ;QUE HORA SE CONSIDERA ADECUADA
" J oA

Los padres deben colaborar para satisfacer las necesidades caldricas de los nifios: tienen que comp-
letar correctamente Ia nutricién diaria de sus hijos teniendo en cuenta el menG de Ia cantina.

Con este proposito se sugiere:

e Ladieta diaria debe organizarse en 5 comidas: desayuno, almuerzo, cena
y 2 comidas ligeras. La divisién del requerimiento energético en 3 comi-
das principales y 2 comidas ligeras ayuda a controlar el hambre, evitan-
do el riesgo de atracones y manteniendo estable la glucemia al evitar un
pico de insulina después de las comidas.
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e Sedebe dar una copia del men( de I3 cantina a los padres, ya que Ia comida que se consume
en casa debe completar el almuerzo que se consume en la escuela. Sino es posible enviar el
men( a cada familia, siempre debe estar disponible en la escuela, en el Municipio y en Inter-
net, a fin de que se encuentre disponible en cualquier momento. Es necesario variar lo mas
posible el tipo de alimentos, prestando atencion a su tasa de consumo para evitar la pérdida
0 el exceso de nutrientes y garantizar una dieta menos mondtona para los nifios.

Todos los requisitos previamente descritos contribuyen a establecer una alimentacion saludable.
Combinar los requisitos con una oferta variada es una de las responsabilidades de todos los agentes
involucrados en Ia nutricion de los nifios. El siguiente paso es hacer que Ia alimentacion saludable
sea facil de llevar a cabo. Y este es el objetivo del siguiente capitulo.

El pico de actividad estomacal se produce alrededor de [as 7 alas 9 am, asi que se recomienda, por o
general, tomar un vaso de agua y, luego, después de un tiempo tomar el desayuno en ese momento,
sinembargo, no se debe uno apresurar en tomar el desayuno justo después de levantarse. Se deben
elegir alimentos ligeros y de facil digestion que den energia y no carguen al organismo. Es decir, se
sugiere tomar alimentos que contengan carbohidratos. De acuerdo con la conocida nutricionista y
dietista australiana Rosemary Stanton (Stanton R, 2012), los carbohidratos son la base de una ali-
mentacion saludable (especialmente las combinaciones) y abundan en cereales (especialmente en
granos de cereales no procesados), frutas, verduras, asi como en la pasta y las patatas. Las prime-
ras opciones mencionadas arriba serfan perfectas para el desayuno. La fibra nutritiva (en carbohid-
ratos saludables), especialmente aquella presente en los cereales es importante y estd relacionada
con un menor riesgo de padecer gran cantidad de enfermedades. La investigacion cientifica evi-
dencia que Ias vitaminas, minerales, antioxidantes y otras combinaciones de sustancias quimicas
vegetales que se encuentran en los carbohidratos tienen caracteristicas beneficiosas para la salud.
Por lo tanto, no se equivocara al elegir gachas para el desayuno (con diferentes cereales cada dia).
Por ejemplo, en las guarderias de Waldorf siguiendo a Rudolf Steiner, fundador de Waldorf Education
y la primera granja biodinamica, cada dia de la semana se relaciona con un planeta diferente, que,
3 su vez, es responsable de un cereal en particular. Por esa razon cada dia de la semana tiene sus
propios cereales:

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO Y DOMINGO

arroz cebada mijo centeno avena

¢Por qué no traer 3 asa esta experiencia demostrada?



Un nifio pequerio tiene una inclinacién innata a una alimentacion saludable (composicion correcta
de los alimentos), por lo que puede ser la madre a que ofrezca alternativas que parezcan atractivas
3 su gusto, aunque no correspondan. De este modo, se puede llegar a interrumpir I3 alimentacion
saludable del propio hijo y desarrollar malos habitos alimenticios. Tal vez se haya dado cuenta de
que los nifios comen gachas no demasiado dulces, separan Ia carne de las patatas o el pescado del
arroz o que dejan una parte del plato sin tocar con bastante frecuencia. Evite afiadir azlcar o sal a
los platos para nifios pequefios, las verduras, frutas, bayas y otros productos contienen suficiente
cantidad de estos ingredientes. Use solo productos naturales para obtener un sabor mas salado,
agrio, dulce 0 amargo en sus comidas.

;Tal vez se permite tomar el desayuno temprano y tarde? ;Sabe cémo difiere su impacto en nuestro
organismo? El desayuno temprano (7-9), que puede ser con gachas, cereales, cortezas, patatas
fritas, pan, fruta, yogur, zumo, té, leche (Ia leche se digiere mejor por la mafiana, hasta las 10), no
debe ser demasiado fuerte, ya que el organismo aln no se ha despertado. Por el contrario, en el
momento del desayuno tardio, también conocido como desayuno real (9-10), todas las funciones
de los 6rganos digestivos estan totalmente activadas y listas para funcionar, por lo que se pueden
elegir alimentos mas sustanciosos que contengan grasas y proteinas, por ejemplo, verduras verdes,
huevos duros o tortilla (horneada al horno), queso semicurado, pan integral con mantequilla, etc.
El desayuno puede ser mas abundante a fin de asegurarse que el nifio tenga la suficiente energia
antes del almuerzo, esté menos irritado, con mayor productividad, y no pida dulces.

Entonces, si toma el desayuno justo después de despertarse cuando su organismo todavia esta
adormecido, elija el desayuno temprano para evitar obstaculizar al sistema digestivo que adn no
esta listo para tratar la comida. Si se levanta muy temprano, el desayuno de ambos tipos es una
buena opcion. Lo mas importante es no olvidarse de desayunar por [a mafiana y obtener I3 energia
necesaria para el resto del dia tomando un desayuno saludable. También se recomienda ensefiar 3
los nifios a comenzar el dia con un vaso de agus, sinimportar si se despiertan temprano o tarde.

Permita que su organismo descanse durante una hora, aproximadamente desde Ias 10 3 las 11.
El bazo y el pancreas trabajan a plena capacidad durante este periodo, por lo tanto, si come a esta
hora, sobrecargara estos 6rganos. Alrededor de las 11 del mediodia, si se siente nervioso espe-
rando para almorzar, no deje que el hambre le atormente: coma un tentempié ligero con pocas
calorfas, como frutas o verduras.
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Si ha desayunado a las 8 y tomado un tentempié alas 11, luego a la 1, el organismo envia una sefial
de que es hora de almorzar y reunir fuerzas para un trabajo creativo. £l almuerzo, al igual que el
desayuno, es una parte fundamental del ritmo de alimentacion, por lo que no se puede saltar. A las
11 - 13 horas es el momento del corazon, seguido por [as 13 - 15 horas, la hora del intestino delga-
do. El intestino delgado es una parte importante del sistema digestivo: la mayoria de los nutrientes
que entran al cuerpo se absorben alli.

L3 comida mas rica del dia debe contener una composicién de los 4 sabores. Como escribe Michael
Kassner (Compani & Lang, 2013), son necesarios 4 sabores por los siguientes motivos: 3 acidez le da alegria
aunnifio, Ia amargura divide los poderes viables, ylo salado fortalece la percepcion del cuerpo, mientras
que el dulzor ayuda a sentirse a uno mismo. El sabor amargo es el menos usado de todos, sin embargo,
puede obtenerlo facilmente afiadiendo una hoja de laurel, salvia 0 estragdn a sus comidas. Ademas de
otras buenas cualidades, el sabor amargo también fomenta [a sensacién de saciedad. Cuando habla-
mos de dulzor no tenemos en mente los dulces; el dulzor se obtiene en forma de carbohidratos, puede
ser patatas, pastas, cereales, y, naturalmente, verduras. Aunque no parezca dulce cuando se mastica,
nuestro organismo convierte todos los carbohidratos en glucosa, en otras palabras, az(car en sangre.
Fl sabor salado viene de I3 sopa de verduras o de I sal afiadida a las comidas preparadas; muchos ing-
redientes contienen sal de forma natura. Los nifios deben obtener un sabor agrio de salsas naturales
(con limén, naranja), yogur, zumo, verduras fermentadas naturalmente.

Después del almuerzo, debe seguir un periodo de calma para los sentidos. Esto se puede conseguir
con una siesta por 13 tarde (esto es especialmente importante para los nifios de preescolar), la
tranquilidad o los juegos tranquilos, caminar, sentarse o sofiar despierto.

El tentempié de la tarde no solo es necesario para los nifios y, sin duda, es una comida importante.
Alrededor de I3s 15 a 3s 16 horas después de despertarse de una comida sustancial, el organismo,
nos llama 3 tomar un tentempié. Tomese algo para activar el sistema digestivo y evite el hambre
hasta Ia cena con, por ejemplo, un yogur desnatado, un vaso de bayas, una manzana o una ensalada
de fruta. De las 15 3 17 horas, Ia vejiga urinaria funciona con mayor intensidad, por lo que se reco-
mienda beber mucho y, por tanto, eliminar los materiales mas toxicos.

Otra cosa curiosa observada por médicos y dietistas es que incluso después de un almuerzo per-
fectamente equilibrado y de cantidad apropiada, se nota una necesidad de tomar dulces alrededor
de s 14-15 horas. En este momento, el nivel de az(car en la sangre disminuye, lo que produce una



ligera fatiga y ganas de tomar dulces. El fundador de Waldorf education, Rudolf Steiner, subraya que
fisiologicamente, el azlcar en sangre es la base del despertar de nuestra subconsciencia y apoya
nuestro ‘ego inocente (Steiner, 1996).

Por lo tanto, para satisfacer el gusto por los dulces podria bastar una pequefia porcion de postre
natural preparado con amor. Algo pequerio, pero con un olor agradable (por ejemplo, la canela o Ia
vainilla) que puede “alegrar el alma”. Los nifios pueden tomar, por ejemplo, 1-2 galletas de avena
(Receta: copos de avena, miel, mantequilla, pasas o semillas de girasol; horneadas al horno), manza-
na al horno con cuajada y datiles, un pedazo de pastel de manzana casero, cacao, té, un coctel de
leche agria con bayas, etc.

Existe una alta probabilidad de que Ia necesidad de azlcar no se produzca en los nifios si duermen
en este momento, pero Ia necesidad de dulces (carbohidratos de facil digestion) puede ocurrir en
algln otro momento del dia, por ejemplo, al pensar, se activa la actividad intelectual.

;Cual es el momento mas adecuado para la cena? Si mantiene el ritmo descrito durante el desayuno,
el aperitivo, el almuerzo y la meriends, las 18:30-19:30 seria un buen momento para I3 cena. Pero
esto también es algo que dependo mucho de Ia cultura, ya que Ias personas de los paises mediter-
raneos suelen cenar alrededor de [3s 19:30-20:30, pero, en este caso, también se van a dormir mas
tarde. Seglin los especialistas en nutricion, se debe dejar de comer al menos 3,5 horas antes de irse
a dormir. No se debe comer en exceso durante Ia cena y se ha de tener siempre en cuenta la compo-
sicion adecuada de los alimentos. Se recomienda beber un vaso de agua una hora antes de dormir.

;Qué sigue después de la cena? De Ias 17-19 horas es la hora de los rifiones. Puede ser bueno to-
marse un té, especialmente de arandanos o arandanos rojos. Tomar el té en familia alrededor de las
19h puede convertirse en una buena tradicion. Puede convertirse en un momento para sentarse co-
modamente, para favorecer la comunicacion y hablar de [3s cosas que pasan. Evite beber alrededor
de las 21ha las 23h, ya que se acumula energia. A esta hora se recomienda ir a dormir. El momento
mas adecuado para que los nifios se vayan a dormir es alrededor de las 21h-22h. 11 p.m.la 1 dela
mafiana es el momento de I3 vesicula biliar, de 2h 3 5h el de los pulmones. El corazon late con calma,
la temperatura del cuerpo es bajs, el nivel de glucosa en sangre disminuye al minimo. Tienen lugar
en el organismo muchos procesos importantes. Asimismo, de Ias 5h a las 7h es el momento del in-
testino grueso. Es un buen momento para eliminar grandes cantidades de materiales innecesarios
para el organismo. Si usted o el nifio no pueden dormir, inténtelo bebiendo un vaso de agua tibia.

Para terminar I3 discusion sobre el ritmo de los 6rganos, si observa dolencias constantes durante
los perfodos en los que funciona intensivamente o si se despierta siempre al mismo tiempo por I3
noche, cuideselo. No olvide que una buena alimentacion puede ser muy Gtil en esos casos.
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.2 . CONCLUSIONES

J

Un nifio confia en sus padres, familiares y otros adultos, a quienes respeta y se siente cercano (por
ejemplo, las enfermeras de la guarderia, enfermeras en casa), y subconscientemente este confia en
que se le ofrezca comida sana, como I3 leche de I3 madre que recibe el bebé desde los primeros dias
de su vida. A los nifios les gustan y valoran Ias cosas que cumplen con sus necesidades personales
y se preparan con entrega y amor. La racion alimentaria de los nifios debe incluir la mayor cantidad
posible de verduras (de temporada o fermentadas naturalmente durante otros periodos del afio),
cereales (mejor integrales y no refinados), patatas, pasta (también de grano integral). El menG de
los nifios debe ser variado, no se deben repetir los platos durante el dia nila semana.

Para cumplir con Ias necesidades nutricionales a diario se requieren: ingredientes de calidad cons-
tituidos de manera adecuada, granos integrales, fruta entera, verdura, algo de carne, pescado, un
procesamiento térmico razonable, un ritmo de alimentacién adecuado, porciones pequefias, alimen-
tos apetecibles y un entorno positivo, asi como la compafiia de personas cercanas.

Ensefiar a un nifio todo esto debe ser el objetivo principal de la educacion nutricional durante los
primeros siete afios de vida del nifio y durante el resto su infancia. Es entonces cuando se puede
esperar que estos acepten esos habitos como naturales durante I3 adolescencia y como adultos.

ELRTTMO REDUCE LOS CONFLICTOS Y £L CADS.
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PLANIFICACION
DE LA ,
ALIMENTACION

La planificacion de mends y comidas puede verse como una herramienta potencial para compensar
la escasez de tiempo y para favorecer Ia preparacion de alimentos caseros y saludables que estén
directamente relacionados con la ingesta de alimentos de calidad. La persona responsable de Ia
nutricion en Ia familia debe saber que:

La planificacién no solo sirve para ahorrar dinero, sino que ahorra también a Ia familia el
dilema de: “;qué cocinaremos para la cena?”.

Através de un buen plan de accion para la compra de alimentos y evitar compras impulsivas,
puede reducirse a la mitad el costo semanal de la compra de alimentos.

Puede planificar los platos con un producto que se pueda aprovechar mas de una vez: el pollo
asado se puede usar la noche siguiente para hacer una sopa de pollo, o el cordero para [a
preparacion de una empanada del pastor.

Los nifios pueden ayudar. De esta manera, se vuelven mas atrevidos y responsables cuando
ven que se tienen en cuenta sus opiniones sobre qué se come en (asa.

Librese del estrés. Planificar el men( semanal convierte la molesta planificacion de la cena
en diversion. iEn serio!

