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RESUMEN

Existe en Espafia un nivel elevado de obesidad, siendo alto el porcentaje en la poblacion
infantil y adolescente. Esto es un motivo de preocupacion a nivel institucional y social; ya
que los riesgos para la salud y posibles complicaciones de la obesidad son muchos. Las
principales causas del sobrepeso y la obesidad estan relacionadas con estilos de vida

inadecuados, como los malos habitos alimenticios y el sedentarismo.

Ante esta situacion, la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricién pretende
promover la salud y prevenir la obesidad con la puesta en marcha de la Estrategia NAOS y
el Programa PERSEOQ, a nivel nacional. Similares objetivos tiene el Programa Thao — Salud

infantil, a nivel municipal.

“Iniciativas Educativas sobre alimentacion saludable en Educacion Infantil” recoge
informacién relevante sobre dicha Estrategia y Programas, para mostrar la importancia de
trabajar la alimentacién y la actividad fisica en el aula; ademds de una propuesta de
intervencién propia que proporciona experiencias enriquecedoras mediante talleres de

cocina y de huerto, dirigida a edades tempranas para la adquisiciéon de habitos saludables.

PALLABRAS CLAVE: Obesidad. Sobtrepeso. NAOS. PERSEO. Programa Thao.

Comedores escolares. Piramide NAOS. Taller cocina. Taller Huerto. Actividades. AESAN.
SEEDO. Alimentacién. Actividad fisica.



ABSTRACT
In Spain, there is a high level of obesity, being the percentage higher in children and

teenagers. This is a concern in an institutional and social level; the health risks and possible
complications of obesity are many. Main causes of overweight and obesity are related to

inappropriate lifestyles, such as poor eating habits and physical inactivity.

In this situation, the Spanish Agency for Food Safety and Nutrition aims to promote health
and prevent obesity with the launch of the NAOS Strategy and PERSEO Programme

nationwide. Similar goals has Thao Programme - Children's Health at the municipal level.

"Educational Initiatives on healthy eating in Early Childhood Education" contains relevant
information about this Strategy and Programmes in order to show the importance of
working with food and physical activity in the classroom; along with a proposal of own
intervention that provides enriching experiences through cooking workshops and orchard,

aimed at young ages for the acquisition of healthy habits

KEYWORDS: Obesity. Overweight. NAOS. PERSEO. Programme Thao. School

Canteens. NAOS pyramid. Kitchen Workshop. Orchard Workshop. AESAN. SEEDO.
Feeding. Physical Activity.
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1. INTRODUCCION

A lo largo de todos estos afios han sido muchos los cambios producidos en los estilos de
vida en los individuos. Estos estilos de vida que hemos adoptado, como por ejemplo una
alimentacién no adecuada y el sedentarismo, han dado origen a un incremento de la
obesidad, aspecto que afecta directamente a la salud. La alimentacién y el ejercicio fisico
son dos variables esenciales para gozar de un buen estado de salud, definida ésta por la
OMS (1946) como un completo, bienestar fisico, psiquico y social. Ambas estan siendo
dejadas de lado por el estrés que vivimos, las tecnologias de la informaciéon y la

comunicacion, por la comodidad (comida rapida), etc.

Ante esta situacion, el Ministerio de Sanidad y Consumo siente la necesidad de actuar, con
el fin de mejorar la salud en la sociedad del hoy y del mafana, y elaboran la Estrategia
NAOS (Estrategia para la Nutricion, la Actividad Fisica, la Obesidad y la Salud), cuyas
intervenciones estan dirigidas a la familia, al entorno escolar, al mundo empresarial y al

sistema sanitario.

A partir de esta Estrategia, surge el Programa PERSEO (Programa Piloto Escolar de
Referencia para la Salud y el Ejercicio, contra la Obesidad). El Ministerio de Educacién y
Ciencia y de Sanidad y Consumo son quienes ponen en marcha este programa de

intervencion.

Ademas, en diversos municipios se desarrollan otros como el Thao, cuya finalidad es la
prevenciéon de la obesidad infantil, incidiendo en una alimentacion saludable y en el

fomento del ejercicio fisico.

Es en edades tempranas donde se adquieren los habitos de vida saludable que previenen la
obesidad y las enfermedades asociadas a ésta, como las enfermedades cardiovasculares,

cancer, diabetes, etc.

Por ello, es relevante intervenir desde la Escuela Infantil, no sélo para evitar este tipo de
enfermedades en la edad adulta, sino también porque se ha demostrado que la alimentacion
influye en el rendimiento escolar de los nifios y de las nifias y los y las jévenes,

favoreciendo entre otras capacidades la concentracion y la memoria.



Siguiendo el lema de Decroly “La escuela por y para la vida”, no debemos de olvidar que la
vida empieza en el propio cuerpo. Como maestra debo de fomentar el desarrollo integral
del nifio y de la nifia, es decir su desarrollo fisico, cognitivo, socio afectivo y lingtistico, sin
olvidar la relevancia que tiene la alimentacion saludable y el ejercicio fisico en su desarrollo
integral. Ademas, el trabajo con las familias es basico, ya que a pesar de ser dos contextos
de actuaciéon muy diferentes, tenemos un fin comun: el desarrollo integral del nifio y de la
nifia. Para lograr este fin es fundamental la coordinacién entre ambos, evitando asi

transmitir mensajes contradictorios y favoreciendo la adquisiciéon de habitos saludables.



2.JUSTIFICACION

Un estudio sobre alimentacién y nutriciéon en la poblacién infanto-juvenil de Castilla y
Leon, realizado por Marfa José Castro (2007), sefiala como conclusiones que los escolares
de Castilla y Leon realizan una ingesta energética superior a la recomendada, realizando un
aporte caldrico diario escaso en glicidos y elevado en grasas; el aporte de fibra es
insuficiente y la ingesta de colesterol se situa ligeramente por encima de los objetivos
nutricionales para la poblacién espafiola; ademas, se detectan aportes insuficientes de calcio

y de yodo.

Este tipo de alimentacién a la larga tiene consecuencias y es que la mayorfa de los habitos
que se adquieren en edades tempranas permanecen en la edad adulta. Esto, junto con el
sedentarismo, son las principales causas de la obesidad, la cual es denominada por la OMS

como “enfermedad crénica no transmisible” y designada como la epidemia del s. XXI.

Nuestra alimentacién esta muy relacionada con nuestro estilo de vida. Para desarrollar
buenos habitos alimentarios es de gran relevancia lo que se come pero también las
condiciones que rodean el proceso de preparar los alimentos y consumirlos. Ademas, se
convierte en un acto placentero y de relacion social, por ello debe ser cuidado y hay que
dotarlo de la importancia que se merece, dedicando el tiempo suficiente para realizar

compras de productos de calidad, cocinar sano y comer con tiempo suficiente.

La alimentacion influye directamente en nuestra salud, y las consecuencias y de llevar o no
una alimentacién saludable se perciben con el tiempo, siendo éstas irreversibles. De
acuerdo con Adria y Fuster (2010), “llevar una vida sana es cuestion de actitud”. Y esto es

lo que tenemos que desarrollar en nuestro alumnado.
Ante esto sefialo varias conclusiones:

- La relevancia de concienciar a los ciudadanos y las ciudadanas sobre la importancia

de la alimentacion saludable, con el fin de evitar enfermedades crénicas.

- Incidir en los habitos alimenticios en la poblacién infantil, ya que es la etapa en la

que se adquieren y consolidan los habitos saludables.



Esta intervencién educativa debe desarrollarse desde muchos frentes y en

colaboracion con las familias.

El tema de la alimentacion esta relacionado con muchos contenidos educativos, que
reclaman un tratamiento continuado a lo largo de todo el proceso de ensefianza-

aprendizaje.

A través de la elaboracion del presente Proyecto pretendo dar respuesta a todas las

competencias especificas del Titulo de Grado en Educaciéon Infantil pero de entre estas,

destaco las mas relacionadas con mi Trabajo de Fin de Grado:

Capacidad para saber ejercer las funciones de tutor/a y orientador/a en relacion

con la educacion familiar.

Crear y mantener lazos con las familias para incidir eficazmente en el proceso
educativo.

Promover y colaborar en acciones dentro y fuera de la escuela, organizadas por las
familias, ayuntamientos y otras instituciones con incidencia en la formacién
ciudadana.

Capacidad para analizar e incorporar de forma critica las cuestiones mas relevantes
de la sociedad actual que afecten a la educacion familiar y escolar.

Conocer fundamentos de dietética e higiene infantiles, asi como de primeros
auxilios, y adquirir capacidad para entender los principios basicos de un desarrollo y
comportamiento saludables.

Capacidad para saber detectar carencias afectivas, alimenticias y de bienestar que
perturben el desarrollo fisico y psiquico adecuado de los y las estudiantes.

Potenciar en los nifios y las nifias el conocimiento y control de su cuerpo y sus
posibilidades motrices, asi como los beneficios que tienen sobre la salud.
.Capacidad para comprender que la observacion sistematica es un instrumento
basico para poder reflexionar sobre la practica y la realidad, asi como contribuir a la
innovacién y a la mejora en educacién infantil.

Capacidad para analizar los datos obtenidos, comprender criticamente la realidad y
elaborar un informe de conclusiones.

Conocer la legislacion que regula las escuelas infantiles y su organizacion.
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- Tutorizar y hacer el seguimiento del proceso educativo y, en particular, de
ensefanza y aprendizaje mediante el dominio de técnicas y estrategias necesarias.

- Ser capaces de relacionar teorfa y practica con la realidad del aula y del centro.

- Participar en la actividad docente y aprender a saber hacer, actuando vy
reflexionando desde la practica, con la perspectiva de innovar y mejorar la labor
docente.

- Ser capaces de colaborar con los distintos sectores de la comunidad educativa y del

entorno social.

Asi mismo, procuro desarrollar los siguientes objetivos formativos del Titulo de Grado en

Educacion Infantil:
- Analizar el contexto y planificar adecuadamente la accién educativa.

- Elaborar documentos curriculares adaptados a las necesidades y caracteristicas de

los alumnos.

- Colaborar con las acciones educativas que se presenten en el entorno y con las

familias.

- Aplicar en el aula, de un modo critico, las tecnologias de la informacién y la

comunicacion.

A su vez, la propuesta de intervencioén que se desarrolla en el presente trabajo parte de los
objetivos de la Educacién Infantil formulados en la Ley Organica 2/2006 del 3 de Mayo de

Educaciéon. De forma mas concreta se relaciona con los siguientes:

- Observar y explorar su entorno familiar, natural y social. Conocer algunas de sus
caracteristicas y costumbres y participar activamente, de forma gradual, en

actividades sociales y culturales del entorno.
- Adquirir progresivamente autonomia en sus actividades habituales.

Aunque todas las areas de conocimiento de Educaciéon Infantil estan implicadas en el

presente trabajo, las mas vinculadas a ¢l son las siguientes:
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- Conocimiento de si mismo y autonomia personal. De forma mas concreta el bloque

4 (el cuidado personal y la salud).
- Conocimiento del entorno.

Las actividades educativas relacionadas con la alimentaciéon deben abarcar tanto actuaciones
globales a nivel de centro como el desarrollo concreto de propuestas didacticas en las que

se impliquen diferentes areas o asignaturas.

Existen muchas y diversas experiencias llevadas a cabo en las Escuelas. Luis M. del Carmen

(2000) sefiala algunas de las orientaciones que se pueden destacar de estas:

* Garantizar las mejores condiciones en el centro para que la comunidad escolar

pueda alimentarse adecuadamente.

* Crear situaciones que hagan posible la reflexion, el debate y la toma de

conciencia de los propios habitos y de las posibilidades y vias de mejoras.

* Desarrollar trabajos practicos participativos que permitan introducir nuevos

habitos.

* Ayudar a disfrutar de la variedad de productos y formas de preparacién que

tenemos.

e Potenciar el conocimiento de los habitos alimentarios en otras culturas.