Su familia comenzara a comer mas sano sin siquiera darse cuenta. ks mas facil equilibrar los
alimentos que su familia consume cuando se prepara el men( para cada semana.

No obstante, planear el men( semanal no supone una norma empirica. Los mejores profesio-
nales en este ambito dicen que lleva tiempo que todos encuentren su ritmo.

La planificacion del mendy I3 nutricion significa planificar una dieta que no solo abastezca a los nifios
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con todos los nutrientes necesarios en Ias proporciones y cantidades adecuadas, sino también a
toda la familia. En otras palabras, garantizar una nutricion sana y equilibrada. Esto es esencial, ya
que el bienestar y I3 salud familiar dependen de lo que sus miembros comen. Para cualquier hogar
que haya decidido preparar el menG por adelantado por un periodo de tiempo determinado (gene-
ralmente una semana), esta actividad resulta ser un verdadero reto, pero una vez que empiezan, se
dan cuenta de que en realidad es una experiencia agradable y gratificante.

¢Pero cudles son las caracteristicas de una buena planificacion de menUs y comidas? No debemos
olvidar que I3 comida debe, en primer lugar, ser sabrosa y luego nutritiva, ya que la mayorfa de los
nifios y adultos no comen nada que no les guste, incluso aunque tenga un excelente valor nut-
ricional. Sin embargo, el apetito es en gran medida una preconcepcion agradable de los alimentos
y no depende solo del hambre, sino también del sabor, la textura, el aspecto y el atractivo de los
alimentos, del entorno agradable en el que comemos.

En esta linea de pensamiento, Ia planificacion del men es tanto arte como ciencia: arte en la combi-
nacion habil de colores, texturas y sabores y ciencia de una eleccion sensata e informada de alimen-
tos para una dieta saludable y equilibrada.

f‘2 1. PR QUE ES IMPORTANTE PLANIFICAR
- 1 J EL MENU?

L3 planificacion de mends y comidas contribuye a la maxima optimizacién de los recursos materia-
les, de tiempo y financieros a Ia hora de preparar alimentos que satisfagan las necesidades fisicas,
sociales y psicoldgicas de la familia. Es muy importante planificar Ias comidas que preparara para
satisfacer las necesidades nutricionales de todos en casa y especialmente de los nifios, ya que una
nutricion adecuada es esencial para que crezcan sanos, no sufran ni experimenten ningdn déficit.
Planear comidas ahorra tiempo, esfuerzo y energja.

El men( se puede planificar segln el presupuesto familiar.

Ademas, el uso de una
variedad de alimentos en Ia preparacion de comidas también es importante en términos de su-
ministro de vitaminas, minerales y nutrientes contenidos en grupos de alimentos individuales.
La planificacion ayuda a establecer y hacer cumplir de manera efectiva el tipo de dieta que la familia
elige seguir. De esta manera, se pueden prever los productos alimenticios que se han de compran,
su calidad y precio, la forma en que se almacenan, preparan y sirven.



Objetivos del menU y planificacion de comidas:
e Satisfacer las necesidades nutricionales de toda la familia.
e [imitar los costos de los alimentos dentro del presupuesto familiar.
e Usar métodos de coccion que conserven al maximo los nutrientes en los productos utiliza-
dos.
e Ahorrar tiempo, esfuerzo y energfa.
e Servir platos atractivos y apetitosos.

La planificacion del men( y las comidas depende de varios factores:

NECESIDADES NUTRICIONALES. La comida que se va a preparar debe satisfacer las necesidades
de cada miembro de la familia. Estas necesidades son diferentes segiin la edad, el sexo, la actividad
y la condicion fisioldgica de cada uno de los miembros de Ia familia. La mejor manera de garantizar
esto es elegir alimentos de todos los grupos alimenticios (cereales, frutas y verduras, productos
lacteos, carne y otras proteinas, grasas y dulces). Sin embargo, la existencia de diferentes necesi-
dades nutricionales no quiere decir necesariamente que se tengan que preparar comidas individua-
lizadas para cada miembro de I3 familia. La dieta se puede planificar de tal manera que, mientras
se prepara el mismo alimento, se pueden satisfacer las necesidades nutricionales de cada familia,
por ejemplo, aumentando o disminuyendo I3 cantidad de un alimento en particular, 0 agregando
alimentos con proteinas al plato cuando haya nifios cuyo crecimiento lo exija. El mismo tipo de en-
salada puede usarse para personas con sobrepeso y para aquellas con un peso normal simplemente
saltandose el aderezo al principio.

AHORROS. £l presupuesto familiar dependiente de la situacién socioecondmica también influye en
I3 planificacion del mend. Una gran parte de los ingresos se gastan en la alimentacion. Por tanto, los
fondos deben gastarse razonablemente para lograr una maxima optimizacion. A pesar de que con
el presupuesto de una familia media no se puedan conseguir alimentos 3 los que las familias ricas
tienen acceso, aun asi, pueden permitirse una cierta diversidad y opciones. Las familias con bajos
ingresos tienen menos opciones y, 3 menudo, los mends se componen principalmente de cereales.
El reto al que se enfrentan es conseguir una nutricién equilibrada, lo cual requiere afiadir alimentos
de los otros cuatro grupos. A pesar de Ias dificultades, lograr un equilibrio no es imposible. En este
sentido, es mejor conocer alternativas mas baratas a los alimentos recomendados que son dema-
siado costosos (por ejemplo, reemplazar [a carne por soja)

LA DISPONIBILIDAD DE CONFORT Y AYUDA. El tiempo dedicado a la preparacin de los alimentos
depende de qué parte de Ia familia participe en el proceso, el uso de alimentos preparados (latas,
leche, ensaladas, queso, etc.) y la disponibilidad de diversos aparatos electronicos en casa: robots
de cocing, licuadoras, dispositivos para hornear, etc., los cuales ahorran tiempo y esfuerzo. No obs-
tante, el tiempo, al igual que el dinero, ha de gestionarse y emplearse adecuadamente de la manera
mas eficiente posible, ya que en I3 mayoria de los casos Ia persona responsable de I3 alimentacion
en el hogar trabaja y tiene otras obligaciones que cumplir.
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EL VALOR DE LA SACIEDAD. Todo plato debe incluir alimentos que sacien bastante para que I3
persona se sienta saciada hasta la proxima comida. Las proteinas y las grasas sacian mucho mas
que los carbohidratos. Por ejemplo, un desayuno que incluya solo té y tostadas no puede saciar o
suficiente hasta el mediodia, mientras que el desayuno que incluya leche, cereales, huevos y fruta
saciara hasta la proxima comida.

PREFERENCIAS Y GUSTOS PERSONALES. Aunque se debe respetar consumo diario recomendado
de cada grupo alimenticio, no debe olvidarse que cada persona tiene una cierta preferencia por
algunos alimentos, lo cual es particularmente cierto en el caso de los nifios. Una antipatia a un
alimento muy a menudo hace que la persona que a tiene lo excluya completamente del mend,
como es el caso de I3 leche, por ejemplo. La mejor solucion es cambiar el modo en que se consumen
los alimentos en lugar de evitarlos completamente: I3 leche se puede tomar en forma de queso,
requeson, nata, salsa o postre.

RELIGION, TRADICIONES Y COSTUMBRES. Estas son importantes para muchas familias a la hora
de definir los alimentos que se deben incluir enla dieta, el tipo y Ia forma en que se sirven los platos.
Por ejemplo, los musulmanes no comen carne de cerdo, mientras que los hindGes no comen carne
de ternera. El arroz simboliza abundancia y prosperidad durante bodas y festivales.

LOS CONCEPTOS ERRONEOS DE ALIMENTACION EN EL DOMINIO PUBLICO. A menudo, la infor-
macién engafosa sobre diferentes tipos de alimentos y productos alimenticios gana mas popula-
ridad que Ia informacion real sobre el valor nutricional y su composicion. Por lo tanto, al planificar
el men( y Ias comidas, es bueno estar bien informado y no sucumbir a tales sugerencias y delirios
nutricionales para que los platos que prepare puedan ser realmente nutritivos y Gtiles.

EL CLIMA'Y LA DISPONIBILIDAD DE ALIMENTOS. En el pasado, los habitos alimenticios de las
personas estaban determinados principalmente por los alimentos que se producian en un drea
0 Una region en particular. No obstante, hoy en dia, los métodos modernos y perfeccionados de
almacenamiento y distribucion permiten que incluso los alimentos mas perecederos estén dispo-
nibles en casi todas partes. Las grandes variaciones en los patrones alimentarios de todo el mundo
dependen en gran medida de qué alimentos se reparten y, por supuesto, del clima. En este sentido,
la dieta debe incluir principalmente alimentos de temporada. Seria una buena idea planificar el men(
y Ias comidas de acuerdo con la estacidn del afio, por ejemplo, sopas calientes durante el invierno y
ensaladas frescas y zumos frescos en verano.

LA VARIEDAD es muy importante, aunque a nadie le gusta comer siempre la misma comida,
aunque le guste mucho. Por esta razon no deberia repetir los mismos alimentos en el mend diario.
L3 variedad también se puede lograr al incluir diferentes tipos y grupos de alimentos que se pueden
ofrecer en bonitas combinaciones de colores, con una sofisticada combinacion de alimentos suaves
y crujientes, aromas ligeros y fuertes, platos frios y calientes. También contribuye 3 I3 preparacion
de platos interesantes y apetitosos combinando diferentes texturas, colores y sabores que a su vez
aumentan el apetito y se convierten en un verdadero deleite para la boca. Los diferentes métodos



de procesamiento de alimentos también abren nuevos horizontes: cocinar, hornear, cocinar al vapor
y usar alimentos frescos.

HACER PARTICIPAR A LA FAMILIA. Al planificar las comidas, es bueno tener en cuenta la partici-
pacion de cada miembro de a familia, la coordinacion, el horario de comidas, las comidas en casa
y fuera de casa. Por ejemplo, si es necesario preparar el almuerzo 3 los escolares, es aconsejable
proporcionar productos y alimentos que puedan envasarse y que conserven el sabor y las cualida-
des nutricionales.

EL TAMANO Y LA COMPOSICION DE LA FAMILIA. £ tamafio de la familia influye en la comida a
preparar. Es bien sabido que el dinero gastado en alimentos por persona disminuye a medida que I
familia aumenta siempre y cuando los ingresos de la familia se mantengan constantes. Los produc-
tos como el trigo y el arroz se compran en grandes cantidades, pero Ia cantidad de leche, verduras
y frutas disminuyen. Pero esto afecta Ia calidad de la dieta familiar. La composicién familiar también
queda reflejada en el tipo y Ia cantidad de alimentos necesarios y la forma en que se sirven. Por
ejemplo, cuando los nifios tienen menos de 5 afios, se necesita mas leche y el nimero de comidas
ha de ser mayor ya que un nifio pequefio no puede tomar grandes cantidades de una sola vez. A
medida que el nifio crece, Ia dieta cambia, y pasa ya a estar en linea con los compromisos y el horario
escolar. Esto a menudo supone Ia necesidad de preparar un desayuno o0 almuerzo casero que el nifio
pueda consumir en |3 escuela.:

Esto ayuda en aquellas noches en
las que no tiene tiempo para cocinar, tenga en cuenta, por ejemplo, 3 alergia de su hijo o as dietas
de su hija, y puede ajustarse muy bien al presupuesto familiar o, en otras palabras, una buena
planificacion del menG debe adaptarse a sus necesidades y las de su familia.

Las cinco cosas mas importantes a tener en cuenta en la planificacién del
mend y las comidas familiares son:

Antes de disefiar el men( semanal, por ejemplo, piense en lo que I3 familia tiene que hacer durante
la semana. ;Hay alguna actividad que lleve demasiado tiempo y que le vaya a hacer llegar tarde y no
tener tiempo suficiente para cocinar? ;Tiene algln curso previsto que pueda durar mas de lo espe-
rado? Ay(dese planeando Ia cena para estos dias. Puede anticiparse preparando una receta rapida,
carnes frias y ensaladas, por ejemplo, o sandwiches de verduras frescas. En tales situaciones es
Gtil el uso de aparatos de coccion lenta en los que deja los productos elegidos durante todo el dia y
después la familia puede disfrutar en casa de una deliciosa cena.

21 https://sol.du.ac.in/mod/book/view.php?id=14228&chapterid=1284
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Aunque no es buena idea mantener siempre Ias preferencias de los hijos a la hora de comer, ya que
no siempre son saludables, si es importante mantener un mend semanal con algunos alimentos que
les gusten. Puede facilitar que se coman mejor los platos y se alimenten lo suficiente sial menos les
ofrece alguna cosa que les guste. Piense en platos que le gusten a toda la familia y que se vayan a
comer a gusto. Si esta cansado de preparar sus espaguetis a la bolofiesa favoritos, intente diversi-
ficar Ia receta afiadiendo nuevas especias diferentes.

En general, I3 idea de compartir el momento de la comida en familia es maravillosa, pero en realidad
hay etapas de I3 vida de los nifios en [as que tienen diferentes regimenes en comparacion a los
adultos (bebés, nifios pequerios). En un momento en el que no pueden sentarse solos en la mesa
para alimentarse, cualquier padre estaria mas relajado durante Ia cena si los nifios ya estuvieran
bien alimentados y relajados que hambrientos y nerviosos. Para hacer esto, planifique una cena
para todos. Primero comeran sus hijos pequefios Y, a continuacion, puede recalentar Ia comida ra-
pidamente (seguird estando deliciosa) para el resto de la familia. Use un plato caliente o platos que
pueda dejar en el programa de coccion lenta.

Ala hora de planificar los platos de la semana, es bueno considerar cuidadosamente cuanto tiempo
realmente necesitara para cocinar cada plato. Disponga de platos rapidos para los dias de la semana
(ensaladas, sopas de verduras, etc.). En cuanto a los platos para hornear que requieran mas tiempo
enla cocina, déjelos para el fin de semana cuando esté mas libre.

Todas Ias familias sucumben a la tentacién de pedir comida preparada, ya sea en ocasiones especia-
les 0 en caso de falta de tiempo y tener algo disponible para comer en casa. La comida preparada es
en su mayoria cara y, lo que es peor, no es sana, tiene un alto contenido en sal, azlcares y grasa.
Cuando sucede de manera incidental o en alguna ocasion especial, es aceptable hasta cierto punto,
pero con el fin de proteger I3 salud y Ias finanzas de Ia familia, es recomendable excluir este tipo
de comida rapida del plan de mend semanal. No obstante, si sus hijos insisten en comer alimentos
parecidos, puede ensefiarles a como reproducir sus alimentos caseros favoritos. Las alitas de pollo,
hamburguesas, pizza y patatas fritas se pueden hacer en casa y con I3 diferencia de que seran muc-
ho mas saludables que las que se compran en alguna casa o restaurante de comida rapida.

L3 planificacion del mend semanal no debe significar la misma cena “aburrida” semana tras semana.
Diversifique los alimentos incluidos en los mends semanales con aquellos que no haya probado
antes. Hornee un pastel diferente, haga guacamole o recree su plato chino favorito.



COMPORTAMIENTO
EN LA MESA

Lo mads importante es la cultura,

convirtiendose en un elemento de la comunidad y la sociedad,
ese cambio que se produce no solo cuando jugamos juntos,
sino también cuando comemos juntos

(Lansbergiene, 2011).

Los modales en la mesa forman una de Ias partes constitutivas de I alfabetizacion nutricional que
también abarca temas como I3 armonia positiva, Ia luz y el ambiente acogedor de la mesa. Un ambi-
ente acogedor, tal vez una vela en la mesa, unas palabras de gratitud pronunciadas juntas antes o
después de la comida, pueden hacer milagros. Debemos pensar no solo lo que comen los nifios, sino
también como se sirve la comida, cdmo se organiza la mesa y qué modales prevalecen.

Es muy importante que tanto los miembros de I3 familia como los educadores de [as instituciones
educativas inculquen modales en la mesa apropiados para nifios desde los primeros dias de sus
vidas. Este capitulo esta dedicado a analizar el comportamiento de los nifios en [a mesa, a brindar
algunos consejos sobre como ensefiar buenos modales en la mesa, qué son los buenos modales y
como se pueden desarrollar Ias habilidades sociales adecuadas.
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f'3 1 . MODALES EN LA MESA

J

Este subcapitulo analiza I3 alfabetizacion en el 3mbito de los modales en [a mesa. Nuestro objetivo
es recordar varias reglas importantes sobre los modales en 3 mesa y educar a los nifios para que
se culturicen y alfabeticen en términos de modales en la mesa. Todas las reglas de comportamiento
adecuado en la mesa tienen un significado y no se han inventado solo para unir a 13s personas. Cu-
ando uno conoce I3s reglas y las pone constantemente en practica, especialmente si se las inculcan
desde una edad temprana, nunca se sentira en una situacion incdmoda y ni de tension, con el
transcurso del tiempo, llevara en [a sangre estas maneras. Los modales correctos provienen de
costumbres, modelos de comportamiento y estan pensados para facilitar la comunicacion.

Los modales en la mesa son las reglas utilizadas durante la comida, que también pueden incluir el uso
inadecuado de los utensilios. (ada persona acata diferentes reglas sobre los modales en la mesa. (ada
familia 0 grupo establece sus propias normas sobre como se deben cumplir estas reglas.

Los modales en la mesa son (en parte) lo que nos separa de los animales. Sin embargo, muchos de
nosotros an no dominamos cémo sentarnos en una mesa y cémo comer de forma limpia, tranquila
y educada (Loftus, 2014). Ya sea que vayamos a una cita, 3 una cena 0 a sentarnos en la mesa del
salon existen unas ciertas normas acordadas en todo el mundo (Brown, 2017). Los buenos moda-
les es una forma de mostrar respeto por los demas. Por supuesto que hay diferencias culturales,
pero hay un amplio consenso en todo el mundo.

Al crecer, nuestras madres nos recordaron que no pusiéramos los codos sobre la mess, que pu-
sieramos Ias servilletas sobre [3s piernas, y que masticaramos con 3 boca cerrada hasta que un dia
llegamos a adquirir los buenos modales en la mesa. Cuando nos reunimos alrededor de una mes3a
para comer, nuestros modales pueden diferir de los de los demas, dependiendo de en qué parte del
mundo se encuentren (Willard, 2014).

;Sabemos realmente cémo (y por qué tenemos que) compor-
tarnos en la mesa? Para evitar si-

tuaciones incdmodas y no molestar

Ya sea como padre o como educador, usted desempeiia un papel
muy importante en la formacion de los habitos de sus hijos. Si
constituye unos buenos modales en la mesa, un ambiente de ali-
mentacion positivo y muestra un buen ejemplo, estara ayudan-
do a sus hijos a adquirir habitos correctos que pueden tener un
impacto a largo plazo en un buen comportamiento y una buena
salud (Dietistas de Canada (Dieticians of Canada), 2016).
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3 las personas con Ias que come-
mos, debemos aprender y recordar
las normas principales de etiqueta
e inculcarlas a los nifios desde una
edad temprana.

La consistencia es muy importante



durante Ias primeras etapas de la vida; I regularidad ayuda 3 los nifios a percibir cudles son los
requisitos. No es suficiente hablar con un nifio y esperar que él o ella entienda cémo ha de compor-
tarse. El ejemplo de los padres y los hermanos mayores es necesario, ya que los nifios se sienten
inclinados 3 imitar su comportamiento. Todos los buenos consejos se olvidaran pronto si sus hijos
no lo ven vivir segdn los estandares que desea impartirles (Gustafson, 2009; Ana G, 2015). No se
debe olvidar que los nifios no tienen personalidades adultas, se ha de tener en cuenta Ia edad.
No obstante, tampoco deben dejarse de lado Ias capacidades individuales para la educacion y los
enfoques. A veces, para algunos nifios es suficiente ensefiarles las reglas una sola vez, mientras
que algunos necesitaran que se les expliquen mas a menudo. Los padres y educadores tienen que
trabajar duro para establecer reglas claras. Para un nifio de 3 3 7 afios es muy facil adaptarse a los
modales en la mesa. No obstante, cada familia es libre de elegir cuantas y qué reglas han de seguir
los nifios (Lansbergiené, 2016).

LAS CAPACIDADES DEL NINO Y LA
. ENSENANZA DE MODALES EN LA MESA
- SEGUN LA EDAD

Desde que son muy pequefios, los nifios aprenden los modales en la mesa. Los buenos modales es
una forma de mostrar respeto por los demas. Por supuesto que hay diferencias culturales, pero hay
un amplio consenso en todo el mundo. Hasta los 3 afios, Ias habilidades del nifio en [ mesa adn no
estan muy desarrolladas, es posible que no sea capaces de comer de forma completamente ordena-
da. Las reglas de etiqueta sonimportantes, pero cambian de acuerdo a las circunstancias y tiempos.

Las investigaciones muestran que los nifios (de 3 afios) que ven I television 2 o mas horas al dia
se enfrentan a problemas de sobrepeso hasta 3 veces mas que los nifios de tres afios que pasan
menos tiempo viendo I3 television (Ward, 2006).

Los nifios deben aprender a decir ‘gracias’ y ‘por favor’ una vez tengan ya 3 afos. Se recomien-
da incluir nuevas reglas con respecto a los modales en 3 mesa (Shaun Dreisbach), por ejemplo,
concentrarse en a comida cuando come, no distraerse, ser capaz de sentarse en la mesa (sentarse
de verdad, no apresurarse o caminar alrededor de I3 mesa). Este es el principal reto, cuando se
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consigue, el resto de los procesos se hacen mucho mas facilmente. Comience a comer cuando todos
estén presentes y se hayan sentado (si es posible). Puede ser una buena oportunidad para mostrar
como se usa la servilleta. También es importante ensefiar a los nifios a masticar con la boca cerrada,
3 no hablar con la boca llena, 3 usar correctamente Ia cuchara y el tenedor, a beber de un vaso, a
usar a servilleta, etc. (Lollar, 2016). Lo mds importante es que los nifios den las gracias después
de 3 comida.

3.2.2 ;De qué son capaces la mayoria de los nifos
hasta los 6 anos?

A esta I3 edad los nifios aprenden qué tipo de impacto tienen sus acciones sobre otras personas.
Los nifios de esta edad tienen habilidades motoras relativamente buenas, por lo que deben apren-
der a usar el cuchillo (Shaun Dreisbach).

A partir de los 4 afios, uno puede darle a un nifio un cuchillo para cortar una manzana u otra fruta
suave. Dicha tarea fomentara la confianza en si mismo del nifio, el valor en un entorno desconocido
y ayudara a desarrollar Ias habilidades motoras: competencias linguisticas, sentidos (Kance, A.).

Llega el momento en que no basta con sentarse en la mesa durante toda |a comida, se ha de presen-
tar un comportamiento cortés en la mesa (Lollar, 2016).

3.2.3 ;De qué son capaces la mayoria de los nifos
mayores de 6 anos?

De ayudar a organizar la mesa de acuerdo con los requisitos de etiqueta (consulte el subcapitulo
3.4), de quitar la mesa después de comer, de decir un cumplido sile gustd la comida, de abstenerse
de las criticas (Lollar, 2016).

Es muy importante ensefiar a los nifios de esta edad a como pasar la comida en la mesa; ensefiarles
como poner la comida en su propio plato, cuando se usa la cuchara, cuando se usa el tenedor y asi
sucesivamente; como reaccionar si alguien pide pan (para pasar toda la cesta del pan, no un solo
trozo). Cuanto mas mayores son los nifios mejor se comportan en la mesa para evitar situaciones
sociales incomodas.

Cuando un nifio es lo suficientemente consciente y conoce los modales en la mesa, es posible ensefiar-
le los protocolos de comunicacion en la mesa (véase el subcapitulo 3.4 Comunicacion en la mesa)
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De los 83 los 10 afios. A esta edad los nifios seguramente van ya por su cuenta, y visitan o son visi-
tados por sus amigos. Esta es 3 edad en la que debe ensefiar a su hijo a ser un buen anfitrién y un
buen invitado. Se le debe ensefiar a ofrecer y servir a los invitados antes que a él mismo. AsegUrese
de que habla con todas Ias personas en la mesa y asegirese estrictamente de que no se pone 3
mirar el movil 0 3 jugar a algln videojuego?.

3

3 LA IMPORTANCIA DE QUE LOS MIEMBROS
") DE LA FAMILIA COMAN JUNTOS

Comer juntos

puede ser una pequena celebracion diaria
con su familia: disfrute de ella.

(J. Lyttle y E. Baugh)

L3 agenda de padres e hijos esta llena de diversas actividades.

Las familias pueden
desayunar y cenar con frecuencia los dias laborables y comer juntos los fines de semana. El centro
educativo es un lugar perfecto para dar ejemplo de cdmo todos comen juntos en la misma mesa.

Es muy importante comer juntos. Los beneficios de este habito son claros: para los nifios pequefios,
las “conversaciones de mesa” pueden ser la principal fuente de didlogo, pensamientos, expresién
deideas y emociones dentro de Ia familia. Este puede ayudar a construir y fortalecer las relaciones
entre los miembros de [a familia (Fieldhouse, 2015).

Los nifios que Investigaciones cientificas muestran que las
comen cenas con su familia estan familias que a menudo comen juntas hablan
son mas propensos a comprender mas y comen alimentos mas sanos y variados.

reconocer y mantener los fimites es- Los nifios que comen con sus padres tienden

‘ ‘ a pensar que los padres estan orgullosos de
tablecidos y las expectativas de sus ellos, por lo que logran mejores resultados en la
padres (Lyttle, Baugh, 2008). escuela (Lansbergiené, 2011).

L3 investigacion también revela que ce-
nar con |3 familia al menos cuatro veces a la semana tiene un impacto positivo en el desarrollo del
nifio. Las cenas familiares guardan relacion con un menor riesgo de obesidad, abuso de drogas,

22 https://www.beingtheparent.com
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trastornos alimenticios y una mayor probabilidad de graduarse en la escuela secundaria (Gibbs,
2006).

Comer regularmente con Ia familia crea Ia oportunidad de tener una alimentacion saludable y mucho
mas. Comer juntos fomenta el desarrollo adecuado de los modales enla mesa y Ia capacidad lingiis-
tica (enriquece el vocabulario y demas), asi como las habilidades sociales (Ward, 2006). De ninguna
manera se debe ver I3 television, navegar por Internet o usar el teléfono mdvil mientras comemos.

El impacto negativo de la television, el teléfono movil, el ordenador y otros aparatos mientras comemos. Fl
problema en si no proviene de ver I3 television o el ordenador, sino mas bien del hecho que los nifios
comen sin prestar atencion a a cantidad, el sabor, el olor 0 3 la sensacidn de satisfaccion, ya que el
cerebro esta centrado en otras cosas, como lo que esta viendo. Y por eso come mas sin darse cuen-
ta, poniendo los alimentos mecanicamente en I3 boca, lo cual puede causar, ademas de obesidad,
dolores de estémago (steptohealth.com, 2014).

Alargo plazo, su hijo no aprendera importantes habilidades sociales provenientes de I3 interaccion
con personas, en lugar de con pantallas. Esto es particularmente importante para los nifios mas
pequerios 0 para aquellos que tienen problemas para hacer amigos. La comida es un momento
perfecto para aprender a escuchar, prestar atencion a a persona que habla y tomar turnos al hablar
(Child Mind Institute, Understood Funding Patner).

Las familias que comen juntas con menos frecuencia eligen comida rapida, snacks poco saludables
o refrescos (Lyttle, Baugh, 2008).

“Una encuesta del afio 2000 reveld que los nifios de 9 a 14 afios que cenaban con sus familias
comian con mayor frecuencia mas fruta y verdura y menos refrescos y fritos. Sus dietas también
tenfan cantidades mas altas de muchos nutrientes fundamentales, como calcio, hierro y fibra. Las
cenas en familia permiten tanto “discusiones sobre nutricion como el abastecimiento de alimen-
tos saludables” (citado de Matthew W. Gillman, MD, investigador principal del estudio y director del
Programa de Prevencion de la Obesidad en la Escuela Médica de Harvard). Por lo tanto, las cenas
familiares desarrollaron habitos alimenticios més saludables (Klein, 2014).

Los datos de los estudios de investigacion cientifica han determinado los beneficios de comer en
familia regularmente (tanto para padres como para nifios). Los beneficios incluyen habitos alimen-
ticios saludables, menos obesidad, mejor comunicacion dentro de Ia familia, menos problemas de
comportamiento, menos television, menos estrés y mejores resultados en la escuela (American



College Of Pediatricians, 2014).

Como padres, ustedes desempefian un papel fundamental en la formacion de los habitos de sus
hijos. Tiene usted un gran impacto en el ambiente familiar donde cocina y come con sus hijos. L3
experiencia positiva a nivel de alimentacion puede ayudar a sus hijos a desarrollar habitos alimen-
ticios saludables desde una edad temprana (Dieticians of Canada, 2016).

3.4 LA COMUNICACION EN LA MESA

J

Al comer, se debe hablar de temas principalmente positivos, ya que las disputas en la mesa pueden
provocar una comida apresurada y asociar 1a alimentacion con el estrés (Alli, 2016). Si habla en la
mesa, hagalo lentamente, de manera relajada, no hable demasiado alto y no interrumpa a nadie. I
tono de discusion debe ser tranquilo, incluso si el tema no es agradable.

Mientras come, evite los temas que puedan provocar a las personas sentadas en I3 mesa o que
causen heridas y problemas. Comer debe ser algo relajante y placentero.

De ningdn modo hable con la boca llena: si desea responder a una pregunta, hagalo después de
tragarse I3 comida.

Alinvolucrar alos nifios en una conversacion, les esta ensefiando a escuchar y ofreciendo la oportu-
nidad de expresar sus opiniones. Las charlas en la mesa amplian el vocabulario y Ias habilidades de
lectura independientemente del estatus social 0 econdmico. Las cenas familiares permiten a cada
miembro de I3 familia hablar sobre su dia y compartir noticias emocionantes. Utilice estos consejos
para fomentar Ia conversacion: comente el dia con el nifio, exprese interés por la vida diaria de su
hijo. Deje que hablen todos los miembros de la familia. Sea una persona que escucha y asegirese de
que su hijo aprende 3 escuchar también.