12



3.0BJETIVOS

Con este trabajo: “Iniciativas educativas sobre alimentaciéon saludable en Educacién

Infantil”, pretendo conseguir una serie de objetivos:

- Desde una perspectiva profesional la elaboraciéon del presente trabajo me ayudara a

alcanzar las siguientes finalidades:

* Conocer la importancia de la transmisiéon de habitos saludables en nuestro

alumnado para desarrollar una vida saludable.

* Adquirir nociones basicas relacionadas con el sobrepeso, la obesidad y la

alimentacion, mejorando asi las ideas previas sobre estas.

* Conocer diversas iniciativas y programas relacionados con la promocién de

la salud, de forma mas concreta con la alimentacién saludable.

* Reflexionar sobre la realidad del entorno inmediato y proporcionar

soluciones para la mejora de dicha situacion.

* Conocer Programas en los que pueda participar como docente fomentando
as{ la promocién de una alimentacién saludable como herramienta para

frenar la evolucion de la obesidad.

A nivel personal el presente trabajo me ayudara a:

* Ser critica con la alimentacién, seleccionando los alimentos que contengan
los nutrientes necesarios y que proporcionen la energia necesaria para llevar

a cabo la actividad diaria.

* Ser consciente de los inconvenientes y peligros de una alimentacion rica en

grasas y escasa de verduras y frutas.
* Enriquecer los conocimientos previos sobre la alimentacion.

e Transmitir habitos alimentarios saludables.
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Todos los conocimientos adquiridos van a permitir sensibilizarme con el tema de la
alimentacioén sana, y poder asi implicar al resto de la comunidad educativa, mediante
iniciativas y actividades que supongan colaboracién y coordinacién con diversos

profesionales del ambito educativo, de la alimentacién y de la salud, junto con las familias.

Por lo que, este trabajo me permite elaborar una intervencién educativa ajustada a las
necesidades de la sociedad; con la cual pretendo: Desarrollar y reforzar la adquisicion de
habitos alimentarios saludables, normas de comportamiento y correcto uso y conservacion
de los utiles y espacios relacionados con la alimentacién; ademas de educar para la
responsabilidad: el alumno y la alumna deben ser, en la medida de sus capacidades,

participes de las tareas relacionadas con el acto de la alimentacion.

Es fundamental también motivar el trabajo en equipo del cuerpo docente aprovechando el
uso de espacios y recursos comunes para facilitar el intercambio pedagogico, cooperacion,
tolerancia, respeto; y hacer a las familias participes del Proyecto, responsables de una
alimentacion saludable de sus hijos e hijas, continuando en su hogar con los objetivos

planteados.
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4. FUNDAMENTACION TEORICA Y
ANTECEDENTES

Los cambios en el estilo de vida, el incremento tanto de la oferta como del consumo
excesivo de alimentos ricos en grasas y dulces, la disminuciéon del consumo de frutas y
verduras, el aumento del tiempo dedicado a actividades sedentarias, etc., son factores que

determinan los cambios en los habitos alimentarios y conllevan a padecer sobrepeso y

obesidad.

La obesidad es asociada con las principales enfermedades cronicas actuales. Mas de 300
millones de personas en el mundo la padecen, por ello la Organizacién Mundial de la Salud

(1986) la ha denominado como la Epidemia del siglo XXI.

En la actualidad existe un elevado porcentaje de nifios y nifias y de adolescentes con
sobrepeso y obesidad. Segun el ultimo analisis de la Sociedad Espafola para el Estudio de
la Obesidad (SEEDO), casi la mitad (44,5%) de los nifios espafioles entre 4 y 11 afios tiene

exceso de peso u obesidad.

Este problema posee mayor incidencia en la poblacién infantil masculina, siendo obesos un
26,7% de los nifios, frente a un 25,7% de las nifias, aumentando su prevalencia en aquellos

y aquellas que no desayunan o que comen fuera de casa.

Cabe sefialar que Espafia se sitta a la cabeza de Europa en obesidad infantil. Unicamente es

superada por Italia y Chile.

Los riesgos para la salud y posibles complicaciones de la obesidad son muchos. Entre ellos

destaco:

- Las personas obesas tienen un 50% mas de probabilidad de riesgo de muerte que

aquellas personas con peso normal.

+ Bl 26% de las personas que padecen obesidad sufren también de hipertension

arterial.

« Bl 80% de los problemas con la diabetes de tipo 2, estin relacionados con

problemas de obesidad.
15



« E1 70% de los problemas cardiovasculares estan relacionados con problemas de

obesidad.
« B142% de las personas que padecen cancer de mama y de colon son obesos.
« E130% de los problemas de la vesicula biliar estan relacionados con la obesidad.

Todas estas enfermedades acortan y ponen en peligro nuestra vida. La obesidad puede
llegar a reducir la esperanza de vida de una persona hasta en diez afios. Ademas, suponen
una elevada carga econémica para los sistemas de salud. Segin Roberto Sabrido (2011), el
responsable de la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN), los
gastos sanitarios derivados de la obesidad suponen a Espana casi 5.000 millones de euros,

una cifra que se ha multiplicado por dos en los ultimos ocho afos.

Un estilo de vida saludable, una adecuada alimentacién y la realizaciéon de actividad y
ejercicio fisico son herramientas necesarias para reducir las posibilidades de desarrollar

estas enfermedades de forma temprana.

La Fundacién Dieta Mediterranea sefiala que el estilo de vida mediterraneo, sus
costumbres, practicas agrarias, cocina, alimentacion y la actividad fisica practicada de forma
regular, previenen muchas enfermedades, por lo que promueve la adopcién de dicho estilo
de vida proponiendo 10 recomendaciones basicas, entre las que destaco: consumo de
alimentos poco procesados (frescos y de temporada son los mas adecuados); el agua como
bebida principal (pudiendo beber vino con moderaciéon y durante las comidas); y la

realizacion de actividad fisica todos los dias.

Actualmente se considera a la dieta Mediterranea como la mejor dieta alimentaria del

mundo que nos ayuda a llevar a cabo una vida plena.

Por fortuna tenemos la posibilidad de modificar tanto los habitos alimentarios como el
estilo de vida a través una educacion dirigida a los nifios y las nifias, con la participacion y

compromiso de las familias y profesionales del ambito educativo y nutricional.

Ante esta situacion: gran porcentaje de sobrepeso y obesidad, las enfermedades que esta
implica, una alimentacién inadecuada en edades clave... se crea la Agencia Espafola de
Seguridad Alimentaria en 2001 cuyo objetivo principal es promover la seguridad

alimentaria. En 2006 cambia su nombre, denominandose ahora: Agencia Espafiola de
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Seguridad Alimentaria y Nutricion. A sus funciones se le afiade la de promocionar la salud

en el ambito de la nutricién y en especial en la prevencion de la obesidad.

Para la consecucién de este objetivo, se han puesto en marcha diversas actuaciones por
parte de la Estrategia NAOS y el Programa PERSEO. Ademas, en diversos municipios se
lleva a cabo el Programa Thao y en las Escuelas se realizan actividades relacionadas con la

alimentacion saludable como por ejemplo el desayuno sano.

Ademas, la Comisiéon Europea en 2005 edita el Libro Verde, cuyo objetivo es Fomentar
una alimentacién sana y la actividad fisica: una dimensién europea para la prevencion del
exceso de peso, la obesidad y las enfermedades; y en el 2007 publica el Libro Blanco:
Estrategia europea sobre problemas de salud relacionados con la alimentacién, el sobrepeso

y la obesidad.

4.1. ESTRATEGIA NAOS

La Estrategia NAOS es una Estrategia para la Nutricion, Actividad Fisica y Prevencion de
la Obesidad. Surge en el 2005, desde el Ministerio de Sanidad y Consumo, a través de la
Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN).

Su objetivo final es sensibilizar a la poblacién del problema que la obesidad representa para
la salud e impulsar todas las iniciativas que contribuyan a lograr que los ciudadanos, y
especialmente los nifios y las nifias y los y las jévenes, adopten habitos de vida saludables,

principalmente a través de una alimentacion sana y de la practica regular de actividad fisica.
Algunos de los objetivos de la Estrategia NAOS son:

1. Fomentar politicas y planes de accion destinados a mejorar los habitos
alimentarios y aumentar la actividad fisica en la poblacién. Estas politicas
deberan ser sostenibles, integrales y buscar una amplia participacién de la

sociedad.

2. Sensibilizar e informar a la poblacion espafiola del impacto positivo que, para la
salud, tiene una alimentaciéon equilibrada y la practica regular de la actividad

fisica.
3. Promover la educacién nutricional en el medio familiar, escolar y comunitario.
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4. Estimular la practica de actividad fisica regular en la poblacién, con especial

énfasis en los escolares.

5. Propiciar un marco de colaboraciéon con las empresas del sector alimentario
para promover la produccién y distribucién de productos que contribuyan a

una alimentacion mas sana y equilibrada.

6. Sensibilizar a los profesionales del Sistema Nacional de Salud para impulsar la

deteccion sistematica de la obesidad y el sobrepeso en la poblacion.

7. Realizar el seguimiento de las medidas propuestas y la evaluacion de los

resultados obtenidos a través de la Estrategia.

Para la consecucion de su objetivo principal, la Estrategia NAOS sirve como plataforma de
todas las acciones; integrando los esfuerzos y la mayor colaboracién posible de toda la
sociedad como por ejemplo las Administraciones Publicas, profesionales y expertos en el

tema, empresas privadas, consumidores, en definitiva, toda la poblacion.

Por ello, los ambitos y los campos de actuacion e influencia de dicha Estrategia son varios y

diversos: la familia, el entorno escolar, el mundo empresarial y el sistema sanitario.

Asi por ejemplo en el ambito familiar y comunitario, su objetivo primordial es: Sensibilizar
e informar a la poblacién del impacto positivo que, para su salud, tiene una alimentacion
equilibrada y la practica regular de actividad fisica, mejorando la informacién disponible

sobre los habitos de vida saludables.

Y en el Ambito escolar: Ofrecer innumerables oportunidades para formar a los nifios y las
nifias sobre habitos alimentarios saludables y fomentar la practica regular de actividad fisica

y deporte.

Se considera el ambito escolar como un contexto propicio para la adquisiciéon de habitos
saludables. Ademas, la infancia es una etapa en la que, debido a la plasticidad neuronal, los
nifios y las nifias son mas moldeables, pudiendo trabajar con ellos y ellas ciertos habitos
correctos para su salud y eliminar y corregir aquellos nocivos. Por ello, debo de sefialar la
importancia de la figura del maestro y maestra como modelo a seguir, con lo cual éste y
¢ésta deben dar ejemplo para que las criaturas aprendan mediante la imitacion (Bandura,

1986).
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Centrandome en este campo, las acciones del Programa NAOS son las siguientes:

0 Incluir en el curriculo académico conocimientos y habilidades relativos a la
alimentacion y la nutriciéon. Esta medida requiere una accién normativa impulsada

desde el Ministerio de Educacion y Ciencia y las Comunidades Auténomas.

0 Reforzar mediante talleres o actividades extraescolares la iniciacion de los escolares
en el mundo de la cocina y la gastronomia, aprendiendo a comprar alimentos,
prepararlos y cocinarlos. De este modo se estimularan comportamientos positivos
que favorezcan la aceptacion y desarrollo de unos habitos alimentarios saludables,

con una perspectiva de igualdad de género.

0 Incluir en los cursos de formacién del profesorado materiales didacticos y
orientaciones sobre alimentacién y nutricién, y su incidencia sobre la salud, asi

como de la importancia de practicar regularmente actividad fisica.

O Potenciar las acciones educativas en colaboracién con otros sectores como las
asociaciones de padres de alumnos, empresas de restauracidon colectiva,

fundaciones, etc.

0 Promover la practica frecuente de actividad fisica y deporte en el colegio, el horario
de uso de las instalaciones escolares con programas de actividades deportivas
durante los fines de semana, fomentando que los nifios acudan andando o en
bicicleta al colegio, contactando con deportistas para que participen en talleres

sobre deporte, etc.