Cuando coma en un restaurante, en casa de unos amigos o en asa, no tenga el teléfono sobre I3
mesa, ya que puede distraer a las personas que le rodean. Ademas, es de mala educacion hablar por
teléfono en la mesa.

Para que aprovechen al maximo el tiempo que pasan juntos, los expertos en crianza sugieren rea-
lizar las siguientes preguntas. Haga que sus hijos aprecien el poder hablar de cualquier cosa y
esclchelos. Esto no debe ser una trampa, es decir, hacer que el nifio hable de todo para que luego le
caiga la del pulpo. Los expertos dicen que es importante que los nifios sientan que se les entiende y
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que puedan compartir abiertamente lo que sea que tengan en I3 mente. Los temas tampoco tienen
por qué ser serios o pesados (Fink, 2017).

Si-alguien nos hace una pregunta justo cuando nos metemos algo a I3 boca, debemos sonreir leve-
mente y luego podemos hacer un gesto suave con las manos. No se apure en masticar, ya que eso
empeora las cosas (Brown, 2017).

Los padres que comen con sus familias pueden conectar mejor con sus hijos y descubrir qué esta
pasando en sus vidas. Temas a tratar en la mesa:
e [amejor parte del dia
Ideas para actividades familiares.
Las 3 cosas favoritas de su mejor amigo.
Situviera un deseo, ;cual seria?
Comparta algo que hiciera que alguien mas se sintiera bien.
Contar chistes o compartir una historia divertida (Vancouver Coastal Health, 2016).

f'3 5 LA PARTICIPACION DE LOS NINOS EN LA
*~) COCINA

La participacion de los nifios en I3 cocina es un medio excelente para probar nuevas recetas, hablar
sobre productos, aprender a cocinar y procesarlas adecuadamente. Cocinar juntos con nifios tam-
bién brinda la oportunidad de compartir tradiciones, conocer diferentes culturas y pasar tiempo
juntos (Dairy Farmers of Canada, 2017). Durante esta actividad, podra observar cémo sus hijos
eligen los productos y les ensefiara sobre una alimentacion saludable, fomentara que aumenten Ia
confianza en si mismos. Ademas, los nifios podrian estar mas dispuestos a comer y probar nuevos
productos saludables si son ellos mismos quienes los cocinan (Alli, 2016).
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Elija un dia para probar otro tipo de cocina o alguna comida mas saludable. Reemplace [as recetas
antiguas por alternativas mas saludables. Organice noches de cocina tematica, como I3 italiana,
mexicana o caribefia. Cree recetas de su propia familia (Lyttle y Baugh).

Los nifios que ayudan a poner, cocinar o limpiar [a mesa después de la comida muestran mas res-
peto por el trabajo de los demds y entienden mejor las necesidades de los demas (Ana G, 2015).

Comer juntos se suma a un mejor desarrollo de los nifios. La sensacion de seguridad y comunidad
cuando Ia familia come junta se suma al desarrollo emocional de un nifio. El hecho de que una familia
coma junta regularmente, tiene un impacto positivo en los valores de los nifios, fortalece su moti-
vacion y confianza en si mismos; los nifios se encuentran mas dispuestos a percibir y reconocer Ia
autoridad de los padres y asumir valores humanos comunes (Lyttle, Baugh, 2008).

Disfrute de los productos de alimentos de cuatro grupos: coma todos los dias mas verduras, frutas,
cereales, productos lacteos, carne magra, legumbres, huevos y pescado. Si sus hijos le ven comer
estos productos, también tendran mayor inclinacion a consumirlos.

Limite los productos que tienen muchas calorfas, grasa, azcar y sal. Algunos de los alimentos que
contienen muchas calorias, grasa, azdcar y sal, son: pasteles, chocolates, galletas, donuts, helados,
patatas fritas, refrescos, bebidas dulces y frias. Si usted mismo rechaza estos productos, sus hijos
tampoco los buscaran. Es muy importante no etiquetar estos productos como ‘malos” ni que estén
prohibidos sin ninguna razon aparente, impacto para Ia salud de los nifios o del estilo. Solamente se
trata de productos que se deben consumir raramente y en cantidades limitadas (Vancouver Coastal
Health, 2016).
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3.6 REGLAS DE ALIMENTACION

-

Comience a comer una vez todos en la mesa tengan sus platos llenos. Cuando todos se juntanen la
mesa, uno debe comenzar a comer solo si todos han empezado a comer. No haga caso 3 los
que dicen ‘come, se enfriara, no esperes a que me sirvan'. De acuerdo con los modales en la
mesa, eso es una sefial de una gran falta de respeto hacia aquellos presentes en la mesa.
No se ponga a ver la television cuando esté comiendo y aparte todos los dispositivos que pue-
dan distraer su atencion (Alli, 2016; Ward, 2006; Lyttle, Baugh, 2008). Esta no es solo una
regla de etiqueta: comer mientras esta distraido por factores externos es perjudicial para
|3 salud. Los nifios en edad escolar que tienen un peso normal y tienen el habito de comer
mientras ven la television tienen tendencia a comer mas y en exceso, ya que no perciben I3
sensacion de saciedad y la comida se digiere con menor eficiencia (Ward, 2006).

Trate de comer solo en lamesa (Alli, 2016)

Coma tranquilamente, sin prisas, mastique. Cuando mezcle su bebida con una cucharg, trate
de no tocar los bordes de Ia taza. Los demas cubiertos también deben usarse en silencio: no
raye el plato con el tenedor ni con el cuchillo, no haga ruido con la cuchara (Gamtos groZio
formulé, 2016).

Es de mala educacion enfriar la comida soplando. Es mejor esperar unos minutos.
Asimismo, hay que saber como cortar I3 comida. No corte toda la comida de una vez: corte
otra porcion solo cuando se haya tragado la primera.

Enlo que respecta a comer en casa, coma de tal manera que el plato aln se vea en orden, con
esteética y de forma bonita, de modo que, si alguien le quita el plato en cualquier momento,
este pueda seguir comiendo sin disminuya la atraccion del plato.

Cuando coma con una cuchara, sosténgala con la mano derecha y saque la comida del lado
del plato, no de la parte frontal. Sirvase la sopa hacia usted. Al terminar, no se le ocurra
tomar el resto de Ia sopa inclinando el plato como si fuera una taza, eso seria de muy mala
educacion.

Se puede comer con las manos si hay una servilleta himeda o un recipiente con agua y limén
enla mesa. Siguiendo Ias normas de etiqueta, los mejillones se pueden comer con las manos
(delo contrario serfaimposible cogerlos), Ias costillas, algunas comidas de pollo con huesos.
Es de mala educacion chuparse los dedos.

Entre comidas, trate de mantener las manos sobre la mesa, pero evite poner los codos en
ella, apoyandose en los antebrazos y no se incline sobre 13 silla.

No se deben empujar los platos después de la comida o apilarlos en una pila. Es también de
mala educacion ponerlos en otra mesa.

De acuerdo con 3 etiquets, los platos vacios se retiran cuando todos los que estan sentados
alrededor de la mesa hayan terminado de comer (masticar) y ninguno se encuentra en una
situacion incomoda o apresurado. Comer juntos a3 la vez es para usted una pequefia celeb-
racion familiar: disfritela (Lyttle, Baugh, 2008).



o Intente no usar la comida como premio o castigo. Usar I3 comida como castigo puede llevar a los
nifios a preocuparse de si recibiran suficiente comida. Por ejemplo, enviar a los nifios a Ia
cama sin cenar les puede causar ansiedad debido al hambre. Utilizar los dulces preferidos
por los nifios como recompensa por comer bien tampoco es I3 mejor decision, ya que estos
pueden llegar a asumir que estos productos son los mejores alimentos y, por lo tanto, los
mas valiosos. Por ejemplo, si prometemos al nifio un postre en caso de que se coma todas
las verduras, se transmitira un mensaje erréneo sobre las verduras (Alli, 2016). El postre
debe ser tratado como comida, no como una recompensa por un comportamiento adecuado.
La manipulacion con alimentos nunca es enriquecedora como medio de negociacion (Gusto-
fson, 2009).

e [Deje que sus hijos tomen tanta comida como deseen en ese momento o preginteles qué
serfa suficiente. Una investigacion ha revelado que los nifios pueden elegir Ias cantidades
apropiadas de alimentos en edad preescolar, entorno al 4 afio de vida (Ward, 2006).

e Anime a todos a participar y quedarse en la mesa hasta que termine la cena. Esto requerira
consistencia y fuerza de voluntad (American college of paediatricians, 2014)

e Dedique al menos una hora para comer juntos, hablar y disponer de la mesa antes y limpiarla
después de Ias comidas juntos.

e (omer juntos con nifios de esa edad es un proceso de socializacion. Aunque a los nifios les
gusta poner los 0jos en blanco y suspirar, los padres deben mantener una posicion amis-
tosa pero estricta. Si un nifio dice: ‘no me voy a comer esto”, los padres deben responder:
“estd bien, pero no hay nada més". Es hora de hablar de democracia: derechos y deberes. Es
hora de decirle al nifio: “Tienes derecho a no comer, pero tienes el deber de sentarte con tu
familia" (Lansbergiene, 2016).

e Serun buen ejemplo. Los padres pueden tener unimpacto positivo en los habitos alimenticios
de sus hijos dando un buen ejemplo. No se olvide nunca de agradecer 3 los que cocinaron
la comida o, si esta en un restaurante, 3 los que le invitaron. Elogie la comids, valore una
conversacion agradable. Que la palabra de agradecimiento sea breve, pero sincera. Nunca
exprese su descontento en alto.

3.7 LA PREPARACION PARA COMER

J

Puedes asignarle al nifio la tarea de doblar Ias servilletas. Esto ayuda a desarrollar Ias habilidades
motoras del menor, que, 3 su vez, desarrolla Ias habilidades linglisticas y I3 creatividad. Se pueden
encontrar una gran variedad de patrones de plegado en Internet que los nifios pueden manejar sin
grandes dificultades. Por ejemplo:
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Puede usar servilleteros 3 I3 hora de colocar Ias servilletas sobre la mesa. Los servilleteros se uti-
lizan para reducir el contacto antes de que Ias servilletas se sirvan en la mesa. L3 servilleta se
enrolla en un tubo y se coloca dentro del anillo.

L3 funcion principal de las servilletas no es limpiarse los Iabios o las manos, es decir, ensuciarlas,
sino proteger Ia ropa. La tradicion de usar servilletas viene de los tiempos antiguos; que llegd a es-
tar ampliamente difundida en el Imperio Romano, sin embargo, fue el rey Luis XV de Francia en siglo
XVII-XVIIl practicamente el primero en crear los principios del uso de Ias servilletas. Comer picando



pequerios trozos se puso de moda en su corte y aquellos que eran capaces de comer sin ensuciarse
la cara o las manos, contrariamente a Ias tradiciones anteriores, pasaron a ser muy admirados.

Antes de comenzar a comer, despliegue una servilleta de tels, sila hay, sobre la mesa y coléquela en
su regazo. Cuando una persona abandona su sitio en la mesa después de comer, la servilleta debe
colocarse sobre la mesa, en el lado izquierdo y no sobre I3 silla.

-
5.8,

REGLAS PARA ORGANIZAR LA MESA

L3 discusion sobre [3 disposicion de la mesa debe comenzar desde el posicionamiento de los cubi-
ertos y los platos.

Los platos se alinean, un poco mas alejados del borde de Ia mesa. En el caso de una disposicion nor-
mal, cada invitado recibe un gran plato que sirve como bandeja. Se coloca un plato con tentempiés
enla parte superior, si no hay un plato con tentempiés, entonces se pone un plato de sopa. Poner Ia
ensalada y Ia carne en una bandeja es un claro sintoma de mala educacion. Se coloca una pequefia
cucharada detras de Ia bandeja, un poco a la derecha, un vaso de agua. Se coloca un pequefio plato
llano para el pan a la izquierda de la bandeja; el mismo plato pequefio se usa para poner las sobras
de fruta cuando se acaba la comida.
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llustracion 10.
La disposicion
de la mesa

INFORMAL

Water
glass

Wine

|

i Dinner Soup
Salad Dinner ks
fork  fork nife Teaspoon  spoon
Utensils are placed one inch from the edge of the table
FORMAL
Wlater \Eﬁ]de
Bread glass
plate Place card |\ glass
Dessert White
spoon ihits

Bread
Knife @

Salad Dinner
fork  fork

C%O glass
— = v

Cake
fork

Service plate

Cup and
saucer

Dinner Soup
knife Teaspoon  spoon
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2.O . CUBERTERIA

-

Se han disefiado distintos tipos de cuberteria para casi todos los platos. Es practicamente imposible
recordarlos todos, aun asf, conocerlos tiene un gran valor.

En Europa, los tenedores se colocan en el ado izquierdo del plato, mientras que los cuchillos en
el lado derecho. Las piezas de cuberteria que se utilizaran primero se colocan mas alejadas del
plato; aquellas que se utilizaran en Gltimo lugar se colocan mas cerca del plato. En circunstancias
normales, el tenedor y el cuchillo para tentempiés se colocan lo mas lejos del plato. La cuberteria
para el pescado y Ia ensalada, dependiendo de lo que se sirva, se coloca en el medio. La cuberterfa
para el plato principal es Ia que se coloca mas cerca del plato, siendo estas normalmente I3s piezas
mas grandes de cuberteria. La cuberterfa para postres se coloca detras del plato. Los cuchillos se
colocan con Ias cuchillas orientadas hacia el plato, los tenedores con Ias puntas hacia arriba y Ias
cucharas con el dorso sobre la mesa.

Qué es importante aprender en la guardera: se deben coger los cubiertos como si fuera un boligra-
fo, con tres dedos: presionarlo con el pulgar, el indice y el dedo corazon, sin apretar en un pufio.

Una vez terminada la comids, los cubiertos deben colocarse en el centro del plato: las cuchillas del
cuchillo mirando hacia adentro, el tenedor colocado a Ia izquierda del cuchillo con las puntas dirigi-
das hacia arriba.

0.Q @

Un descanso Ha terminado Estd listo para
de comer el segundo plato
No le gusto Ha estado excelente

llustracion 11.
El significado de
la disposicion de
los cubiertos.
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-
3.10,

TODO LO QUE UN NINO DEBE SABER

e |r3alamesaconlas manosy lacara limpias

e (olocar Ia servilleta en su regazo

e Empezar a comer con todos los demas

e Sentarse derecho

e No hablar con la boca llena

e Hablar con todos en la mesa

e Agradecer por la comida

e (frecer ayuda para quitar la mesa.
(Bjorkman, 2008)

r-3.1 1_, RITUALES A LA HORA DE COMER

Cuando est3 en I3 mesa hay una regla de oro: disfrutar comiendo. Sea lo que sea que coma, es-
pecialmente si se trata del desayuno, almuerzo o cena, hagalo sin prisa, en un ambiente tranquilo y
agradable. Esto es fundamental, ya que si se llena rapidamente de comida no tendra a sensacién de
saciedad y satisfaccion. Comer juntos con I3 familia y los amigos o en guarderfa junto a compafieros
de grupo significa algo mas que comida en un plato. Compartir alimentos y experiencias de vida
ayuda a encontrarse a uno mismo, resistir los problemas fisicos, el estrés, los problemas emocio-
nales y sentir mas alegria y placeres en I3 vida. La disposicion de Ia mess, Ia luz de I3 vels, los platos
apetecibles, el orden, todos los detalles de estas tesis son significativos.