Dentro del mismo ambito educativo también debemos mencionar el comedor escolar.
Este debe de continuar con los objetivos propuestos en el plan de educaciéon nutricional del

centro.
Las acciones en relacién con el comedor escolar seran las siguientes:

0 Se elaborara una norma sobre los comedores escolares. En esta norma, impulsada
desde el Ministerio de Sanidad y Consumo en colaboracién con el Ministerio de
Educaciéon y Ciencia y las Comunidades Auténomas, se abordaran los requisitos

que deben cumplir los menus que se ofrezcan en los comedores escolares.
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0 Se informara mejor a los padres de los contenidos de los menus, para facilitar que
complementen en casa los alimentos que ya se han consumido en el centro
educativo. Para propiciar mejoras en la alimentacion de los escolares, se ha suscrito
un convenio con las principales empresas de restauracion colectiva, asociadas en la

Federacién Espafiola de Asociaciones Dedicadas a la Restauracion Social

(FEADRS).

Otro de los ambitos de aplicacion de la Estrategia NAOS es el empresarial, reconociendo
este sector como agente que interviene de manera notable en la disponibilidad de
productos que contribuyen a una alimentacion sana y por lo tanto pueden influir de forma

positiva en la adopcion de habitos saludables.

La Estrategia NAOS se basa en una intensa colaboracién del sector publico con el sector
privado, ya que considera que esta colaboraciéon es fundamental para conseguir los

objetivos propuestos.

Los objetivos planteados en el sector empresarial incluyen la prevencion de la obesidad y el
sobrepeso tanto desde las industrias alimentarias como desde las empresas de hostelerfa y
cadenas de restauracion. Las acciones principales se basan en desarrollar, distribuir y

promover productos mas saludables que contribuyan a una alimentacion sana y equilibrada.

También se considera necesaria la regulacién de la forma en que se realiza la publicidad de
los alimentos a través de los medios de comunicacion, y especialmente cuando va a dirigida
a los nifios y a las nifias y a los y las adolescentes, ya que estos son muy influenciables. En
este sentido, el Codigo PAOS (Codigo de la Autorregulacion de Publicidad de Alimentos
dirigida a menores, Prevencion de la Obesidad y Salud) de autorregulaciéon de publicidad

dirigida a menores es una iniciativa de gran relevancia.

Espana es considerada un paifs muy dindmico y destacado por su lucha contra la epidemia
de la obesidad, gracias a las acciones de la Estrategia NAOS. De hecho, la oficina regional
europea de la Organizacién Mundial de la Salud, en su conferencia Ministerial celebrada en
Estambul en Noviembre de 2006 premi6 a la Estrategia NAOS por su forma de abordar la

colaboracion entre las administraciones publicas y los agentes sociales privados.
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Ademas, la Unién Europea ha invitado al Ministerio y a la Agencia Espafiola de Seguridad
Alimentaria y Nutricién como informador, en los distintos foros, de las experiencias en el

desarrollo de la Estrategia.

En 2007 se celebré en Madrid el Taller Internacional Estrategia Global de la OMS sobre
Dieta, Actividad Fisica y Salud: un marco para la implantacién de la evaluaciéon vy
seguimiento, organizado por la OMS y la AESAN con el objetivo de revisar y compartir

experiencias sobre evaluacion en diferentes paises.

La Ley de Seguridad Alimentaria y Nutriciéon (2011) recientemente promulgada establece
que han de fijarse los indicadores y herramientas adecuados para poder realizar el
seguimiento y evaluacion de las acciones llevadas a cabo en el seno de la Estrategia NAOS.
Asimismo establece la creaciéon del Observatorio de la Nutricion y de Estudio de la

Obesidad.

El objetivo principal de este documento es el de establecer un conjunto minimo de
indicadores relacionados con la alimentacion saludable, la actividad fisica y la prevencion
del sobrepeso y la obesidad en los diferentes ambitos de actuacion de la Estrategia NAOS,
que puedan ser obtenidos por las administraciones publicas y que reflejen la evolucion de la
Estrategia y de los planes autonémicos de promocioén de una alimentacion saludable y de la

practica de actividad fisica.

Se establecieron unas areas de informacién sobre las que trabajar, para obtener indicadores

en cada una de ellas:

v' Marco general: ambito familiar y comunitario. Indicadores generales sobre
prevalencia de sobrepeso y obesidad, y habitos saludables en alimentacién y

actividad fisica.
v" Ambito escolar: alimentacién saludable y actividad fisica.
v" Alimentacién saludable y actividad fisica en el 4mbito laboral.
v" Ambito sanitario.

v" Utbanismo e infraestructuras para la practica de actividad fisica.
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v" Industtia y distribucién de alimentos.
V" Hostelerfa y restauracion.

El documento recoge 60 indicadores repartidos en las areas de informacién definidas,
incluyendo su finalidad, la definicién y formulacién de los mismos, asi como las fuentes

disponibles o necesarias para su medicion.

Un aspecto que me ha llamado la atencién y considero importante es la piramide NAOS:

o galudabl
Estilo de VIO

La piramide NAOS es una propuesta original. Por eso la Estrategia NAOS ha elegido la
piramide como emblema, pero en este caso con dos peculiaridades que la convierten en un
simbolo original, una propuesta unica y la dota de mayor contenido:

1. Se trata de una piramide “distorsionada” para adquirir la silueta de un barco que

avanza sobre el agua. Esta eleccién acerca el simbolo a la propuesta de dieta
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mediterranea. La dieta mediterranea se caracteriza por una abundancia de alimentos
de origen vegetal: hortalizas, verduras, frutas, cereales no refinados y sus derivados,
legumbres, tubérculos, moderado consumo de pescado blanco y azul, aves de
corral, productos lacteos y huevo, con una ingesta moderada de carnes rojas, y de la
utilizacioén del aceite de oliva como unica grasa de cocinado y alifio. Es el modelo
alimentario que sin duda se relaciona con una mayor longevidad, y una mejor
prevencion de la diabetes, la enfermedad cardiovascular y algunos tipos de cancer,

aspectos que defiende la Fundacién Dieta Mediterranea.

2. Por primera vez, asocia la actividad fisica a las recomendaciones alimentarias, pues
ambos aspectos constituyen el estilo de vida. Asi, en cada nivel asocian lo que hay
que comer varias veces al dia con la recomendaciéon de romper con el
sedentarismo, caminando o moviéndose dentro de las actividades cotidianas, varias
veces por jornada. El objetivo del simbolo es asociar un modelo visual a unas

recomendaciones de estilo de vida saludable.

Los contenidos de la piramide NAOS no pretenden dirigir, puesto que son numerosas las
opciones culinarias y habitos dietéticos y muy variadas las costumbres de actividad fisica
cotidiana, mediante las que podemos llegar al equilibrio alimentario. Ademas, dichos
contenidos son recomendaciones para toda la poblaciéon y pueden y deben completarse y
matizarse con recomendaciones especificas hechas por profesionales, atendiendo a las

caracteristicas y necesidades de cada individuo.

Tras esta pequefia explicacion paso a comentar las diferentes partes de la piramide:

- Primer nivel: Estrato verde: jMuévete! Es uno de los lemas de la Estrategia, cuyo

significado es huir del sedentarismo. Se anima a que diariamente se realice actividad
fisica, aquella que se puede incorporar a las tareas cotidianas. Lo mas frecuente y
facil es caminar, pero también es posible utilizar la bicicleta para los
desplazamientos. En definitiva, movilizar las piernas con frecuencia. Aparte de sus
propiedades beneficiosas como por ejemplo la mejora de la circulacion sanguinea y
del ritmo intestinal, se ha demostrado que caminar o sus equivalentes es la mejor
manera de prevenir la obesidad y/o la recuperaciéon del peso perdido tras un plan

de adelgazamiento.
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Debemos comer cereales y derivados, tubérculos, verduras, hortalizas, fruta, lacteos
y utilizar aceite de oliva para cocinar y aderezar las ensaladas.

La Estrategia NAOS se adhiere totalmente a la campafia “5 al dia”, que es una
recomendacion dirigida a corregir la deficiente ingesta de frutas y verduras,
alimentos imprescindibles para la provisién diaria de vitaminas, minerales, fibra,
antioxidantes no vitaminicos y otros elementos muy beneficiosos para la
prevencion de las enfermedades que azotan a las sociedades desarrolladas y en vias
de desarrollo: obesidad, enfermedad cardiovascular, diabetes y cancer. La presencia
de frutas y verduras en el primer estrato quiere estimular a alcanzar esas cinco
porciones diarias, no sustituibles por alimentos manufacturados que, como si se

tratara de productos “3 en 17, incorporan pequenas cantidades de los mismos.

,
En las dltimas décadas las patatas, arroz, las pastas y el pan han adquirido una
connotacion negativa en relacién a la obesidad y la salud. Incluso, se asocia la
elevada ingesta de hidratos de carbono, con una alimentacién mas primitiva, menos
elaborada, frente a las proteinas que estarfan dotadas de las maximas cualidades.

La racién imprescindible y sana de proteinas al dia no es muy grande, mientras que
los cereales y sus derivados, los tubérculos y el arroz, es decir, los alimentos ricos
en almidén, proporcionan al organismo una energia metabdlicamente muy eficaz,
que permite ahorrar proteinas de nuestros musculos e incluso potenciatlas ya que
aportan la mitad de calorfas que las grasas, producen una sensaciéon de saciedad
elevada, un confort en el equilibrio regulador de ingesta y gasto y sobre todo si son
alimentos con fibra, no refinados o integrales, mejoran el ritmo intestinal, la flora
bacteriana beneficiosa para la salud del aparato digestivo y el estimulo
inmunolégico adecuado. Se sabe hoy dia, tras diversos estudios, que la prevencion

de la obesidad se relaciona con la ingesta elevada de cereales no refinados, verduras

y hortalizas.

Por ultimo, en la alimentacion diaria no deben faltar varias porciones de lacteos. La
leche y sus derivados constituyen los elementos mas ricos en calcio (mineral escaso
en la naturaleza y que es imprescindible para el crecimiento y la salud de los huesos,
la prevencién de la osteoporosis y para un buen funcionamiento de los musculos).
Ademas, los lacteos nos proporcionan fésforo y una proteina: la lactoalbimina, de

inmejorable calidad. Las leches fermentadas ofrecen ademas beneficios para el
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aparato digestivo. Por ello se recomienda tomar 2-4 porciones de lacteos y

derivados frescos de la leche: queso fresco, cuajada, yogur y similares.

Segundo nivel: Estrato naranja: Los alimentos situados en este nivel tienen en

comun el aporte que realizan de proteinas a la dieta. El principal papel de las
proteinas, aunque también aportan energfa, es proporcionar los componentes
necesarios para el crecimiento y la renovaciéon de los tejidos y estructuras del
organismo. Por eso se les conoce como los alimentos con funcién plastica o

reguladora.

Las proteinas que contienen las carnes, pescados y huevos se caracterizan por su
excelente calidad, pudiendo intercambiarse unos por otros en las comidas. La
diferencia entre ellos esta en la cantidad y la calidad de las grasas que contienen.
Asi, mientras que la grasa del pollo y especialmente del pescado azul es abundante
en acidos grasos insaturados, las carnes (ternera, cerdo, cordero) presentan un alto
contenido en acidos grasos saturados, por lo que es importante moderar su
consumo para prevenir las enfermedades cardiovasculares. Esto es especialmente
importante en el caso de los embutidos, que deben consumirse pocas veces a la

semana.

Las legumbres se caracterizan porque aportan casi de todo pero con moderacion.
Son una buena fuente de proteinas, aunque de menor calidad que las del grupo
anterior. Pero esta deficiencia se puede compensar mezclando las legumbres con
cereales, pues ambos alimentos complementan sus carencias, obteniéndose platos
completos en proteinas pero con un bajo aporte de grasas. Ademas, nos aportan

hidratos de carbono complejos, fibra, vitaminas y minerales.