Flija productos que difieran en color, textura y sabor, especialmente en invierno cuando nos faltan
colores y luz.

Cuando sirva comidas a los nifios, adérnelas alegremente (por ejemplo, afiada bayas o frutos secos
3 I3s gachas, haga pequefias montafas con el arroz, el puré de papas o el de verduras, afiada algo
de vivacidad a Ias comidas sencillas: haga ojos con guisantes, una nariz de zanahoria, una boca de
remolacha, etc.), planifique los ingredientes de una comida cuidadosamente y prepare y sirva la
comida con amor y calidez.

Prepare la mesa antes de comer. Puede asignar esta tarea a los nifios: pueden comenzar haciéndolo



juntos y, cuando aprendan, permita que esta sea su tarea. Esto no solo les alegrara, sino que tam-
bién les ayudara a desarrollarse culturalmente y conocer I3 etiqueta.

Cree un buen ambiente. Encienda una vela antes de comer (puede estar colocada en la mesa todo el
tiempo; aportara una sensacion de comodidad permanente y podrd encenderla antes de comer), coja
las manos de los demas, dé gracias por Ia comida y establezca una sonrisa interna. Las pequefias
oraciones de accion de gracias en la guarderia de Waldorf podrian ser un buen ejemplo: “La Tierra
cultivé estos frutos, El Sol los ha calentado, gracias al Sol, gracias a la Tierra que nos alimentan a
todos. Disfruta la comida”; “Gracias Tierra por un pan sabroso, gracias Sol por un dia de luz, gracias
mama y papa por todo, gracias a Dios que puedo crecer”. No olvide dar las gracias incluso con un
simple ‘gracias’ después de la comida.

\

Los nifios de preescolar son mas observadores y exigentes con respecto a la comida, por lo que es
muy importante el cémo se sirve, ademas de darle nombres apetecibles 3 la comida.

(Cuando ensefiamos a nuestros hijos las maneras basicas de decir gracias, perdon, por favor 0 a
tratar con respeto a los mayores o cualquier otro tipo de gesto educativo, debemos recordar que
las maneras en la mesa también forman una parte muy importante de nuestra educacion basica.
Los nifios necesitan estar bien informados sobre los modales en la mesa a seguir, ya sea en casa 0
en pablico.
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Los buenos modales es una forma de mostrar respeto por los demas. Por supuesto que hay dife-
rencias culturales, pero hay un amplio consenso en todo el mundo.

Esencialmente, si una familia hace hincapié en los modales y el nifio crece viendo que I3s cosas
suceden de una manera clara, estos se inculcaran en él de forma natural. Sin embargo, si lleva usted
un estilo de vida informal, necesitara empaparse conscientemente de algunos buenos habitos para
que su hijo los adquiera gradualmente.

Se han disefiado distintos tipos de cuberterfa para casi todos los platos. Es practicamente imposib-
le recordarlos todos, aun asi, conocerlos tiene un gran valor.

Se ha mencionado que todos los nifios deberfan saber, por ejemplo: venir a la mesa con las manos
y la cara limpias, colocar una servilleta en su regazo, comenzar a comer con el resto y otros datos
importantes.

(Cuando esta en la mesa hay una regla de oro: disfrutar comiendo. Sea lo que sea que coma, es-
pecialmente si se trata del desayuno, almuerzo o cena, hagalo sin prisa, en un ambiente tranquilo
y agradable. Una de [3s cosas mas importantes es comer juntos. Comer juntos se suma a un mejor
desarrollo de los nifios. La sensacion de seguridad y comunidad cuando la familia come junta se
suma al desarrollo emocional de un nifio. £l hecho de que una familia coma junta regularmente, tiene
un impacto positivo en los valores de los nifios, fortalece su motivacion y confianza en si mismos;
los nifios se encuentran mas dispuestos a percibir y reconocer Ia autoridad de los padres y asumir
valores humanos comunes.
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RECOMENDACIONES
PARA LA PREPARACION
DE ALIMENTOS PARA
TODOS

Los nifios pequefios tienen un mayor riesgo de enfermar a causa de alimentos contaminados, y3
que su sistema inmunoldgico todavia se esta desarrollando. Los nifios también son mas vulnerables
3 las complicaciones de la gastroenteritis, como Ia deshidratacion. Todos los alimentos deben estar
protegidos de la contaminacion.

La contaminacion de los alimentos puede ser:
e biologica, por ejemplo: las bacterias que pueden causar vomitos y diarrea. Los casos graves
pueden acarrear una paralisis y la muerte;
e fisica, por ejemplo: cuerpos extrafios incluyendo insectos, vidrio, plastico o metal. Este tipo
de contaminacion puede causar asfixia y dientes rotos;
e quimica, por ejemplo: productos de limpieza, espray para moscas y toxinas y alérgenos na-
turales. Estos pueden causar envenenamiento y reacciones severas.

Por esa razon, la seguridad alimentaria es particularmente importante en I3 preparacion de alimen-
tos para nifos.
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y ,
4.1_, LA SEGURIDAD ALIMENTARIA: DEFINICION

L3 seguridad alimentaria es una disciplina cientifica que describe el manejo, I3 preparacion y el
almacenamiento de alimentos de manera que se prevengan Ias enfermedades transmitidas por
alimentos. La aparicion de dos o mas casos de enfermedades similares resultantes de la ingestion
de un alimento comdn se conoce como brote de enfermedad de origen alimentario. Para evitar po-
sibles peligros contra la salud se incluyen una serie de procedimientos a seguir. De esta manera, I3
seguridad alimentaria a menudo se superpone con la defensa alimentaria para evitar dafios a los
consumidores. Las vias dentro de esta linea de pensamiento son la seguridad entre la industria
y el mercado y luego entre el mercado y el consumidor. Al considerar Ias practicas de Ia industria
al mercado, I3s consideraciones de seguridad alimentaria incluyen los origenes de los alimentos,
incluidas las practicas relacionadas con el etiquetado de alimentos, Ia higiene de los alimentos,
los aditivos alimentarios y los residuos de plaguicidas, asi como Ias politicas sobre biotecnologia y
alimentos y Ias directrices para Ia gestion de los sistemas gubernamentales de inspeccion y cer-
tificacion de importaciones y exportaciones de alimentos. Al considerar las practicas del mercado
al consumidor, I idea general consiste en que los alimentos deben ser seguros en el mercado y I3
preocupacion es sobre la entrega y preparacion segura de los alimentos para el consumidor.

Los alimentos pueden transmitir patégenos que pueden provocar Ia enfermedad o la muerte de
personas u otros animales.

Los medios principales son bacterias, virus, moho y hongos. También pueden ejercer como medio de
crecimiento y reproduccion de patogenos. En los paises desarrollados existen normas intrincadas
para Ia preparacion de alimentos, mientras que en los paises menos desarrollados existen menos
normas y menor aplicacion de esas normas. Otro tema primordial consiste en Ia disponibilidad de
agua potable. El agua suele ser un elemento critico en la propagacion de enfermedades. En teorfa,
la intoxicacion alimentaria se puede evitar al 100%. Sin embargo, esto no se puede lograr debido al
nimero de personas involucradas en Ia cadena de suministro, asi como al hecho de que los patoge-
nos pueden introducirse en los alimentos sin importar cuantas precauciones se tomen. Los cinco
principios clave de I higiene de los alimentos, segin la Organizacion Mundial de Ia Salud, son:

e evitar [a contaminacion de alimentos con patdgenos que se propagan de personas, masco-
tas y plagas;

e separe los alimentos crudos y cocidos para evitar contaminar los alimentos cocidos;

e cocinelos alimentos durante el tiempo adecuado y a una temperatura adecuada para elimi-
nar los patdgenos; y almacénelos a una temperatura adecuads;

e Use agua potable y materias primas seguras.
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2 LA POLITICA EUROPEA DE SEGURIDAD
= ) ALIMENTARIA

Proteger I3 salud de Ias personas, animales y plantas en cada etapa del proceso de produccion
de alimentos es una prioridad fundamental econdmica y de salud pablica. La politica de seguridad
alimentaria de la Uni6n Europea tiene como objetivo garantizar que los ciudadanos de la UE disfru-
ten de alimentos seguros y nutritivos producidos a partir de plantas y animales sanos, al mismo
tiempo que permiten que I3 industria alimentaria, el mayor sector de industrio y empleo de Europa,
funcione en las mejores condiciones posibles. La politica de la UE garantiza la salud a lo largo de toda
la ‘cadena agroalimentaria’, cada parte del proceso de produccion de alimentos desde Ia agricultura
hasta su consumo, mediante la prevencion de 3 contaminacion de los alimentos y Ia promocion de
una higiene alimentaria, informacion sobre los alimentos, la salud vegetal y 1 salud y el bienestar
de los animales.

Sus tres objetivos generales son:
e garantizar que los alimentos y I3 alimentacion animal sean seguros y nutritivos;
e garantizar un alto nivel de salud animal, bienestar y proteccion vegetal;
e garantizar informacion adecuada y transparente sobre el origen, contenido/etiquetado y
uso de los alimentos.

L3 tarea de garantizar alimentos saludables es una cuestion transfronteriza, ya que gran parte de
los alimentos que comemos cruzan Ias fronteras. La UE es un mercado Unico: los bienes, incluidos
los alimentos, se pueden vender libremente en toda la UE. Esto brinda a los consumidores una
opcion mucho mas amplia y precios mas bajos, debido al aumento de la competencia, si se compara
con I3 situacion de cuando los alimentos solo podian venderse dentro de un pafs. Sin embargo, esto
también significa que las reglas mas importantes sobre calidad y seguridad deben establecerse
como leyes 3 nivel europeo. No podria haber libre comercio si todos los productos tuvieran que ser
controlados en cada pais de acuerdo a diferentes normas. Silas normas fueran diferentes esto tam-
bién significaria que los productores de algunos paises se beneficiarian de ventajas competitivas
injustas. Ademas, I3 politica agricola en su conjunto es una competencia de Ia UE, que brinda a la
UE I3 posibilidad de influir en I3 calidad y seguridad de nuestros alimentos a través de las normas
y el apoyo econémico que se acuerdan para los agricultores. Gracias a estas normas de la UE, los
ciudadanos europeos se benefician de unas de [as normas de seguridad alimentaria mas altas del
mundo. Los controles obligatorios se llevan a cabo 3 través de toda la cadena agroalimentaria para
garantizar que Ias plantas y los animales estén sanos; y que los alimentos y piensos para animales
sean seguros, de gran calidad, estén debidamente etiquetados y cumplan con Ias estrictas normas
de I3 UE. En el mercado global actual, existen muchos retos para mantener estas normas.

Estos incluyen:
e prevenir I3 entrada y circulacion de enfermedades animales y vegetales en Ia UE;
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e prevenir I3 propagacion de enfermedades de animales a humanos. Actualmente hay mas
de 200 enfermedades que pueden transmitirse a los seres humanos desde los animales a
través de Ia cadena alimenticia, por ejemplo, la salmonelosis: envenenamiento causado por
|a bacteria de Ia salmonelg;

e garantizar que se mantengan normas comunes en toda la UE para proteger 3 los consumi-
dores y evitar la competencia desleal;

e proteccion del bienestar animal;

e garantizar que los consumidores tengan informacion clara e inequivoca sobre el contenido
y el origen de los alimentos;

e contribuir ala seguridad alimentaria mundial y proporcionar alas personas acceso suficiente
3 alimentos seguros y de calidad. Para 2030, se prevé existira [a necesidad de alimentar a
8 mil millones de personas con una mayor demanda de dietas ricas en carne. La produccion
mundial de alimentos debera aumentar al menos en un 40% para satisfacer esa necesidad
y el 80% de este aumento debera provenir de una produccion de cultivos mas intensiva.

Los principios basicos de I3 politica de seguridad alimentaria de la UE se definen en a legislacion
alimentaria general de I3 UE, adoptada en 2002. Sus objetivos generales son facilitar el libre co-
mercio de alimentos en todos los paises de 3 UE garantizando el mismo nivel elevado de proteccion
al consumidor en todos los Estados miembros. L3 legislacion alimentaria de I3 UE se ocupa de una
amplia gama de cuestiones relacionadas con los alimentos en general y la seguridad alimentaria en
particular, incluyendo I3 informacion alimentaria y el bienestar animal. Esta abarca todas las partes
de Ia cadena alimentaria, desde Ia alimentacion animal y 3 produccion de alimentos hasta el proce-
samiento, almacenamiento, transporte, importacion y exportacidn, asi como las ventas minoristas.
Este enfoque integrado significa que todos los alimentos y piensos producidos y vendidos en Ia UE
pueden ser rastreados desde la ‘granja hasta la mesa' y que los consumidores estan bien informa-
dos sobre el contenido de sus alimentos. La legislacion alimentaria de la UE también establece los
principios para el analisis de riesgos. Estos estipulan cémo y cuando se deben realizar evaluaciones
cientificas y técnicas para garantizar que los seres humanos, los animales y el medio ambiente estén
protegidos adecuadamente. Este enfoque comin garantiza que las normas minimas se apliquen en
toda Ia UE. Esto ayuda a los paises de la UE a prevenir y controlar enfermedades, y a hacer frente
3 los riesgos de seguridad de los alimentos y piensos de manera coordinada, eficiente y rentable.

f-" 3 EN QUE CONSISTE LA POLITICA EUROPEA
*2 J DE SEGURIDAD ALIMENTARIA

Los consumidores deben estar seguros de que los alimentos que compran en la UE son seguros.
Las primeras normas de higiene alimentaria de I3 UE se introdujeron en 1964. Desde entonces, se



han convertido en una herramienta proactiva, coherente y completa para proteger I3 salud humana,
animal y vegetal, asi como el medio ambiente. Asimismo, ayudan a garantizar que el comercio de
alimentos y piensos se realice sin problemas.

L3 politica alimentaria de la UE se basa en una ciencia solida y una evaluacion exhaustiva de los
riesgos. Las instituciones de Ia UE se guian por el trabajo de los comités cientificos y por el asesora-
miento cientifico independiente de agencias como la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria
(EFSA por sus siglas eninglés). La EFSA se cred en 2002 y tiene su sede en Parma, Italia. Esta realiza
evaluaciones de riesgo antes de que ciertos alimentos puedan venderse en la UE. La EFSA proporcio-
na asesoramiento cientifico a la Comision Europea y los paises de la UE, para ayudarles a tomar
decisiones efectivas a fin de proteger a los consumidores. También desempefia un papel esencial a
Ia hora de ayudar a I3 UE a responder rapidamente 3 Ias crisis de seguridad alimentaria.