Los frutos secos tienen como principal virtud el aporte que ofrecen de acidos
grasos insaturados, por lo que ayudan a controlar los niveles sanguineos de
colesterol y triglicéridos. Ademas, son una buena fuente de fibra que facilita la

digestion y previene determinados trastornos intestinales.

En cuanto a la actividad fisica, en este nivel, practicar deporte varias veces a la
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semana permite complementar la actividad fisica que se realiza diariamente (primer
nivel), lo que va a repercutir en una mejor salud y contribuir a prevenir el sobrepeso
y la obesidad. Esto puede ser una perfecta alternativa a otras actividades de nuestro
tiempo libre. Como beneficios debemos sefialar que: nos permite mantener en
forma el corazon, los huesos fuertes y proporciona flexibilidad a nuestros
musculos. Ademas, es un buen habito que nos ayuda a envejecer con salud, a

mejorar la movilidad y el equilibrio.

Se recomienda realizar cualquier tipo de deporte 2 6 3 veces por semana,
intentando alternar unos con otros para estimular diferentes musculos y huesos. El
tipo de deporte elegido debera responder a nuestras aficiones, circunstancias y
caracteristicas personales: bicicleta, natacion, golf, tenis, etc. para evitar lesiones, no
debemos olvidarnos de calentar antes de iniciar la actividad y de hacer ejercicios de

estiramiento al terminar.

Tercer nivel: Estrato rojo: Los alimentos situados en el vértice de la piramide deben
ser consumidos ocasionalmente ya que son alimentos con una alta concentracion
energética y poco nutritivos. En general, se trata de alimentos con un alto
contenido en 4acidos grasos saturados, azucares y sal, por lo que su consumo

elevado favorece la apariciéon de sobrepeso y obesidad, entre otras enfermedades.

No existe ningun alimento que deba eliminarse de la dieta, pero hay que evitar su
consumo frecuente para que no interfiera con el consumo de alimentos mas
saludables y no se instauren en los nifios patrones de alimentacién inadecuados, lo
que conlleva al exceso de grasas y por lo tanto al exceso de peso seguido de la

obesidad.

Vivimos en una sociedad dominada por las tecnologfas de la informaciéon y las
actividades de ocio sedentario. Asi, en un estudio realizado en el afio 2004, los
nifios espafioles vefan una media de dos horas y media al dia de television
acompafiado de media hora adicional de videojuegos o internet. Esto no implica
deshacernos del televisor y no utilizar los ordenadores para nuestro tiempo de ocio,

pero es recomendable limitar su consumo, priorizando las actividades recreativas
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que impliquen actividad fisica. En esto, la familia contribuye de manera decisiva a
favorecer una actitud positiva de los nifios hacia el deporte y el ejercicio fisico. No
olvidemos que la inactividad fisica esta asociada a mayores riesgos de padecer
hipertension arterial, aumento del colesterol en sangre, diabetes y, por supuesto,
obesidad.

Por ello, en este estrato se encuentra el dibujo de estar sentado y ver la television,

ya que estas situaciones se pueden llevar a cabo de forma ocasional.

Para acabar de comentar la Piramide NAOS, debo hacer alusién al agua, que se
encuentra en su base.

El agua representa mas de la mitad del peso de nuestro cuerpo, por lo que se
considera uno de los nutrientes mas importantes y clave para gozar de buena salud.

Se recomienda consumir al menos de 5 a 8 vasos de agua al dia.

El consumo de agua es siempre necesario pero, muy especialmente, en climas
calidos, en épocas de verano, cuando se hace un ejercicio intenso o se lleva a cabo
un trabajo en ambiente caluroso. Los nifios y ancianos son grupos que necesitan
una gran atencioén en lo que al consumo de agua se refiere: en el caso de los nifios
muy pequefios porque no son capaces de manifestar sus necesidades. Cuando
tienen mas edad realizan, en sus juegos, un intenso ejercicio fisico que aumenta las
necesidades de liquido. Las personas mayores tienen disminuida la "llamada de la
sed" y no son capaces de reaccionar adecuadamente bebiendo agua cuando la

necesitan.

Tras trabajar con los nifios y las nifias esta piramide, pueden jugar, y nosotros de esta
manera evaluar el grado de conocimientos que tienen, a través del juego interactivo que se
encuentra en la siguiente pagina web:

http://www.naos.aesan.msc.es/csym/juegos/juegoPiramide.html.
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4.2. PROGRAMA PERSEO
El Programa PERSEO es un Programa Piloto Escolar de Referencia para la Salud y el

Ejercicio, contra la Obesidad. Este Programa ha sido puesto en marcha por el Ministerio de
Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad, y el de Educacion, Cultura y Deporte. Es gestionado
a través de la Agencia Espafola de Seguridad Alimentaria y Nutricién y el Centro de
Investigaciéon y Documentacion Educativa, contando también con la participacion de
algunas Comunidades Auténomas: Andalucia, Canarias, Castilla y Leén, Extremadura,

Galicia, y Murcia, desarrollandose también en Ceuta y Melilla.

Dicho Programa cuenta con un equipo de profesionales y especialistas de reconocido

prestigio en Didactica y Salud Puablica y Nutricion Comunitaria.

PERSEO se basa en un conjunto de intervenciones en las Escuelas, cuyo fin principal es
promover habitos de vida saludable en el alumnado, implicando a toda la comunidad
educativa, es decir, maestros y familias. Actda también, de forma esporadica en los
comedores escolares para favorecer y facilitar la eleccion de las opciones mas sanas y

adecuadas a las necesidades y caracteristicas de los nifios y las nifias.

Este Programa esta dirigido al alumnado de Educacion Primaria, es decir, nifios y nifias de
6 a 10 afios. Ante esto, sefialar que estoy en desacuerdo debido a la limitacién de la edad en
la que se desarrolla la intervencién. La comunidad cientifica coincide en que entre los O y
los 6 afios es el momento de mayor plasticidad cerebral, por lo que cuantos mas estimulos
ofrezcamos al nifio, mayor nimero de conexiones podra generar para poder desarrollar su

potencial al maximo (Christian Plebst, 2008).

Considero esencial trabajar con los nifios desde edades tempranas, desde uno o dos afios,
cuando se produce el cambio a la comida sélida, ya que es el momento en que los nifios y
las nifias comienzan a pedir gusanitos, piruletas, bollos, etc. Desde estas edades se les debe
hacer participes de los procesos que rodean el acto de comer y darles dichos dulces en

contadas ocasiones.

Son 67 Escuelas las que participan en este Programa, alcanzando alrededor de 14.000 nifios
y nifias. Pero estos centros participan de diversa manera, 33 de ellos sirven como control y

en los 34 restantes se ponen en marcha las medidas en cuanto a la intervencion.
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Su planteamiento es ampliar su actuacién en otros Colegios y Comunidades Auténomas en

funcion de los resultados obtenidos.
Los objetivos principales del Programa PERSEO son:

» Promover la adquisiciéon de habitos alimentarios saludables y estimular la practica
de actividad fisica regular entre los escolares, para prevenir la aparicion de obesidad

y otras enfermedades.

* Detectar precozmente la obesidad y evitar que progrese con evaluaciones clinicas

realizadas por profesionales sanitarios de atencion primaria.

» Sensibilizar a la sociedad en general, y sobre todo al entorno escolar, de la

importancia que los educadores tienen en este campo.

» Crear un entorno escolar y familiar que favorezca una alimentaciéon equilibrada y la

practica frecuente de actividad fisica.
» Disefiar indicadores sencillos facilmente evaluables.
Son variadas las intervenciones que realiza este Programa, entre ellas sefialo:

Realizacion de valoraciones antropométricas al inicio y al final del programa, con el

fin de evaluar los resultados obtenidos mediante la intervencion.

Formacién para los escolares y sus familias, lo equipos directivos de los centros y

los profesores.
Intervenciones sobre los comedores escolares.
Intervenciones sobre actividades extraescolares.

PERSEO tiene una pagina web que se divide en diversas areas: Programa PERSEO,
PERSEO en las Comunidades, Alumnado, Familia, Profesorado, Profesionales Sanitarios y

Noticias.

La primera de las areas: Programa PERSEOQO se subdivide en varias secciones:

Conozco el programa PERSEO: Nos explica a grandes rasgos qué es y qué
persigue.
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Material divulgativo: nos muestra carteles y tripticos informativos sobre las

condiciones para tener un buen estilo de vida y gozar de una buena salud. Estos
materiales son repartidos entre las familias, los centros escolares, farmacias y
centros de salud. Estos hablan de los siguientes temas: Las grasas, chucherfas, peso
saludable, errores frecuentes en la alimentacion infantil, juegos de siempre y la
actividad fisica, {Cumpleafos felizl... y saludable, frutas y hortalizas, aprender a

comer saludablemente, la importancia de un buen desayuno, etc.

Evaluacién inicial del programa: PERSEO pretende identificar cuales son los
factores ambientales determinantes del consumo alimentario de los nifios y las
nifias. Han investigado los alimentos y bebidas de los escolares, han realizado
mediciones antropométricas, analisis de la ingesta durante 24 horas, y recogida de
informacion sobre la actividad fisica habitual, mediante una entrevista individual. Se
ha recopilado informacién sobre la dieta mediante un cuestionario. Ademas, han
analizado los menus de los colegios. Ante esto ha puesto de manifiesto que los
comedores de los colegios que participan tienen menuds de calidad nutricional

deficiente.

Evaluacién final del programa: Tras su intervencién sefialan aspectos positivos
como por ejemplo la reducciéon del consumo frecuente de refrescos, aperitivos
salados, dulces, golosinas...; el riesgo de ser obeso en los nifios y las nifias en los
que han participado en la intervencion del Programa PERSEO es un 20% menos

que en los del grupo del control; entre otros.

AESAN: Este apartado nos explica qué es la Agencia Espafiola de Seguridad

Alimentaria y Nutriciéon y los objetivos a conseguir.

IFIIE: Es el Instituto de Formaciéon del Profesorado, Investigaciéon e Innovacion
Educativa, cuyo objetivo principal es mejorar la calidad de ensefianza, mediante la
preparacion de estudios y analisis sobre el sistema educativo y sobre distintos temas
de actualidad, como por ejemplo la Educacién para la Salud. Ademas sefalan sus
principales actuaciones como por ejemplo la elaboracion, publicacion y difusion de
estudios, informes y dossieres, periédicos relativos a temas educativos de nuestro

pais y de los demas paises de la Unién Europea.
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Otra de las areas es el Alumnado, donde se le proporciona diversos consejos para obtener
habitos de vida saludables, material didactico, y actividades para realizar como por ejemplo
fichas con dibujos de alimentos que deben de colorear y comprobar en su nevera si el color
del que lo han pintado es el correcto; y la otra actividad consta de instrucciones y planos
para construir diversos tipos de aviones, cometas y barcos y realizar actividad fisica jugando

con ellos.

En cuanto al material didactico debo sefialar que esta dirigido a nifios de 6 a 10 afios. Son
dos cuadernos: uno trabaja la alimentacion saludable y el otro, la actividad fisica saludable.
Sus objetivos finales son el fomento de la practica de habitos alimentarios saludables:
ingesta de un desayuno adecuado, almorzar, incremento del consumo de frutas y verduras,
asi como reduccién de alimentos con altos niveles de grasa saturada, realizar ejercicio, tener

una dieta saludable y desarrollar un nivel de actividad fisica adecuado a su desarrollo.

A pesar de estar dirigida a nifios y ninas de Educaciéon Primaria, considero que ciertas
actividades se pueden adaptar y trabajar en Educacién Infantil, como por ejemplo la
Piramide. Es relevante trabajar con los nifios desde los 3 afios, incluso antes, la importancia

de los alimentos y su ubicacién en la piramide en relaciéon con su consumo adecuado.