Bajo las normas de Ia UE, se llevan a cabo rigurosos controles para garantizar que todos los pro-
ductos que entran en la cadena alimentaria cumplan con las normas pertinentes. Estos incluyen
pruebas sobre residuos dafiinos de medicamentos veterinarios, pesticidas y contaminantes como
las dioxinas. Los inspectores de la UE también visitan granjas y empresas asociadas con la pro-
duccion de alimentos. Las autoridades nacionales llevan a cabo controles en [as fronteras de la UE
para garantizar que los alimentos y los animales procedentes de fuera de Ia UE cumplan con las
NOrmas europeas.

Los aditivos alimentarios y los aromas son sustancias quimicas que se agregan intencionalmente
3 los alimentos para mejorar su sabor, textura y apariencia, 0 para prolongar su frescura. Tales
productos estan regulados para garantizar que no presenten ningdn riesgo para la salud humana.
Todos los aditivos alimentarios utilizados en la UE, incluidos los conservantes, los colorantes y los
edulcorantes, se controlan cientificamente para garantizar que sean seguros para I3 salud humana
antes de que se permita su uso. Esto se hace caso por caso. Una vez autorizados, Su uso suele
estar limitado a cantidades especificas en ciertos alimentos. Las normas de la UE también dejan
claro que cualquier aditivo alimentario utilizado debe estar claramente etiquetado en el envase
del producto. Las sustancias aromatizantes solo pueden usarse en alimentos si se ha demostrado
cientificamente que no representan un riesgo para Ia salud de los consumidores. En la UE, hay mas
de 2100 sustancias aromatizantes aprobadas, y alrededor de 400 estan siendo analizadas actual-
mente por [a EFSA.

El concepto de “materiales en contacto con alimentos” incluye cualquier material que entre en con-
tacto con los alimentos, por ejemplo, el envase, las maquinas de procesamiento, los cubiertos y los
platos. Las normas de [a UE establecen los requisitos basicos para garantizar que estos materiales
sean seguros. Todas Ias sustancias utilizadas enla produccion de envases plasticos para alimentos,

247



248

por ejemplo, deben someterse a una evaluacion de seguridad por parte de Ia EFSA antes de que pue-
dan ser autorizadas en la UE. Las leyes actuales de Ia UE establecen que los materiales en contacto
con alimentos no deben provocar reacciones quimicas que puedan cambiar el sabor, I apariencia, Ia
textura o el olor de los alimentos, o alterar su composicion quimica.

Las normas de I3 UE exigen que los aditivos para piensos, medicamentos veterinarios y productos
fitosanitarios se sometan a una evaluacion cientifica completa para demostrar que son seguros
para los seres humanos, los animales y el medio ambiente antes de que puedan ser autorizados. Si
no son seguros se prohiben. En algunos casos, se establecen limites maximos para la cantidad de
residuos que puede haber en el pienso.

Las bacterias, virus y parasitos pueden representar un grave riesgo para la salud pablica si no
se siguen los estrictos procedimientos de higiene de los alimentos. Los ejemplos mas conocid-
os incluyen enfermedades relacionadas con Ia salmonela en aves de corral; listeria en productos
lacteos, carnicos y pesqueros, y EEB en el ganado vacuno. Para proteger 3 los ciudadanos de Ia
UE de estos riesgos, las normas de la UE requieren un enfoque integral y coordinado de I3 higiene
de los alimentos en toda la cadena alimentaria en todos los paises de la UE. La responsabilidad
principal recae, por supuesto, en las empresas y personas que producen y venden los alimentos.
Tienen que aplicar programas obligatorios de autocontrol. La UE introdujo programas de control de
salmonela en 2003 para los grupos de aves de corral en todos los Estados miembros. Estos prog-
ramas garantizan I3 toma de medidas adecuadas y efectivas para detectar y controlar la salmonela
y otras bacterias zoonéticas 3 lo largo de todas Ias etapas relevantes de la cadena de produccion.
L3 accion preventiva se toma principalmente 3 nivel de Ia produccion primaria, con el fin de reducir
su prevalencia y el riesgo que representan para Ia salud piblica. Ademas de estos programas de
control, también tienen lugar otras medidas de control 3 lolargo de la cadena alimentaria, durante el
sacrificio, el procesamiento, I3 distribucion, I3 venta minorista y Ia preparacion de alimentos. Como
resultado, los casos de salmonelosis en humanos disminuyeron un 60,5% en el periodo de 2007
3 2011 y los casos relacionados con huevos y productos del huevo disminuyeron un 42,3% en el
mismo perfodo (una disminucion de 248 3 143 asos).

Las normas de Ia UE sobre contaminantes se basan en el principio de que los niveles de contaminan-
tes deben mantenerse tan bajos como sea posible siguiendo las buenas practicas de trabajo. Se han
establecido niveles maximos para ciertos contaminantes (por ejemplo, dioxinas, metales pesados,
nitratos) basandose en el asesoramiento cientifico para proteger Ia salud pablica.

En I3 UE actual, cinco de los siete factores de riesgo mas importantes relacionados con una muer-
te prematura estan relacionados con lo que comemos y bebemos: presion arterial alta, colesterol,
indice de masa corporal, consumo inadecuado de frutas y verduras y abuso de alcohol. Individual-



mente, cada pais de Ia UE, no la UE, tiene competencias para lidiar con las medidas de salud piblica
que puedan surgir de estos retos. Sin embargo, algunas iniciativas se coordinan a nivel de la UE, por
ejemplo: en el marco de Ia plataforma de Ia UE de accion sobre alimentacidn, actividad fisica y salud,
y el grupo de alto nivel sobre nutricion y actividad fisica. Ambos re(inen a representantes de toda
Europa para abordar los problemas de salud relacionados con la alimentacion, como Ia obesidad y Ia
diabetes.

Los alimentos “novedosos” son alimentos o ingredientes que, en el pasado, no se usaban de manera
significativa para el consumo humano. En Ia UE, I3 definicion legal establece que no se utilizaron
antes de 1997. Los ejemplos incluyen sucromalt, una mezcla de sacaridos (edulcorantes) ricos
en maltosa, y goma guar, una sustancia blanca similar a I3 harina hecha de granos de guar, ambos
autorizados para su comercializacion en la UE en 2010. Todos los nuevos alimentos o ingredientes
autorizados para Ia venta en I3 UE han sido sometidos a una evaluacién cientifica de seguridad.
Cuando las autoridades dan permiso para nuevos alimentos, estas incluyen condiciones especificas
sobre como se pueden usar y cémo se han de etiquetar.

Las normas de etiquetado de alimentos de la UE implican Ia obligacion de que los consumidores
reciban informacion completa y precisa sobre el contenido y la composicion de los alimentos, para
ayudarles a tomar decisiones conscientes sobre lo que comen. Los alimentos deben estar claramen-
te etiquetados con informacion clave sobre los alérgenos y el valor nutricional, incluyendo el conte-
nido energético, grasas, grasas saturadas, carbohidratos, azlicares, proteinas y sal. Las etiquetas
de los alimentos también incluyen informacidn sobre el fabricante, el vendedor, el importador, Ias
condiciones de almacenamiento y la preparacion de ciertos alimentos. No debe ser posible quitar Ias
etiquetas, y deben ser faciles de ver, leer y comprender.

Las normas de la UE sobre nutricion y declaraciones de propiedades saludables mencionan casos en
que los productores desean presentar sus alimentos como beneficiosos para Ia salud, por ejemplo,
en Ias etiquetas o en Ia publicidad. Declaraciones tales como: ‘contribuye a la funcion normal de su
corazon' o ‘reduce el colesterol” son ejemplos de tales afirmaciones. Esto solo se permite cuando
la afirmacion ha sido cientificamente fundamentada y confirmada por una evaluacién de la EFSA.
Ademas de las 31 afirmaciones de propiedades nutricionales permitidas, en mayo de 2012, I3 UE
acepto autorizar 222 declaraciones de propiedades médicas después de mas de 4 600 solicitudes
(Comisidn Europea).

Las normas de etiquetado también facilitan a los consumidores I3 identificacion de alimentos orgs-
nicos, productos de calidad o alimentos producidos de cierta manera. Los logotipos especificos de la
UE se utilizan para productos vinculados a un origen geografico especifico: denominacion de origen
protegida (DOP) e indicacién geografica protegida (IGP); o los preparados o producidos de manera
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tradicional: especialidad tradicional garantizada (ETG). El logotipo de agricultura ecoldgica de la UE
se puede colocar en todos los productos alimenticios organicos preenvasados producidos en [a UE,
garantizando que se cumplan Ias normas de produccién ecoldgica de Ia UE. Afinales de 2012, habia
1 138 productos registrados como DOP, IGP o ETG.

L3 legislacion sobre salud animal de 3 UE se basa en el principio de que es mejor prevenir que curar.
Cuando ocurren brotes de enfermedades animales, existen planes de contingencia para contener
Su propagacion, proteger a los animales en riesgo y limitar el impacto de Ias crisis en los agricul-
tores, la economia y Ia sociedad. Todos los afios, Ia UE proporciona ayuda financiera para prevenir,
controlar y supervisar distintas enfermedades animales. Esto incluye programas de vacunacion,
pruebas en animales, tratamiento y compensacion por el sacrificio. En general, estos programas
han contribuido con éxito a reducir I3 incidencia de varias enfermedades en Ia UE, incluida Ia rabi,
la EEB y I3 salmonelosis.

Los organismos modificados genéticamente (OMG) son organismos cuyas caracteristicas genéticas se
modifican artificialmente para darles una nueva propiedad. Pueden ser, por ejemplo, plantas o cultivos
resistentes 3 la sequia, tolerantes a los herbicidas o 3 ciertos insectos o que tengan un valor nut-
ricional mejorado. La comercializacion de OMG en Ia UE esta estrictamente controlada. Los OMG solo se
pueden utilizar en Ia UE si han sido autorizados de antemano. Y solo se autorizan una vez que han sido
considerados como seguros para as personas, los animales y el medio ambiente. Una vez autorizados,
tienen que ser monitoreados adecuadamente para cualquier efecto imprevisto. Los OMG pueden ser
autorizados para alimentos y piensos y/o para el cultivo. Las solicitudes se gestionan a nivel de la UE
de acuerdo con el procedimiento establecido en I3 legislacion pertinente de [a UE. Esto incluye una
evaluacion de la solicitud por parte de Ia EFSA, asi como por [as autoridades nacionales de los Estados
miembros de la UE. La Comision puede proponer que se autorice un OMG solo sila EFSA ha realizado una
evaluacion de riesgos favorable. Los Estados miembros votan en un comité regulador sobre la decision
de autorizacion propuesta por la Comisién. Una vez que se autoriza un OMG a nivel de [a UE, los Estados
miembros pueden, sin embargo, adoptar clausulas de salvaguardia a nivel nacional cuando se identifica
un riesgo grave para la salud o el medio ambiente. Cualquier producto que contenga, consista o se pro-
duzca 3 partir de OMG autorizados debe etiquetarse en conformidad, excepto si existe una presencia
de OMG inevitable e involuntaria inferior al 0,9%.

Los operadores comerciales tienen Ia responsabilidad principal de garantizar que los alimentos que
comercializan sean seguros. Los controles oficiales estrictos y regulares llevados a cabo por [as
autoridades de los Estados miembros de la UE garantizan que se cumplan y mantengan Ias altas
exigencias de I3 UE en alimentos y piensos. Los controles oficiales estan presentes en I3 aplicacion
de las normas. Los controles se llevan a cabo regularmente en todos los operadores a lo largo de Ia
cadena agroalimentaria por parte de autoridades independientes, imparciales y bien capacitadas.



Estas deben utilizar técnicas y métodos de vanguardia, y dependen de una amplia red de laborato-
rios oficiales para cualquier prueba o andlisis necesario para verificar el cumplimiento de Ias normas.
Los inspectores de la Oficina Alimentaria y Veterinaria (0AV) de la Comisién Europea auditan a las
autoridades nacionales y comprueban que se cumplan las normas de as europeas en toda Ia UE.
También actdan en paises que se preparan para unirse a I3 UE y paises que exportan animales,
plantas, alimentos y piensos a la UE.

» (ontroles oficiales en las fronteras de la UE
Los controles fronterizos de Ia UE sobre Ias importaciones de plantas, animales, alimentos y piensos
son esenciales para salvaguardar Ia salud animal, vegetal y pablica y para garantizar que todas Ias
importaciones cumplan con Ias normas de la UE y se puedan comercializar de manera segura. Los
controles fronterizos se adaptan a diferentes productos y materias primas y al riesgo que pueden
acarrear para Ia salud.

» Reducir los residuos de alimentos

Mas de 100 millones de toneladas de alimentos se desperdician cada afio en Europa: las pérdidas de
alimentos agricolas y los descartes de pescado no se incluyen en estas estimaciones. Esto ocurre 3
todos los niveles de Ia cadena alimentaria: en la produccion primaria, a fabricacion de alimentos, el
comercio minorista/mayorista, los servicios de alimentos (catering) y a nivel del consumidor. Esto
tiene impactos ambientales, econémicos y sociales. La UE tiene I3 intencion de reducir a la mitad el
nivel de desperdicio de alimentos comestibles para 2030 como parte de su estrategia de eficiencia
de recursos (Parlamento de la UE, 2017). Una de las iniciativas a corto plazo consiste en concienciar
al consumidor sobre el desperdicio de alimentos.
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r SUGERENCIAS PRACTICAS PARA
GARANTIZAR LA SEGURIDAD
ALIMENTARIA

Formacion * Debe estar capacitado acerca de Ias practicas seguras de
manipulacién de alimentos. Hay muchas opciones disponibles y

la formacidn no tiene por qué ser un curso formal. Por ejemplo, la
finalizacién de todos los mddulos “I'M ALERT” cumple este requisito.
“I'M ALERT" es un paquete de formacion en linea gratuito disponible
en: www.imalert.com.au

* Repita el curso de formacion cada tres afios.

Higiene * Es esencial para prevenir enfermedades transmitidas por los
personal alimentos tener una buena higiene en las manos.

* Ldvese las manos:

antes de comenzar Ia preparacion de alimentos.
después de ir al baio

despueés de sonarse la nariz

después de cambiar pafiales

después de tocar carne cruda, etc.

» (Ubrase las heridas con vendaje resistente al agua.

+ No manipule alimentos si tiene sintomas de diarrea, vomitos, fiebre,
dolor de garganta con fiebre o ictericia. Estos sintomas significan que
usted puede estar padeciendo una enfermedad contagiosa
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www.imalert.com.au

La eleccion del
producto

+ Verifique I3 fecha de caducidad y Ias condiciones de embalaje antes de

comprar cualquier alimento

Nota: hay una diferencia importante entre la fecha de caducidad y

|a fecha de caducidad. Un producto puede no ser seguro para comer
después de la fecha de caducidad. Una fecha “antes del mejor” indica
cuando la calidad de los alimentos solo se reduce, pero lo mas probable
es que sigan siendo seguros para comer

No use alimentos de envases dafiados

No use leche cruda de vacas o cabras ya que no es segura para los
ninos

Las verduras cultivadas en casa son excelentes para los nifios: solo
cepille la suciedad visible y lavelas con agua corriente

Los huevos producidos en casa también son buenos, nicamente
debe limpiar I3 suciedad visible con un pafio limpio y cocinarlos bien
hechos. Evite los huevos que estén rajados o muy sucios.

Almacenamiento

Mantenga los alimentos FDC separados de los alimentos de uso
domeéstico ya que los alimentos FDC deben cumplir con Ias normas de
alimentacion. Use armarios separados, estantes para refrigeradores o
recipientes marcados para evitar confusiones

Alimentos refrigerados
* Mantenga los alimentos frios por debajo de 5°C. La manera mas facil

de conseguirlo es poner un termémetro en su refrigerador y verificar
la temperatura a menudo. No necesita escribirlo.

Siga las instrucciones de almacenamiento y vida Util en la etiqueta.

Las comidas caseras se pueden guardar en I3 nevera durante dos o
tres dias

El olor y el aspecto de los alimentos no son una buena guia de
seguridad. Las bacterias que pueden causar enfermedades no
siempre estropean visiblemente Ia comida ni la hacen oler mal

Mantenga las carnes crudas donde no puedan gotear jugos en los
alimentos listos para comer. Manténgalos en el estante inferior de I3
nevera o en un compartimiento separado o contenedor sellado

Alimentos congelados
* (onserve los alimentos congelados y no los congele una vez

descongelados.

+ Siga las instrucciones del fabricante sobre el tiempo de

almacenamiento, descongelacion y coccion.
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Sector

Preparacion

Requerimientos

No toque los alimentos listos para comer con [as manos
descubiertas. Use guantes, pinzas o similares.

Lave Ias frutas y verduras en agua corriente antes de cortar y servir

Prepare I3 carne cruda de manera que no pueda contaminar otros
alimentos. Use tablas de cortar y utensilios separados para carnes
y otros alimentos

Cubra los alimentos preparados de antemano con papel de regalo 0
manténgalos en contenedores con tapa

No use ningdn alimento que haya pasado Ia fecha de caducidad

Descongele los alimentos en el refrigerador, bajo agua fria
0 en el microondas. Si usa un microondas, cocine la comida
inmediatamente.

Cocinar comidas

(aliente Ias comidas cocinadas desde cero hasta por encima de 75°
C.

Se debe usar un termémetro con sonda para verificar las
temperaturas de los alimentos

(oloque siempre la sonda en el centro de I3 comida y espere hasta
que el indicador se estabilice

Refrigeracion

Si prepara las comidas con antelacion, es importante enfriar los
alimentos a una temperatura inferior 3 5°C lo mas rapido posible

Tan pronto como la comida deje de cocerse al vapor, debe ir al
refrigerador

Acelere el enfriamiento colocando los alimentos en recipientes mas
pequefios, colocando el recipiente en agua fria 0 moviéndolo a un
lugar mas fresco

Etiquete el recipiente de comida con Ia fecha de coccion.

Recalentamiento

Recaliente Ias comidas hasta que estén al vapor
No hay una temperatura especifica para el recalentamiento.
Si usa un microondas, use un recipiente apto para microondas

Servicio

Use pinzas o guantes para manipular y servir los alimentos listos
para comer

No permita que los alimentos perecederos estén fuera del
refrigerador durante mas de cuatro horas.
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Sector

Limpiezay
desinfeccion.

Requerimientos

Mantenga Ia cocina limpia

Las plataformas deben limpiarse con agua caliente con jabon y dejarse
secar

Las superficies en contacto con los alimentos, como cubiertos, tablas
de cortar, platos y vasos, deben desinfectarse al final del dia.

utilice tazas y platos separados para cada nifio

La forma mads facil de desinfectar utensilios y tablas de cortar es usar
un lavaplatos. Si su lavavajillas tiene programa de desinfeccion, Gselo
cuando lave equipos FDC

También se pueden usar desinfectantes quimicos de grado
alimenticio.

Instalaciones

Mantenga las instalaciones libres de parasitos y aseglrese de que I3
cocina esté a prueba de plagas con mosquiteras o puertas y ventanas
cerradas durante I3 preparacion de alimentos

Mantenga a las mascotas fuera de la cocina

Metodologia de ensenanza innovadora para el desarrollo y la practica de la nutricion
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Comida para * L3 comida para bebés prefabricada debe colocarse en el refrigerador
bebés inmediatamente después de su llegada y debe estar etiquetada con el
nombre del nifio y Ia fecha de fabricacidn

* Exija alos padres que traigan biberones y tetinas esterilizados
Mezclar el preparado para bebés
* Lavese Ias manos antes de mezclar preparado para bebés

+ Use agua fresca para cada lote y deje hervir hasta que lleve al punto
de ebullicion o si usa un hervidor eléctrico, hierva hasta el punto de
corte.

* Deje enfriar el agua, luego mida el agua y pongala en una botella.

* Afiada el preparado en Ia cantidad corrects, siguiendo las
instrucciones de la lata.

* Selle Ia botella y agite para mezclar el preparado.
* Pruebe |a temperatura con la mufieca antes de alimentar al bebé

* Deseche lo que sobre del preparado una hora después de haberle dado
de comer

* El preparado para bebés se puede almacenar en el refrigerador
durante 24 horas o0 a temperatura ambiente durante una hora

(alentar las formulas preparadas/leche materna.

* (oloque Ia botella en agua de tibia 3 caliente hasta que alcance Ia
temperatura adecuada para la comida, pero no mas de 10 minutos

* No agite Ia leche materna: remuévala para garantizar una temperatura
uniforme.

* No se recomienda usar el microondas, ya que no calientan de manera
uniforme y pueden crearse “puntos calientes” que pueden quemar Ia
boca al bebé.

* No meta al microondas la leche materna ya que destruye sus
propiedades inmunoldgicas.

Excursiones * Silleva a los nifios a una excursion, tenga en cuenta Ia cantidad de
tiempo que Ia comida estara a una temperatura no idénea. Por lo
tanto, es mejor usar bloques de hielo en una bolsa para enfriar 0 en
una nevera portatil para mantener los alimentos frios y prevenir el
crecimiento de bacterias.
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4.5 , BUENA HIGIENE ALIMENTARIA

-

Una buena higiene alimentaria es esencial para que las cantinas de Ias escuelas preparen alimentos
que sean seguros para comer. Entonces, aunque no haya un requisito legal especifico detras de
cada consejo en esta seccion, es muy importante que el personal del comedor escolar entienda en
qué consiste una buena higiene alimentaria y siga estos consejos. Una buena higiene alimentaria
ayuda a:

e cumplirlaley

e reducir el riesgo de intoxicacion alimentaria entre los clientes (nifios)

e proteger I3 reputacion de I3 empresa

Las cuatro cosas principales que se han de recordar para conseguir una buena higiene son:
e [3 contaminacion cruzada
e [3limpieza
e |3 refrigeracion
e [3coccion

Se conocen como Ias 4 C: ayudaran al personal del comedor de la escuela a prevenir los problemas
mas comunes de seguridad alimentaria.

La contaminacion cruzada

L3 contaminacion cruzada se produce cuando las bacterias se propagan entre los alimentos, las
superficies o el equipamiento. Es mas probable que ocurra cuando los alimentos crudos tocan (o
gotean) alimentos listos para comer, equipamiento o superficies. La contaminacion cruzada es una
de Ias causas mas comunes de intoxicacion alimentaria.

Haz lo siguiente para evitarlo:

e |impie y desinfecte a fondo las superficies de trabajo, Ias tablas de cortar y el equipo antes
de comenzar a preparar alimentos y después de haberlos utilizado para preparar alimentos
crudos;

e use diferentes materiales (incluyendo tablas de cortar y cuchillos) para carne cruda/pollo y
alimentos listos para comer, a menos que puedan desinfectarse con calor en, por ejemplo,
un lavavajillas comercial;

e [3vese [3s manos antes de preparar la comida;

e [avese bien [as manos después de tocar alimentos crudos;

e mantenga los alimentos crudos y listos para comer separados en todo momento, incluido el
material de embalaje para alimentos listos para comer;

e guarde los alimentos crudos debajo de los alimentos listos para comer en el refrigerador.
Siees posible, use frigorificos separados para los alimentos crudos y los listos para comer;
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e facilitar areas de trabajo, instalaciones de almacenamiento, ropa y personal separados para
el manejo de alimentos listos para el consumo;

e Usemaquinaria y equipo separados, tales como maquinas de envasado al vacio, rebanadoras
y picadoras, para alimentos crudos y listos para comer;

e deben usarse materiales de limpieza separados, incluidos pafios, esponjas y fregonas, en
areas donde se almacenen, manipulen y preparen alimentos listos para el consumo;

e 3seglrese de que su personal sepa como evitar Ia contaminacion cruzada.

La limpieza
Una limpieza efectiva elimina las bacterias en las manos, los equipos y Ias superficies. Por lo tanto,
|a limpieza ayuda a evitar que Ias bacterias dafiinas se propaguen 3 los alimentos. Debe hacer lo
Siguiente:
e 3seglrese de que todo el personal se lave y se seque bien Ias manos antes de manipular
los alimentos;
e |impie y desinfecte las instalaciones y equipos de alimentos entre [as diferentes tareas, es-
pecialmente después de manipular alimentos crudos;
e despeje y limpie 3 medida que avanza. retire el equipo usado, los alimentos derramados, etc.
mientras trabaja y limpie as superficies de trabajo a fondo;
e yse productos de limpieza y desinfeccion que sean adecuados para el trabajo y siga las
instrucciones del fabricante;
e no permita que los residuos de alimentos se acumulen.

La refrigeracion
Enfriar adecuadamente los alimentos ayuda a detener el crecimiento de bacterias dafiinas. Algunos
alimentos deben mantenerse frios para seguir siendo seguros, por ejemplo, los alimentos con fecha
de caducidad, los platos cocinados y otros alimentos listos para comer, como ensaladas y postres
preparados. Es muy importante no dejar este tipo de alimentos a temperatura ambiente. Por lo
tanto, asegirese de hacer lo siguiente:
o revise la distribucion de los alimentos refrigerados a fin de asegurarse de que estén lo su-
ficientemente frios;
e ponga los alimentos que deban estar refrigerados en la nevera de inmediato;
e enfrie los alimentos cocidos lo mas rapido posible y luego pongalos en el refrigerador;
e mantenga los alimentos refrigerados fuera de Ia nevera durante el menor tiempo posible en
el momento de la preparacion;
o verifique regularmente que el refrigerador y unidades de exhibicion estén lo suficientemen-
te frios.

La coccion

Una coccion completa mata las bacterias dafiinas de los alimentos. Por eso es extremadamente
importante asegurarse de que los alimentos se cuezan bien. Al cocer o recalentar la comida, siempre
verifique que salga vapor todo el tiempo. Es especialmente importante asegurarse de haber cocido
bien I3 carne de aves de corral, el cerdo, las piezas y los productos elaborados con carne picada,



como hamburguesas y salchichas. Esto se debe a que podria haber bacterias en medio de este tipo
de productos. No deben servirse medio crudos o crudos y deben estar muy calientes durante todo
el proceso. Los cortes enteros de carne de vacuno y cordero, como filetes, chuletas y piezas enteras,
se pueden servir de crudos o semi crudos siempre y cuando estén completamente precintados en
el exterior.

' METODOS DE PREPARACION DE
ALIMENTOS INOCUOS PARA LA SALUD Y
—J MALOS PARA LA SALUD, SU IMPORTANCIA

Un servicio de comida sana:
e facilita alos estudiantes Ia eleccion de tentempiés y comidas saludables
e ofrece una variedad de alimentos nutritivos.
e promueve alimentos que son consistentes con las Directrices Dietéticas para Nifios y
Adolescentes.
e puede ser un medio para una educacion sanitaria consistente y continua.
e complementa los diversos elementos del curriculum escolar.
e involucra a estudiantes, padres y Ia comunidad escolar en general
e o5 una parte integral de todo el entorno escolar saludable.
e ¢530n mas aceptado cuando es agradable.

HERE SOME SUGGESTIONS ABOUT THE LAST POINT

La coccion siempre debe preservar el valor nutricional de los alimentos y garantizar a salubridad
de los productos.

La coccién tiene fines saludables para la alimentacion tales como:

e higiénico: una temperatura elevada y mantenida durante un tiempo
destruye los microorganismos patdgenos y ciertas sustancias toxicas
presentes en los alimentos.

e sensorial: aumenta el atractivo de los alimentos.

digestibilidad de los alimentos.

¢ tecnoldgico: inactivan las enzimas responsables del caracter perecedero de
los alimentos, aumentando asi sus posibilidades de conservacion.

¢ nutricional: aumenta la biodisponibilidad de algunos nutrientes y facilita la




260

Por otro Iado, Ia coccion también puede tener efectos negativos:

disminucién del valor nutricional (pérdida de aminodcidos, vitaminas termolabiles y sales
minerales, que se disuelven);

la pérdida de vitaminas solubles en agua durante [a ebullicion, entre 3s que la mas estudia-
da por su alta reactividad y solubilidad en agua fue la vitamina C, utilizada a menudo como un
indice de cambios durante el tratamiento térmico; mientras que, para Ias vitaminas solubles
en grasa, la mayor pérdida ocurre con Ia fritura de alimentos. Las vitaminas mas termoes-
tables para cocinar son Ia vitamina D y K, Ia niacina, I3 biotina, [a riboflavina y I3 piridoxina.
Las termoestables son rapidamente destruidas por el calor, como [as vitaminas Ay C, el
acido folico, Ia tiamina y el acido pantoténico.

L3 cantidad de agua utilizada tiene un efecto directamente proporcional sobre a pérdida de vitami-
nas solubles en agua. Una alternativa muy interesante es Ia coccion al vapor, que se puede lograr
con canastas en ollas tradicionales o en hornos de vapor que permiten cocinar con varias placas
al mismo tiempo. Cuanto menor es la pérdida de sustancias solubles en agua, mejor es [a calidad
organoléptica del producto.