Ademas, en este mismo area disponemos de fichas para el alumnado como por ejemplo:
¢Qué comian nuestros abuelos? Esta ficha se basa en que los niflos a través de preguntas
dirigidas rellenen un cuadro, con la finalidad de comparar estilos de vidas en diferentes
periodos (abuela, madre, y él) y que reflexionen sobre ello. Otra ficha llamada: “Los
pescados que comemos” pretende acercar a los nifios el pescado mediante un estudio de

estos y se ensefia a los niflos y a las ninas a desespinar el pescado, entre otras cosas.

“Y ta ¢Qué haces?” es otra ficha de trabajo que ayuda a los nifios a conocer costumbres

relacionadas con la alimentacion adecuadas o inadecuadas.

La Familia es otro ambito en el que trabaja el Programa PERSEO, ya que éstas son el
primer contexto de experiencia del nifio y de la nifia, y dénde va a realizar sus primeros
aprendizajes. De ahi la importancia de trabajar con las familias, que son el ultimo
responsable de la educacion y desarrollo de la salud de sus hijos e hijas, para asegurar la
transmisiéon de buenos habitos alimenticios, siempre y cuando éstas sean receptivas a la

informacién y consejos recibidos.
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El area dedicada a la familia se subdivide en tres:

- Alimentacién saludable: en este apartado se le proporciona a las familias una guia
que pretende favorecer la continuidad de los conocimientos aprendidos en la
Escuela, acercandoles ayuda en cuanto a la alimentacion saludable, con el fin de que
sus hijos e hijas crezcan fuertes y sanos. En ella se tratan temas como por ejemplo:
las necesidades nutricionales de los nifios y niflas y de las y los adolescentes,

aspectos emocionales de la alimentacion, falsos mitos sobre este tema, etc.

En el apartado “Aprendo a comer”, Consuelo Lépez Nomdedeu proporciona a las
familias orientaciones para que desarrollen y consoliden en los nifios habitos
alimenticios correctos, como por ejemplo: tratar que los nifios y las nifias coman
con apetito, en una postura correcta, dar razones sobre la importancia de lo que

comen, etc.

Ademas, para completar toda esta informaciéon nos encontramos con un epigrafe
denominado “Menus saludables” que nos habla de la cantidad y calidad de los
alimentos en el mend, nos muestra un plan semanal de comidas para el escolar, la

frecuencia y consumo adecuado de los alimentos para la elaboraciéon del mend, etc.

Por dltimo, podemos realizar una “Autoevaluacién” del Indice de Masa Corporal
(IMC) siguiendo la férmula que nos indican en funcién de si es realizada para un
nifio o nifia o para una persona adulta; indicando después una tabla clasificatoria del
estado de la persona en funcién del resultado obtenido. También se les proporciona
a las familias un documento “IMC, Alimentacién saludable. Guia para las familias”,
donde pueden extraer una tabla para llevar el seguimiento del IMC de sus hijos e

hijas.

- Actividad fisica y tiempo libre: en este area se les proporciona a las familias una gufa

denominada: “Gufa de actividad fisica y salud” en la que se explica qué es la
actividad fisica, es decir ser activo, sus beneficios para la salud, sus componentes,
recomendaciones de actividad fisica en la infancia y la adolescencia, factores que
influyen en la actividad fisica durante esta etapa y prevencion de la inactividad en la

infancia, entre otros temas.
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Ademas, no soélo se habla de la actividad fisica saludable y de su importancia, sino
que las familias pueden realizar una autoevaluacion de su nivel de actividad fisica.
Considero que este material es util para trabajar con los nifios de Educacién
Primaria, los cuales primero realizaran una reflexién sobre su actividad fisica y
después todos juntos podemos realizar una critica de los resultados y proponer
soluciones elaborando compromisos del tipo: Me comprometo a nadar en la piscina

tres veces a la semana. Y ellos todas las semanas evaltan si lo han cumplido o no.

- Aspectos psicoldgicos: en este apartado se recalca que en los nifios obesos y nifias
obesas no sélo debemos de trabajar la alimentaciéon y el ejercicio fisico, sino
también debemos de analizar el estado psicolégico y social en el que se encuentra,
ya que muchas veces estos nifios y nifias son rechazados socialmente y su
autoestima tiende a ser baja, por lo que necesitan también de un apoyo con medidas

psico- sociales.

El Profesorado es otro ambito de trabajo del programa PERSEO. Al igual que los

anteriores ambitos se subdivide en varios apartados:

- Centros escolares: En este apartado aparece el listado de colegios que son participes
del Programa PERSEO o bien mediante su intervencion o en el estudio de control.
Ante esto cabe senalar que el Colegio Pablico Padre Claret, situado en la ciudad de

Palencia, es participe en la intervenciéon de dicho programa.

- Guia elaboracién menus centros escolares: Tras el estudio realizado en la evaluacion

inicial en varios colegios, sefialan que mas del 20% de los nifios y nifias que
participan en el Programa hacen uso del comedor escolar. Ante esta situacion es
conveniente actuar también en el comedor ya que las comidas que realizan en ¢l
equivalen al 30% o mas de las comidas recomendadas. Por ello el Programa
PERSEO elabora una Gufa de mends para centros escolares. En ella se abarcan
entre otros temas: pautas a seguir en la elaboraciéon de los ments del comedor
escolares; modelos de menus; necesidades especiales en cuanto al origen étnico, a
las alergias e intolerancias alimentarias y a la dieta blanda; técnicas culinarias y
recomendaciones para servir los platos, modelos de desayuno, almuerzo, merienda

y cena y actuacion de los educadores.
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- Comedores escolares: Los nifios y las nifias hacen uso del comedor un 45% de los

dfas del afio, por ello debemos de cuidar y dotar de gran importancia a los servicios
que presta el comedor. Debido a esto, se han publicado multiples guias para

comedores escolares, cuyos enlaces se encuentran en este apartado.

Hago aqui un paréntesis para incidir en la importancia del mend escolar. Se han realizado
diversos estudios para evaluar su calidad dietética, entre ellos el realizado por EROSKI
CONSUMER desde 1998. Para esta evaluacion utilizan 10 variables por menu: presencia
de verduras como plato principal, de ensalada, de legumbres, de pescado fresco o
congelado (no precocinados), de fruta fresca, variedad de las preparaciones culinarias,
presencia de precocinados, vatiedad de guarniciones y/o salsas, de productos lacteos y de

dulces

Esta es la evolucion en los titulares de la revista de EROSKI CONSUMER, en funcion de

los resultados obtenidos en sus investigaciones:
0 “El 62% de los menus deben mejorar nutritivamente” (1998)

0 “Sélo cuatro de cada diez centros ofrecen ments escolares nuttritivos

y equilibrados” (2004)

0 “Mejora la calidad dietética de los menus escolares, pero uno de cada

tres son mediocres o malos” (2008)

0 “Empeora la calidad de los ments y uno de cada tres presenta

carencias dietéticas” (2011)

Otro aspecto a destacar es que en el dltimo analisis, realizado en el 2011, sefala que los

menus de los Colegios Publicos reciben mejores notas que el de Colegios Privados.

Es tal la importancia de proporcionar menus saludables en los comedores escolares, que en
nuestra Comunidad existen gufas para estos, como por ejemplo: Menus saludables para los
escolares de Castilla y Le6n; Guia alimentaria para los comedores escolares de Castilla y
Le6n; Nutriciéon y alimentaciéon en el ambito escolar; y Libro Blanco de la alimentacion

escolar.

Tras este inciso, y siguiendo con la estructuracion del area del Profesorado del Programa

PERSEO, podemos hallar:
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Actividades extraescolares: aqui encontramos un enlace al proyecto Movi, cuyo

objetivo es valorar la eficacia de un programa de actividad fisica de tiempo libre
para prevenir el sobrepeso/ obesidad y otros factores de riesgo cardiovascular en

escolares.

Material didactico:

0 Alimentaciéon saludable. Guia para el profesor: se basa en diez
unidades didacticas relacionadas con la alimentacién saludable: Dieta
saludable: variedad y equilibrio; Actividad fisica, sedentarismo y peso
corporal; Un desayuno saludable; Comer algo a media mafiana y en la
merienda; Una comida equilibrada; La cena; Comer y beber entre
horas; Las frutas y verduras; Los snacks salados y las chucherfas; La

alimentacion y el deporte.

0 Actividad fisica saludable. Guia para el profesorado de Educacion
Fisica: cuyo objetivo principal es proporcionar la informacion
necesaria para implementar , en la practica, las actividades propuestas
en el Cuaderno del Alumno/a, asi como proporcionar aquellos
fundamentos basicos que les proporcionen soporte tedrico y
justifiquen la necesidad de incluir dentro de los contenidos de la

Educacién Fisica actividades como las propuestas.

0 Guia para una Escuela Activa y Saludable: Esta guia remarca la
importancia de la actividad fisica para gozar de un buen estado de
salud, previniendo asi la obesidad. Aporta ideas para realizar y
ofrecer una relaciéon de recursos y fuentes de informacién sobre la
promocioén de la actividad fisica en la Escuela.
Talleres Gastronémicos: se considera que mediante este tipo de talleres ayudamos
al desarrollo de habitos saludables de alimentacién. En la “Guia de actividades
gastronomicas en el entorno escolar. Ideas practicas para el profesorado.” el
objetivo que se pretende es facilitar al profesorado ideas utiles y herramientas
concretas, para organizar y realizar con los escolares actividades gastronémicas que

potencien el desarrollo de habitos saludables de alimentacion.
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4.3. PROGRAMA THAO

4.3.1. FUNDACION THAO
Esta Fundacién es una organizacioén no lucrativa que se dedica a promover estilos de vida
saludables entre los ciudadanos y a prevenir problemas de salud para reducir la prevalencia
de enfermedades crénicas no transmisibles relacionadas con el estilo de vida. Su objetivo

final es conseguir una sociedad mas saludable, integrada, alegre y feliz.

La Fundacién Thao entiende la salud como una inversién de futuro que no solo previene
enfermedades, sino que incrementa la productividad de la poblaciéon activa, mejora la
capacidad funcional y emocional de las personas y reduce las necesidades de los servicios

sanitarios y sociales.

Los valores de la Fundacién Thao son los siguientes:

« El conocimiento cientifico y social al servicio de la accion.

« FEl cambio se consigue con implicacion y compromiso, favoreciendo la

participacion activa y la colaboracion de todos con creatividad.

« Trabajo en la red y aportacion desde la diferencia, ya que el aprendizaje positivo de

las experiencias compartidas favorece la continua innovacion y el progreso.
« Las emociones como motor principal que rige el comportamiento de las personas.
«  Escrupuloso respeto por los derechos de los nifios y las nifias.
« La relacion familiar y social, y la solidaridad intergeneracional.

«  Respeto por la cultura propia de cada grupo, de cada localidad y de cada

comunidad.
«  Respeto por la naturaleza y el medio ambiente.

Desde el 2007 esta Fundacion desarrolla un programa de intervencién municipal, siendo el
Programa Thao - Salud infantil un modelo de integraciéon entre coordinacién nacional y
liderazgo municipal. Fundacién Thao es el responsable de la direcciéon y coordinacion del

Programa Thao - Salud infantil, define sus lineas y aporta apoyo para que se lleve a cabo.
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4.3.2. PROGRAMA THAO - SALUD INFANTIL

e  :Qué es?

Es un Programa municipal de salud dirigido a nifios y nifias de tres a doce afos, para
prevenir la obesidad. En el 2010 se ampliaron las edades de intervencién siendo ahora un
programa dirigido a nifios y nifias de cero meses a tres afios y de tres a doce afios, es decir,
esta orientado tanto a Escuelas Infantiles como a Colegios, tanto publicos como

concertados.

*  :Qué pretende?

Este programa pretende prevenir la obesidad a través de la promocién de estilos de vida
saludables en toda la poblacién, siendo su objetivo final promover una alimentacién variada
y equilibrada, asi como y fomentar la actividad fisica, respetando el equilibrio emocional y

los ritmos diatios.