Fiemplos dptimos de coccion y de como preparar comida en casa:

Pasta 0 arroz: use condimentos ligeros, como salsas de tomate, salsa de carne magra, salsa
de verduras de temporada con el agregado de aceite crudo al final de I3 coccion, caldo de
verduras frescas, caldo de carne desgrasada;

Huevos: elija aquellos de la categoria “a” (“huevos frescos”) y con el codigo de huevo 0 (pro-
duccién de huevos organicos) o el cadigo de huevo 1 (huevo de corral); Ia coccin puede ser:
firme, en forma de revuelto en una bandeja para hornear antiadherente o en el horno;
Derivados lacteos: uso de queso como mozzarells, queso fresco caciotts, queso ricotta de
Vaca, queso ricotta de oveja, queso blando, queso parmesano, queso Scamorza,

Carnes curadas: jaman crudo sin conservantes (posiblemente con bajo contenido en grasa
0 grasa de corte visible), speck y bresaola. Limitese en el consumo de carnes curadas, mor-
tadela, salchichas y wurstel);

(arne: use carne magra de ganado adulto, pechuga de pollo y pavo, carne magra de conejo,
carne magra de cerdo. Modos de coccion: cocido en una olla a presion, cocido al vapor, asado,
cocido en el horno con leche y/o jugo de limén, guisado afiadiendo aceite al final de a coccion
(nunca sazone la carne antes de cocinar);

Pescados y Mariscos: pescados grasos, filetes de trucha, filetes de lenguado, cola de rape,
bacalao o merluza, musola, rodaballo, dorada Modos de coccién: cocido o cocido al vapor,
sazonado con aceite crudo y perejil, cocido al horno con leche o jugo de limén y/o con aceite
de oliva virgen extra al final de la coccion, cocido en una sartén con fondo antiadherente
con pan rallado y jugo de limén. El pescado congelado debe descongelarse lentamente en el
refrigerador y consumirse rapidamente;

Legumbres: alubias, guisantes, garbanzos, lentejas, habas, soja. Modos de coccion: para
aumentar Ia digestibilidad de las legumbres, pongalas en agua fria durante 12 horas, cam-
biando el agua a menudo. Luego hiérvalas con varias verduras (zanahorias, cebollas, apio), 0



utilicelas con cereales (cebadsa, arroz, etc.) como si fuera un solo plato.

e \erduras: las verduras deben ser variadas dando preferencia a Ias de temporada, evitando
las frutas como primer plato. Modos de coccion: al vapor, coccion a presion o en crudo. Las
verduras de temporada se pueden utilizar como condimento para los primeros platos.
Recuerde que las patatas no son verduras, sino que reemplazan al pan o la pasta.

e frutas: utilice frutas frescas de temporada, evitandolas como primer plato;

e Aceite de oliva: se recomienda utilizar aceite de oliva virgen extra para afiadirlo natural al
final de Ia coccion, respetando el peso recomendado, a fin de optimizar el control del peso
del nifio;

e Sal: no sazone en exceso los alimentos, preferiblemente use sal yodada, no condimente con
potenciadores de sabor a base de glutamato monosadico;

e (ondimentos aromatizantes: evite el uso de potenciadores para asar, se recomienda el uso
hierbas aromaticas (orégano, mejorana, romero, tomillo, perejil, albahaca, salvia, semillas de
hinojo, etc.) y especias (pimienta, chile, nuez moscada, azafran, curry, etc.).

f"’ 7 COMO HACER ATRACTIVAS LAS
¥ ) COMBINACIONES

En un articulo publicado recientemente en una revista estadounidense de medicina pediatrica
(Jama?) sobre un estudio realizado en |a Escuela Médica de Harvard, se ha demostrado que hacer
que los alimentos sean mas atractivos puede asegurar que incluso los platos menos apetecibles
sean apreciados por los nifios, incluso los mas dificiles. Uno de los mayores problemas a los que se
enfrentan Ias madres es el rechazo de frutas y verduras: a pesar de su aspecto colorido y bonito, los
nifios [as rechazan. Sin embargo, no es imposible hacer que 3 los nifios les encanten Ias verduras,
simplemente hay que hacerlas mas bonitas 3 I3 vista, utilizando la imaginacion y Ia creatividad en Ia
cocing, no solo para desarrollar recetas deliciosas, sino también para cuidar la estética de los platos.

:6mo? Por ejemplo, inspirandose en dibujos animados y en Ias ilustraciones de sus cuentos favo-
ritos. Deben predominar los colores y las formas redondeadas, que recuerden a animales, casas de
Campo U objetos cotidianos que los pequefios reconozcan. Por ejemplo, podria ser divertido tratar
de construir un barco de verduras. Para ello use un pimiento dulce y carnoso, amarillo o rojo, cortelo
alolargo y vacielo de semillas y filamentos blancos, inserte centralmente un palillo que lo atraviese,
coloque un cubito de queso al final. Luego prepare un delicioso relleno para la base del barco, por
ejemplo, una mousse de at(in o ricotta con puré de patatas o guisantes, o una ensalada fresca hecha
de verduras con forma de cubitos, por ejemplo, con maiz y zanahorias. Corte el queso en rodajas
finas y haz una vela de queso que se puede anclar al palo del barco con una pajita, aqui tenéis un

23 https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics
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entretenido y apetitoso acompafiamiento.

Para que cualquier plato de verduras sea sabroso e irresistible, es por tanto conveniente hacer pla-
tos sencillos, con algunos ingredientes de colores diferentes y alegres, que se puedan cortar de tal
manera que adquieran formas simpaticas. Por ejemplo: una cara de payaso hecha con pan, verduras
y queso, 0 muchos animales pequefios hechos con pequefios cubos de verduras (incluso cocidos,
por ejemplo, horneados en el horno), son ideas simples para hacer que el momento de [a comida sea
realmente emocionante.

4‘8_1 ALIMENTACION SALUDABLE PARA NINOS

Kidl's Heatthy Eafing Plate
(Bs 0y s

Alimentacién saludable para nifios (Kid's Healthy Eating Plate)(Harvard TH. Chan) es una guia visual
para ayudar a educar y estimular a los nifios a comer bien y mantenerse en movimiento. De un
vistazo, el grafico presenta ejemplos de los mejores alimentos para inspirar la seleccion de comidas
y bocadillos saludables, y enfatiza I3 actividad fisica como parte de la ecuacion para mantenerse en
forma.

L3 guia alimentacion saludable para nifios se cred por expertos en nutricion de Harvard TH. La
Escuela de Salud Publica Chan, basada en la mejor ciencia disponible, con el propésito de mejorar
la guia visual proporcionada por el icono MyPlate del Departamento de Agricultura de los Estados
Unidos. Esta Guia refleja los mismos mensajes importantes que La guia alimentacion saludable para
nifios, con un enfoque principal en la calidad de I dieta, pero esta disefiada para facilitar ain mas la
ensefianza de conductas alimentarias saludables para los nifios.



‘-4 9 CONSTRUIR UNA DIETA SANA'Y

~ ) EQUILIBRADA

Comer alimentos variados hace que nuestras comidas sean interesantes y sabrosas. También es Ia
clave de una dieta saludable y equilibrada porque cada alimento tiene una mezcla Gnica de nutrien-
tes, tanto macronutrientes (carbohidratos, proteinas y grasas) como micronutrientes (vitaminas
y minerales). Alimentacion saludable para nifios ofrece un plan que nos ayuda a tomar las mejores
decisiones alimenticias. Aparte de llenar la mitad de nuestro plato con verduras y frutas coloridas
(y elegirlas como si fueran un aperitivo), se sugiere dividir la otra mitad entre granos integrales y
proteinas saludables:

(uantas mas verduras y mas variadas, mejor;

Las patatas y patatas fritas no cuentan como verduras por su impacto negativo en el azcar
en sangre;

Coma mucha fruta, de todos los colores;

Elija frutas enteras o frutas en rodajas (en lugar de zumos de frutas; limite el zumo de frutas
3 un vaso pequerio al dia);

Elija cereales integrales o alimentos elaborados con granos integrales minimamente
procesados. Cuanto menos procesados estén los granos, mejor. El grano entero, el trigo in-
tegral, el arroz integral, Ia quinoa y los alimentos elaborados con ellos, como I3 pasta integral
y el pan 100% integral, tienen un efecto mas suave sobre el azlcar en Ia sangre y [a insulina
queelarroz blanco, el pan, Ia corteza de pizza, Ia pasta, y otros granos refinados. Elija alubias
y guisantes, nueces, semillas y otras opciones de proteinas vegetales saludables, asi como
pescado, huevos y aves de corral. Limite Ias carnes rojas (ternera, cerdo, cordero) y evite las
carnes procesadas (tocino, carnes frias, salchichas y embutidos). Asimismo, es importante
recordar que la grasa es una parte necesaria de nuestra dieta, y que lo mas importante es
el tipo de grasa que comamos. Periddicamente debemos elegir alimentos con grasas insa-
turadas saludables (como pescado, nueces, semillas y aceites vegetales saludables), limite
los alimentos con alto contenido de grasas saturadas (especialmente las carnes rojas). Use
aceites vegetales saludables como el de oliva virgen extra, canols, maiz, girasol y aceite de
cacahuete, Uselo en ensaladas y verduras, asi como en 3 mesa. Limite la mantequilla 3 un
uso ocasional.

Los alimentos Iacteos se necesitan en cantidades mas pequefias que otros alimentos en nuestro

plato:

Elija leche sin sabores afiadidos, yogur natural, pequefias cantidades de queso y otros pro-
ductos lacteos sin azlcar;

La leche y otros productos lacteos son una fuente conveniente de calcio y vitamina D, pero
aln no se ha determinado I3 ingesta 6ptima de productos lacteos, la investigacion aln esta
en desarrollo. Para los nifios que consumen poca o ninguna leche, consulte a un médico
acerca de I3 posible suplementacion con calcio y vitamina D;
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e fl3gua debe ser I3 bebida principal en cada comida y tentempié, asi como cuando hacemos
ejercicio: el agua es la mejor opcion para calmar I3 sed. Ademas, no tiene az(car, y es tan facil
de encontrar como ir al grifo mas cercano;

e Limite el zumo, el cual puede llegar a contener tanto az(car como los refrescos, a un vaso
pequerio al dia, y evite las bebidas azucaradas como los refrescos, as bebidas de frutas y las
bebidas deportivas, que proporcionan muchas calorias y practicamente ningln otro nutrien-
te. Con el tiempo, el consumo de bebidas azucaradas puede aumentar el peso y aumentar el
riesgo de diabetes tipo 2, enfermedades del corazon y otros problemas.

En general, el mensaje principal consiste en centrarse en Ia calidad de la alimentacion. El tipo de car-
bohidratos en |3 dieta es mas importante que Ia cantidad, ya que algunas fuentes de carbohidratos,
como [as verduras (que no sean patatas), las frutas, los cereales integrales y las alubias, son mucho
mas saludables que el azlcar, as patatas y los alimentos hechos de harina blanca. En Alimentacion
saludable para nifios no se incluyen bebidas azucaradas, dulces y demas comidas basura. Estos no
son alimentos que consumimos todos los dias y se deben comer solo en ocasiones excepcionales.
En Alimentacion saludable para nifios se fomenta el uso de aceites saludables en lugar de otros
tipos de grasa.

(4 10 EL ASPECTO DE LA AUTONOMIA DE LOS
* 'Y NIfios EN EL ALMUERZ0.

Un nifio auténomo no es solo el resultado de una buena educacion genérica proporcionada por sus
padres, sino también de las estrategias educativas construidas a lo largo del tiempo. Desde que se
es nifio, los padres a menudo piensan que este lo necesita todo y, por este motivo, intervienen con-
tinuamente, reemplazandolo en cualquier situacion que pueda llevar a I3 experiencia de autonomia.
Las acciones centradas en la autonomia del nifio en el hogar son el primer paso para generar mentes
activas y autonomas.

Cuando hablamos sobre el concepto de autonomia en los nifios, no podemos dejar de citar el Método
Montessori, que proporciona algunas ideas para un almuerzo de convivencia en total libertad. El
Método Montessori es un sistema educativo desarrollado por Maria Montessori, educadorg, fildsofa,
doctora, neuropsiquiatra infantil y cientifica italiana, conocida internacionalmente por el método
educativo que lleva su nombre. Este método se practica en aproximadamente 20,000 colegios de
todo el mundo, que atienden a nifios desde que nacen hasta los dieciocho afios. La pedagogia de
Montessori se basa en la independencia, la libertad de elegir el propio camino educativo (dentro
de los limites codificados) y el respeto por el desarrollo fisico, psicoldgico y social natural del nifio.
Segiin los pedagogos, para conseguir la autonomia en los nifios, los padres deben mostrarles (no



ensefiar, sino demostrar con el ejemplo y la imitacion) que pueden cuidarse a si mismos y hacerlo
bien, aprendiendo a comer, 3 limpiar la mesa, servir el agua e incluso cortar los alimentos de forma
autnoma.

Ejemplos de estrategias y actividades promovidas por los métodos de pedagogia Montessori y Wal-
dorf:

En familias con nifios, el ambiente debe estar adaptado a ellos: una mesa baja (de madera a poder
ser, ya que el nifio deberfa tener la posibilidad de tocar, sentir y disfrutar del material) con sillas
adecuadas, donde los nifios puedan comer comodamente sin necesidad de escalar, pueden ayudar
3 sus acompafiantes y estimular 3 autonomia. Podemos marcarnos un compromiso en asa: se
puede Usar una mesa baja para aperitivos o desayunos y el nifio tendra una silla alta y facil de usar,
para quedarse en la mesa con toda Ia familia. Se puede estimular Ia sutonomia de los nifios también
a través del uso de tenedores y cuchillos adecuados para su edad y faciles de coger, platos y vasos
adaptados, sillas altas que les permitan mantenerse a la misma altura en la mesa y al mismo tiempo
les permita bajar de forma independiente.

Los nifios son extraordinarios: desde temprana edad pueden cocinar, amasar, cortar, exprimir; se
pueden confiar algunas actividades de cocina faciles a los nifios: exprimir naranjas y limones; cortar
los platanos con cuchillos de poco filo; untar la mermelada sobre el pan; amasar la pizza y sazonarla;
amasar Ias galletas y decorarlas; pesar los ingredientes de un pastel y mezclarlos. Es importante
implicar 3 los nifios en I3 cocina porque de esta manera se familiarizan con los alimentos, con I3
consistencia, el origen, los perfumes y el sabor. Tendran menos miedo a probar verduras o frutas,
silas han cortado o cocinado por su cuenta. Involucre al nifio a I3 hora de poner y quitar la mesa.
Involucre al nifio a la hora de poner y quitar la mesa.

Se sugiere usar vajilla de vidrio y ceramica, ya que son materiales con los que uno puede cometer
errores: un vaso que cae al suelo se rompe. El nifio aprende que un objeto fragil debe manejarse con
cuidado. Los nifios estan encantados de limpiar la casa: pasar Ia fregona, quitar el polvo, cepillar,
lavar los platos y cargar el lavaplatos y Ia lavadora. Es importante aprovechar esta oportunidad,
animarlos y asegurarse de que no se detengan. Se les debe pedir que ayuden a los padres a limpiar
en general y a limpiar la mesa en particular. Esta es una buena manera de hacerles saber cuanto
ensucian.

Sitiran I3 comida al suelo y luego tienen que limpiarla, el método Montessori sugiere que estos
experimentan de forma automatica, a través de Ia experiencia del error, esa comida en el suelo
ensucia y que es aburrido quitarla. Siempre es importante recordar que la monotonia juega un papel
importante: muchos nifios no comen porque siempre ven [as mismas cosas en la mesa. Debe haber
suficiente variedad de ingredientes y preparaciones; los nifios deben participar en las compras y
animarse 3 elegir I3 verdura que van a probar, escogiéndola por color, aroma, textura y belleza.
Por el contrario, algunas personas quieren comer lo mismo. Depende de los padres hacer coincidir
esa comida favorita con algo que sea diferente cada dia.
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Es importante que todos los comensales tengan la misma comida, sin demasiadas distinciones:
Este es el secreto para evitar [a selectividad de los nifios hacia la comida. Servir primero las verdu-
ras, luego el resto. Esta es la mejor manera de hacer que coman verduras: cuando tienen hambre.
Finalmente, todavia tenemos que aceptar el hecho de que cada nifio tiene sus propios gustos: real-
mente no les gustan algunas comidas, jpero hay muchas otras para probar!
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