El Programa Thao se enmarca dentro de los planteamientos y la filosofia de la Estrategia
NAOS y cuenta con el apoyo del Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad y del

Consejo Superior de Deportes.
* Antecedentes:

El origen del Programa Thao comienza en Francia con el estudio Fleurbaix Laventie Ville
Santé, realizado en 1992, sobre los habitos alimenticios de las familias y sus hijos e hijas.
Tal estudio mostr6 la influencia positiva que tienen las intervenciones realizadas en las
Escuelas y en la comunidad, pudiendo mediante estas intervenciones frenar la evolucion del

sobrepeso y de la obesidad en los ciudadanos.

Tras este estudio se inici6 en Enero del 2004 el Programa EPODE (Ensemble Prévenons
1"Obesite Des Enfants) en 10 ciudades francesas. Los resultados publicados demostraron
que tras la intervenciéon de cinco afios de dicho programa el sobrepeso y la obesidad

infantil baj6é un 9%.

A principios de 2007, el Programa comenzé en Espafa mediante el Programa Thao - Salud
Infantil y en Bélgica mediante el Programa Viasano. Y en el 2009 en Grecia, bajo el nombre

Paideiatrofi.
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Ademas la metodologia llevada a cavo por EPODE se ha utilizado en México y en

Australia.

* ¢Cobmo es su programaciéon?

La programacion esta organizada por temporadas; en cada una de ellas se trabaja un grupo

de alimentos o una actividad fisica. Las temporadas son las siguientes:

v' Temporada de la fruta (Octubre- Marzo 2007/ 2008), cuyo objetivo principal es

frenar la evolucidon de la obesidad infantil favoreciendo el consumo de fruta.

v Temporada del agua y de las bebidas. (Abril- Agosto 2008) En esta temporada se
trabajaron el agua (junto con los zumos de frutas) como bebida principal y sana ya
que tienen multiples beneficios para el organismo: refresca, hidrata, contribuye a la

regeneracion celular y mantener un buen equilibrio alimentario

v' Temporada de los fariniceos (pan, pasta, arroz, legumbres...). ( Septiembre-
Febrero 2008/2009) Los beneficios del consumo de los fariniceos son muchos:
aportan energfa y fibra, ambas fundamentales para el transito intestinal, proteinas
para los musculos, vitaminas y minerales; aspectos destacados a lo largo de toda

esta temporada.

v Temporada de las frutas y las verduras. (Marzo- Agosto 2009) {Frutas y verduras, 5
cada dia y... sigue el ritmo! Es el lema de esta temporada. La finalidad era
proporcionar multiples iniciativas para que los nifios y las nifias descubrieran la

infinidad de fruta y verdura existente, sus beneficios y aumentaran su consumo.

v' Temporada de los lacteos. (Septiembre- Febrero 2009/2010) El objetivo de esta
temporada es fomentar en todos los ciudadanos el consumo de productos lacteos
para llegar a las recomendaciones nacionales, es decir, entre dos o tres productos

lacteos al dfa, en funcién de la edad.

v Temporada de la actividad fisica (Marzo- Agosto 2010) “3, 2, 1... jAdelante! La
actividad fisica es diversion y salud”, es el lema de esta temporada. Su finalidad era
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por tanto el fomento de actividad fisica diaria, al menos una hora al dia, con treinta

minutos de actividad intensa.

v Temporada del pescado y el marisco (Septiembre- Agosto 2010/2011) “Blub, blub,

,79

blub... ;Sumérgete en un mar de salud!”. Esta es la frase significativa de esta
temporada. Fomentar el consumo del pescado y del marisco y descubrir la inmensa

variedad que existe son los objetivos planteados.

Cada temporada implica a profesores y otros miembros del personal docente, a comedores

escolares y municipales, a las familias y ciudadanos, a comerciales y empresas, a

profesionales de la salud; en definitiva, a toda la poblacién.

Ademas de las temporadas, el Programa Thao ofrece acciones y materiales transversales.

En cuanto al fomento de la actividad fisica sefialo:

“El patio de mi cole”: es un repertorio de juegos tradicionales para jugar en el
tiempo de recreo o en espacios abiertos.

El Thaobus: es una iniciativa que fomenta que los nifios y nifias vayan a pie a la
escuela.

“Revaloracion del desayuno”, con el objetivo de insistir sobre los beneficios de

hacer un desayuno completo por la mafiana.

En relacidén a una dieta saludable destaco:

“El Deca-Thao” es un decalogo de los 10 mejores consejos para disfrutar una vida

saludable.

También se desarrolla la Semana Thao, cada afio, en la cual se organizan muchas

actividades dirigidas en torno a la alimentacién saludable y a la actividad fisica.

Evaluacion del Programa

Este Programa realiza una evaluaciéon a los cuatro afios de haberse iniciado en cada

municipio, con el fin de valorar los resultados obtenidos y la eficacia de la intervencion.

Esta evaluacion se realiza mediante mediciones de talla, peso y contorno de la cintura de

del alumando. Estas medidas sirven para calcular su Indice de Masa Corporal (IMC).
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El IMC de cada nifio y nifia es calculado y registrado en su propio colegio. Si en el
resultado se detecta riesgo de obesidad se lo comunican a su familia con el fin de que

consulten con su médico.

La coordinaciéon nacional Thao junto con varias universidades, centros de investigacion y
con la Fundaciéon Espafiola de Nutricion evaldan los datos del IMC. Después cada
municipio recibe un informe con los resultados, informando sobre la existencia de

sobrepeso y obesidad en el centro.

Ademas, mediante un cuestionario sobre los habitos de alimentacion y de actividad fisica de

los niflos y las nifias se comprueba la incidencia de dicho programa en el colectivo infantil.

* ¢Cobmo se da a conocer?

A través de la red: una pagina web, un portal web 2.0 y un perfil de Facebook. Ademas,
mediante una newsletter semestral informa a los ciudadanos de las actualidades del
Programa Thao. Mediante estos medios Thao se comunica con todas las personas
involucradas en dicho Programa. Ademas, realiza conferencias, notas de prensa, entrevistas
en los medios de comunicacién y encuentros entre los profesionales que trabajan en el

Programa.

¢ Thao v los Thaoines

El anagrama: Thao y los Thaoines son los encargados de comunicar la informacién y de
apoyar las acciones y actividades organizadas en los municipios.
Los Thaoines, que aparecen en la portada de este trabajo, son cuatro hermanos asexuados

que juntos forman el equilibrio perfecto y separados tienen las siguientes

caracteristicas:

TOE: Es realista, responsable y sensato. Sabe buscar el lado mas
divertido a las cosas. Este Thaoin se preocupa por la alimentacién
saludable. Es el encargado de recordarles a los demas la importancia de

comer sano para crecer y evitar la obesidad.
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HUI: Es juguetén y bromista y siempre esta listo para encontrar la parte
ladica y divertida de las situaciones; ademas, es un poco irresponsable

b

encontrandose a veces en situaciones comprometidas.

P N
-

ARE: Es vital, valiente, honesto, con caracter activo y dinamico.

A través de la actividad fisica transmite valores de
companerismo, de equipo, de cooperaciéon y de superacion

personal. Simboliza la actividad fisica y el deporte.

OM: Es curioso e inteligente, un poco sabelotodo. Es el mas cientifico de
los Thaoines. OM es el encargado de introducir los pequefos consejos de

las temporadas Thao. Por lo que representa la parte cientifica.

* Familia y nifios y nifias

En la pagina web tienen una secciéon dedicada a la familia y los nifios y nifias, donde
podemos encontrar diferentes juegos como un barco de papel para imprimir (ANEXO 1),
con las instrucciones de montaje; una pajarita para imprimir y con las instrucciones para su
construccién, con preguntas y respuestas relacionadas con el agua y las bebidas (ANEXO
2); una pajarita para imprimir con preguntas y respuestas sobre la fruta (ANEXO 3); una
pajarita relacionada con los farindaceos (ANEXO 4); una pajarita con preguntas y respuestas
sobre la fruta y la verdura (ANEXO 5); un test para rellenar en familia sobre la actividad
fisica.

También podemos encontrar recetas y un ejemplo de ment semanal con comidas originales

que permiten proporcionar a los nifios y a las nifias nuevos sabores.

e Celebracion del dia Thao

Segun el acuerdo tomado en el VII Encuentro Thao en Alcobendas, el 29 de Septiembre
del 2013 tendra lugar la primera celebracion del dia Thao, con el objetivo de implicar mas a

toda la sociedad en la lucha contra la obesidad infantil.
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¢ Estudio sobre la obesidad infantil

El estudio realizado por Thao sobre la obesidad infantil se puede considerar el mas
profundo de Espafia, con una muestra de 38.008 nifnos y niflas de entre 3 a 12 afos, de
distintos municipios espafioles. El resultado sefiala que 3 de cada 10 nifios sufre sobrepeso,
y de estos un 8,3% padece obesidad y un 21,7% sobrepeso. Ademas el ultimo estudio

indica que la obesidad es mayor entre los 6 y 9 afios que entre los 10 y 12 afios.

Debo senalar que en los municipios donde el Programa Thao esta interviniendo, los

resultados tienden a evolucionar positivamente.

42



5. INTERVENCION EDUCATIVA

5.1. PROGRAMA THAO - SALUD INFANTIL CON NINOS DE
DOS-TRES ANOS

En una Escuela Infantil, tuve ocasién de participar en algunas de las intervenciones para

nifios y nifias de dos afios por parte del Programa Thao; dicha intervencién fue la siguiente:

 TALLER1

Este taller expone de forma lidica la historia de los peces como recurso alimentario, menos
conocida que la de la carne o las verduras. Una nueva aventura para estos pescadores

primerizos.
Objetivos:

- Familiarizar a los nifios y a las nifias con la vida acuatica como recurso alimentario,

organizando una expedicién pesquera.
- Acompanar su deseo de exploraciéon y descubrimiento.
- Desarrollar su imaginacion a partir de un juego simbolico.
Actividades:

La actividad puede desarrollarse al aire libre, cerca de una zona de arena, o en el interior,
delimitando distintos espacios para la playa y el mar. Para dar realismo a la aventura puedes
poner musica de fondo (CD con el sonido del viento, las olas, las gaviotas o alguna cancién
que recuerde las vacaciones) o atrezo (sombrilla, toalla, ventilador para simular el viento,

etc.).

Se preparan los objetos (peces y mariscos) de polietileno (u otro material que se puede
recortar y no sea toxico para los nifios y las nifias) y se colocan en una caja de arena y un
barrefio de agua. Para imitar los ojos de los peces se puede hacer un agujero en el
polietileno. El agujero resultante debe ser lo bastante grande para que un nifio o una nina

pueda introducir un dedo.
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Una vez preparada la instalacion, pregunta a los nifios y a las nifias: “sDe dénde vienen los

mariscos o los pescados?, ;Coémo se pescan?”.

A continuacién se explica cémo se juega: “Hoy vamos a pescar con las manos. Para atrapar
a los peces, nuestras manos seran a la vez, la red (dedos cruzados) y la cana (el dedo en

garfio como un anzuelo)”.

Antes de empezar, se entrega a cada nifio y nifia un recipiente dénde podra guardar todos

sus trofeos. Cuando todo el mundo esté preparado empieza la “balada costera”.

Se gufa y propone a los nifios y a las nifias a recuperar los peces y las conchas del recipiente
mediante las técnicas mencionadas anteriormente, animandoles a que articulen sus

acciones.

Al regresar de la pesca, el juego puede ampliarse con un puesto de vendedor en el que td,
como educador o educadora, retomes las presas capturadas por los nifios y las nifias y les
pidas que vayan a buscar un objeto de la cocinita. Una vez servidos, puede empezar la

degustacién imaginaria de la pesca.

Finalmente las actividades que realizamos con el alumando de dos y tres afios en la Escuela

Infantil fueron las siguientes:

0 Explicamos en la asamblea lo que son los pescados y los mariscos, donde
viven y como se pescan: “Son un alimento que tiene proteinas, es decir, una
sustancia que hace que crezcamos sanos y fuertes. Debemos de comer
mucho pescado, salvo una nifia que tiene alergia y explicamos que ella no

puede comer pescado porque si lo hace se pone mala.
Viven en el tio o en el mar, etc.”

0 En un barrefio de agua y arena mezclamos animales terrestres y acudticos y

tienen que coger con la mano los animales acuaticos.

0 Pescamos con una cafia con iman los peces imantados y los que flotan con

una red (son peces de juguetes comprados en jugueterias).

Evaluaciéon de las actividades:
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A los niflos y ninas les gusté mucho conocer los pescados en imagenes, ya que ellos cuando
los comen no los ven como son en realidad y si acuden a la pescaderia muchas veces ya los
ven cortados y el mostrador se encuentra a una distancia muy alta para que los puedan

observar.

A esta actividad le hubiera afiadido una visita a una pescaderia, con el fin de que los nifios
vieran in situ los diferentes pescados, el pescadero nos contara como se pescan, nos dijera

los nombres de los pescados, nos dejara tocar alguno para percibir su textura, etc.

En la dltima actividad, al desconocer lo que habia debajo de la arena les causaba miedo y
no querfan hacerlo o actuaban con recelo, aunque al ver como sus compaferos lo hacian

adquirieron confianza y la mayorfa acabé realizando la actividad.
* TALILER?2

En el mar y en los rfos, todo son misterios. Los nifios y las nifias se divertiran y descubriran
todas las especies acuaticas. Ademas, se daran cuenta de que el pescado que se sirve en el

plato no siempre es un rectangulo rebozado.
- Aprender a diferenciar distintos tipos de pescado y marisco.
- Subrayar la diversidad de alimentos de este grupo.

- Aplicar un principio de juego por reconocimiento que los nifios y las nifias

reconoceran mas adelante cuando jueguen a juegos de memoria.

- La actividad puede desarrollarse en el interior o al aire libre con el grupo de

mayores de la guarderia.

- Previamente, se puede preguntar a los nifios y a las nifias qué tipos de pescados y

mariscos conocen.

- Crear cartas (Formato DIN-A5) con dibujos de sardinas, lenguados, gambas,
mejillones, cangrejos, etc., asi como algunos intrusos (bicicleta, sombrero, sol, etc. ).
Una vez dibujada la silueta, los nifos y las nifias podran decorarla con pegatinas o

rotuladores.

- Coloca aros de distintos colores en el suelo: un aro sera “se come” y otro aro “no

se come”’.
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En el aula realizamos las siguientes actividades:

0 Bits de pescados: sardinas, lubina, dorada, merluza, lenguado, atin, panga,

etc., hablamos de sus similitudes y diferencias.

0 Jugamos con los Bits: mezclamos bits de pescados con otros que no son de
alimentos (martillo, Marte, barco, etc.). Ponemos dos aros, uno para los
alimentos y el otro para los que no lo son. Los nifios cogen un bit de
inteligencia y lo colocan en el aro correspondiente; siempre pueden pedir

ayuda a sus compafieros y compafieras.

Evaluaciéon de las actividades:

El desarrollo de estas actividades fue correcto, salvo que tras pasar durante un mes los bits
de los peces, los nifios y nifias se aburrian; por ello considero importante variar los bits del

pescado, ya que hay infinidad de especies que podemos dar a conocer a nuestro alumnado.

* TAILLER3

Los productos de la pesca resultan mas atractivos cuando los preparamos nosotros
mismos. Este taller propone ofrecer a los nifios y a las nifias una pequefia muestra del
universo de la cocina, para que elaboren una receta. Son aun muy pequefios, pero si que
pueden ayudar y descubrir lo divertido que es. Poco a poco, el nifio o la nifia adquiriran
conciencia del placer que aporta la preparacion

Objetivos:

- Ayudar a descubrir la preparacion de los alimentos y sensibilizar a los nifios y a las

nifias sobre la dimension ludica de esta actividad.
- Desarrollar su creatividad y singularidad al peditles que inventen una receta.
- Fomentar la expresion en grupo cuando comenten su eleccién.

La actividad puede ir dirigida a todos los nifios y las nifias que ya han hecho sus pinitos con

la pintura.

Dibuja peces muy grandes en hojas en blanco y prepara tapones con pintura. Asigna a cada

color un nombre de alimento. Por ejemplo, el blanco sera la sal, el rojo el tomate, etc.
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Sitha a los nifios y a las nifas en el rincén de la cocina con juguetes que recuerden una

cocina real.

Da a los alumnos y alumnas un ejemplo: para preparar el pescado con tomate, moja el dedo

en pintura roja y dibuja con éL

A continuacion, se invita a los nifios y a las nifias a preparar su plato de pescado. Durante la
actividad, los pequefios intercambian sus creaciones y, una vez hayan terminado su dibujo,

se expone todas las recetas.
Actividades realizadas en el aula:

0 Les proporcionamos un dibujo de un pez y con un tapén de espuma, con un dibujo

de cara sonriente, y con pintura de dedos estampan en el dibujo dandole color.
0 Juego libre con los cacharritos y los peces pescados.
Evaluacion de las actividades:

La mayoria de los nifios y nifias cuando realizamos esta actividad tenfan dos anos. Por lo
que todavia son muy dependientes, no tienen iniciativa y la mayorfa, todavia no se han
iniciado en el juego simbdlico, por lo que consideré oportuno dejar juego libre y que ellos
jugaran como quisieran con los peces. Algun nifio me trajo una sopa, y aproveché para
hacerles preguntas como ¢Qué te parece si me haces un lenguado?, y alguno de ellos se
animaron a improvisar platos aunque esta actividad hubiera dado mas juego en una edad

mas avanzada.

 TAILLERA4

Dado que a menudo se atribuye al pescado la etiqueta de “dificil de comer”, este taller
busca no reducir este alimento a un simple puniado de espinas. Por medio de canciones que
hacen burla de esta caracteristica, el educador contara historias sobre pinzas y proezas...
gestuales.
Objetivos:

- Aprender pequefias cantinelas divertidas que abran el apetito.

- Recordar una coreografia y dar el protagonismo de las canciones a los nifios y a las

nifias mediante sus gestos.
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- Hacer reaccionar a los nifios y a las nifias al oir las indicaciones de las canciones y
desarrollar una gesticulaciéon manual simple.
- Captar la atencion sobre los beneficios nutricionales de los productos de la pesca.
Podemos decir en voz alta los nombres de los pescados y hacer un gesto para
representarlos.

Las actividades que realizamos en la Escuela son:

0 Cantamos la cancién:
“Soy un cangrejo (manos en pinza)
una gambita, (bigote con los dedos)
un pez espada (brazos en jarra).
Soy un lenguado, (brazos en v)
una sardina, (manos sobre las mejillas y despegandolas)
un pulpo grande (ondear los brazos),
y un mejillén. (brazos en cruz, abrir y cerrar).
0 Cantamos la cancién del tiburén
0 Vemos el video de la Sirenita, el fragmento de “bajo del mar” y hablamos de los

animales que vemos en el mar.

Evaluacién de las actividades:
Estas ultimas actividades les gustaron mucho. A estas edades las canciones y los dibujos

son motivadoras en si mismas, por lo que su desarrollo fue positivo.

5.1.1. VALORACION CRITICA DEL PROGRAMA THAO- SALUD INFANTIL
Considero que el Programa Thao es un Programa muy interesante, pero desde mi punto de
vista la duracién es muy corta, ya que trabajabamos un taller cada mes. Considero que la
Educacion para la Salud relacionada con la alimentaciéon y el ejercicio fisico como
herramientas para evitar el sobrepeso y la obesidad, son de gran importancia, por eso
pienso que este tema debe de ser trabajado en la Escuela como tema transversal no como

unas actividades puntuales de una temporada determinada.
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5.2. PROPUESTA DE INTERVENCION EDUCATIVA
Considero que la incorporacion de la gastronomia en el aula es una herramienta que sirve
para fomentar habitos saludables en nuestro alumnado; por lo que la inclusién de un taller

de huerta y de un taller de cocina seran instrumentos basicos para transmitir al alumnado

conocimientos relacionados con una alimentacion sana. Ademas, la coordinacion con las
familias nos permitira continuar y consolidar la adquisicién de habitos saludables, evitando
asi el sobrepeso y la obesidad, y las enfermedades que éstas conllevan con el paso del

tiempo.

El desarrollo de estos talleres permiten un aprendizaje experimental y significativo,
proporcionando aprendizajes mediante la manipulacién y la propia elaboracion de platos,

siendo esto motivador en sf mismo para los nifios y las nifias.
Los objetivos que me propongo con la realizacién de estos talleres son:

- Mejorar la calidad nutricional de la alimentacién de los nifios y nifias a través de la

educacion, y concienciarlos sobre la importancia de adquirir habitos saludables.

- Acercar a los nifios y a las niflas a la cocina a través de la responsabilidad,

proponiendo su participacion en las preparaciones saludables.

- Generar el interés en el aspecto creativo culinario y disfrutar de la elaboracién de

platos saludables.
- Reconocer la importancia de una correcta higiene en la cocina.

- Crear un espacio fisico donde los nifios puedan experimentar y conocer materias
primas con las que se elaboran los alimentos, para luego incorporarlos a una dieta

saludable.

- Desarrollar actitudes de respeto y cuidado de la naturaleza mediante la creaciéon de

un huerto.
- Implicar a las familias en el proceso de ensefianza- aprendizaje de sus hijos e hijas.

- Utilizar las tecnologfas de la comunicacién e informacién como una herramienta

para la ensefianza y aprendizaje.
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5.2.1. TALLER DE COCINA: “RICO, RICO”

Para el taller de cocina he propuesto los siguientes objetivos:

- Estimular el interés de los alumnos al mundo de la alimentacién sana, variada y

equilibrada.
- Desarrollar todos los sentidos: vista, oido, olfato, tacto y gusto.
- Desarrollar una actitud positiva ante los nuevos sabores.
- Expresar de forma correcta los gustos en relacion a las comidas.
- Promover el aseo.

- Potenciar el consumo de la fruta y despertar el interés por probar frutas y

productos nuevos, siendo relevante la elaboracién del plato.

- Desarrollar la creatividad mediante la elaboracién de nuevos platos, su decoracion y

la elaboracién de un anuncio.

Como contenidos sefialo:
- Conocimiento de la alimentacién sana, variada y equilibrada.
- Desarrollo de los sentidos en la manipulacion de los alimentos.
- Desarrollo de una actitud positiva ante los nuevos sabores.
- Expresion lingiiistica correcta de los gustos en relacion a las comidas.

- Desarrollo de habitos de higiene: lavarse la manos antes de manipular los alimentos,

limpiar el lugar dénde hemos cocinado, etc.
- Muestra interés por probar frutas y productos nuevos.

- Elaboracién de platos sencillos.
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Desarrollo de la creatividad mediante la elaboraciéon de nuevos platos, su

decoracién y la elaboracion de un anuncio.

Como actividades programadas:

1.

iSoy un gran modistal: Elaboraciéon de un mandil y de un gorro, como buenos
cocineros. Se realizaran con bolsas de basura blancas y con cartulina. En ambos

escribiran su nombre y lo decoraran como ellos quieran.

¢Qué tenemos que comprar?: antes de hacer una receta debemos de hacer la lista de
la compra e ir a comprar los alimentos necesarios para su elaboracion. Pues esto es

lo que realizaremos en esta actividad.

iA cocinat!: esta actividad la realizaremos durante largo tiempo; consta de elaborar
recetas sencillas. Son recetas proporcionadas por la maestra, por los nifios, por los
padres y madres y por los abuelos y abuelas. Para esta actividad nos organizaremos
con las familias, para que cada dia venga un miembro de la familia a ensefiarnos

una receta. Podemos ver algunos ejemplos en el Anexo 7.

Tachannnnnn...l: Elaboramos nuestro plato inventado; le ponemos nombre,
escribimos la receta, elaboramos el plato, ideamos un anuncio, el cual le grabaremos

y le veremos.

¢A que me sabe?: Con los ojos tapados adivinamos sabores y exteriorizamos

nuestro gusto hacia dicho sabor.

Elaboramos nuestra plantilla de almuerzo sano semanal. Con el fin de que todos los
alumnos y alumnas lleven como almuerzo lo consensuado en el aula para llevar a

cabo un almuerzo mas sano.

Recopilamos todas las recetas realizadas a lo largo del taller para hacer nuestro

recetario de aula.

Los grandes chef: como actividad final del taller realizaremos una fiesta para las
familias. Por lo que tenemos que preparar invitaciones, elegir que recetas hacemos

(las elegimos del libro de recetas que hemos ido confeccionando a lo largo del
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taller), y decorar el aula para la ocasiéon sin olvidarnos de poner en las mesas

tenedores y servilletas.

Metodologia: Este taller se realizara en el aula. Estd inmerso en el horario escolar,

concretamente después del recreo.

Enviaremos de forma semanal a las familias una nota informativa con las actividades
que vamos a realizar, si deben de llevar algun material de cocina o alimento (ANEXO

8), y si necesitamos su ayuda.

La duracién de este taller sera desde septiembre- octubre hasta febrero, aunque cuando
tengamos productos de nuestro huerto lo retomaremos, realizando recetas con los

alimentos recolectados.

Haremos uso de la pizarra digital como medio de ensefianza- aprendizaje y también,

juegos interactivos didacticos de la red, como por ejemplo los encontrados en la pagina:

- http://es.nourishinteractive.com/nutrition-games/childrens-educational-healthy-

food-games

- http://www.cucurrucu.com/juego-explicativolos-alimentos/index.html

- http://www.educa.icvl.es/educacvl/cm/gallerv/Recursos%20Infinity /juegos/pira

mide alimentaria/index.html

Evaluacién: La evaluacion se realizara mediante una observacion sistematica y

continua y un diario de aula.

Los criterios de evaluaciéon son los siguientes:

- Muestra interés sobre la alimentacion sana, variada y equilibrada.

- Desarrolla todos los sentidos, principalmente el gusto, olfato y tacto.
- Desarrolla una actitud positiva ante los nuevos sabores.

- Expresa de forma correcta los gustos en relacion a las comidas.
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- Realiza habitos de higiene antes, durante y cuando finaliza el acto de preparacion de

los platos y en el acto de comer.

- Muestra interés por probar frutas y alimentos nuevos.
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5.2.2. TALLER DE HUERTO “;A SEMBRAR!”:

Los huertos son beneficiosos para el aprendizaje porque son una forma de educacion
practica y directa, en la cual los nifios pueden ver los resultados de sus decisiones y

acciones.

La construccion de un huerto es motivador en si mismo, los nifios se implican con el fin de

obtener el resultado final: alimentos, que nos serviran para nuestro taller de cocina.

Los objetivos planteados para este taller son los siguientes:
- Desarrollar actitudes de cuidado y respeto hacia las plantas.
- Observar el crecimiento de los diferentes cultivos.
- Desarrollar responsabilidades ante los cuidados del huerto.
- Investigar sobre la plantacién y cuidados de los productos que vamos a cultivar.
- Cultivar productos por si mismos.
- Realizar un uso correcto de las herramientas del huerto.

- Nombrar a los productos recolectados por su nombre.

Como contenidos sefialo:
- Desarrollo de actitudes de cuidado y respeto hacia las plantas.
- Observacion del crecimiento de los diferentes cultivos.
- Desarrollo de responsabilidades ante los cuidados del huerto.
- Investigacién sobre la plantacién y cuidados de los productos que vamos a cultivar:
tomates, cebollas, guisantes, lechugas, pepinos, etc.
- Utilizacién correcta de las herramientas del huerto.

- Denominacién correcta de los productos recolectados.
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Las actividades organizadas son las siguientes:

1. jExcursién al huertol: visitamos un huerto, vemos como es, que herramientas
utilizan y hablamos con un agricultor y una agricultura y nos hablan de los cuidados
de un huerto. La hoja de autorizacion se encuentra en el ANEXO 9.

2. jA preparar el terrenol: si disponemos de un terreno lo debemos de preparar, es
decir, elegir donde lo vamos hacer, limpiarlo de malezas, piedras, etc.; labrar el
terreno unos 20 o 25 centimetros, desmotronar la tierra, fertilizar el terreno con

abono natural, hacer surcos.

3. ¢Qué plantamos?: entre todos decimos productos que se pueden plantar y hacemos
un listado, pero ¢todos se pueden plantar en la misma temporada? Investigamos
sobre esto con ayuda de las familias.

4. Conocemos las herramientas que vamos a utilizar a lo largo de la duraciéon del taller.

5. ¢Todas las plantas se plantan directamente en el suelo? : investigamos sobre ello, y
realizamos nuestro semillero.

6. jA cocinarl: con los productos recogidos hacemos un plato.

Metodologia: Este taller se realizara en una parcela del jardin del patio (En el caso de
no tener, se puede realizar en cajas grandes de madera). Esta inmerso en el horario

escolar, concretamente después del recreo.
La duracién de este taller serd desde febrero hasta junio.

Realizaremos etiquetados para colocar en la tierra y saber que hemos plantado en ese
lugar, ademas los nifios realizaran un estudio de la evolucion de las plantas mediante un
cuaderno de campo en el que indican cuando lo han plantado, marcan las veces que
riegan a la semana, y cada dos semanas hacen un dibujo del estado de la planta o foto,

llevando a cabo su medicién.

Evaluacion: La evaluaciéon se realizarda mediante una observacion sistemadtica y

continua y un diario de aula.

Los criterios de evaluaciéon son los siguientes:
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- Desarrolla actitudes de cuidado y respeto ante las plantas y la naturaleza.
- Desarrolla la responsabilidad ante los cuidados del huerto.

- Investiga sobre la plantacién y cuidados de los productos que cultivamos.
- Cultiva productos por si sélo.

- Utiliza las herramientas del huerto de forma correcta.

- Nombra a los productos de forma correcta.
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6. CONCLUSIONES

El elevado nivel de obesidad en la poblaciéon espafiola, sobre todo el alto porcentaje en
nifios y nifias y los y las adolescentes, es motivo de preocupacién a nivel institucional y

social.

Los factores que afectan en su aparicion son muchos y diversos, pero entre ellos destaco
los relacionados con el progreso de las tecnologias, condiciones sociales y laborales y el
estilo de vida. Fistos han fomentado habitos alimentarios inadecuados y nocivos para
nuestra salud, y ademas, se ha disminuido la actividad fisica, aumentado el sedentarismo

como practica habitual en nuestro tiempo libre.

Una de las grandes preocupaciones de toda la sociedad es la adquisicion de habitos
adecuados que permitan el desarrollo de una vida plena. Este aspecto es conveniente que
sea trabajado desde la infancia, ya que es la etapa en la que se adquieren los habitos. Por
ello se considera a la Escuela como un contexto adecuado para el desarrollo de habitos

saludables, siendo as{ una Escuela promotora de Salud.

Es muy importante no trabajar la alimentacién dnicamente con actividades puntuales, sino
que debemos de introducir la alimentacién sana como tema transversal en la Escuela para

conseguir una Escuela promotora de salud.
La Red Europea de Escuelas Promotoras de Salud (2001) senala que:

La Escuela saludable pretende facilitar la adopcion, por toda la comunidad educativa, de
modos de vida sanos en un ambiente favorable a la salud. Plantea las posibilidades que
tienen los centro educativos, si se comprometen a ello, de instaurar un entorno fisico y

psicosocial saludable y seguro.

De la consideraciéon del ambito educativo como el mas adecuado para la adquisiciéon de
habitos que mejoren nuestra salud surge la Estrategia NAOS y diversos Programas: el
PERSEO y el Thao. Desde mi punto de vista, ademas es fundamental la implicacién del
profesorado en las aulas, en el dfa a dia, ya que somos nosotras quienes tenemos que

transmitir y ser un bueno modelo para que los nifios adquieran habitos saludables.
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Asimismo, la coordinacién y cooperacion con las familias es fundamental, ya que son los
principales responsables de la educacion y ambos, familia y Escuela, debemos unirnos con
una meta comun, el desarrollo integral del nifio y de la nifia. Una alimentacién equilibrada y

el ejercicio fisico son herramientas fundamentales para conseguir un desarrollo correcto.

Para lograr todo lo anteriormente mencionado considero importante el desarrollo de
talleres, como por ejemplo el taller de cocina y de huerto, ya que de una forma activa,
practica, motivadora y atractiva, logramos en los nifios y las nifias el desarrollo de habitos

alimenticios saludables.
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ANEXO 6

Pequeno test familiar de actividad fisica

Para temer una buena salud, es importante llevar una dieta wvariada vy
equilibrada. [Pero también hace falta moverse! Deporte, juegos...Lo esencial es
mantenerse activo cada dia.

(Estdis preparados para rellenar este testen familia? 0

(3) Cuando tuhjjo o tuhjjase desplazaapie
a) Mo le gusta nodal Prefiers i d colsgio en catobis
o encoohe.
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O pha 0N S48 eompofenos.
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b} Procuranos sair apasear | horalos domnges,
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&) Orgonzomes sdidos en fomic pasecs en biscleta,
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ANEXO 7

RECETAS:

* Batido de galletas y cacao:

Ingredientes:

- Galletas
- Cacao
- Leche
- Yema de huevo cruda
- Azucar
Elaboracion:

Batir todo con la batidora y dejar enfriar. También se le puede afiadir un platano.

¢ Bebida con sabor a naranja:

Ingredientes:

- 1litro de leche fria
- 5 naranjas.

- 100 gramos de aztcar.

Preparacion:

Exprimimos las naranjas, les afnadimos azicar y mezclamos con la leche poco a poco.
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e Bolitas de chocolate:

Ingredientes:

- Una caja de galletas tipo Marfa

6 cucharadas de cacao

- 2 paquetes de margarina.

Fideos de chocolate

Preparacion:

Se le da a cada nifio un recipiente de plastico donde puedan machacar las galletas con

las manos.

Se mezcla la margarina a temperatura ambiente con el cacao, hasta obtener una masa
pegajosa. Se le afiade las galletas molidas y hacemos bolitas. A continuacién las

rebozamos con los fideos de chocolate.

¢ Crema de limones:

Ingredientes:

- 2limones.
- 200 gramos de nata montada.
- Y2 bote pequefio de leche condensada.

Preparacion:

Se lavan bien los limones con agua caliente y se secan con papel de cocina. Luego se

exprime el zumo de los limones y se vierte en un bol.

Se ralla la piel de los limones con un rallador fino y se afiade al zumo que hemos

preparado. Después se agrega la leche condensada.

Se mezcla todo bien hasta que quede una crema muy fina.
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Finalmente se anade la nata, esta vez se procura mezclar pero sin remover demasiado
para que quede esponjoso. La crema se reparte en cuatro recipientes pequefios o en un

bol mediano y se mete en la nevera hasta el momento de servirla.

¢ Helado de platano:

Ingredientes:

- 1 bote pequefio de leche condensada
- 3 platanos.
- Zumo de medio limon.

Preparacion:

Batir todos los ingredientes y metetlo en el congelador.

¢ Macedonia de frutas:

Ingredientes:

- Frutas variadas.
- Azucar.
Preparacion:
Lavar y pelar las frutas. Cortarlas en tacos pequefios y mezclarlas todas en un bol.

Si queremos podemos echar a la macedonia azucar, aun que es preferible no usarla.
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* Pastel de platano:
Ingredientes:
- Platanos maduros.
- Queso fresco y leche
- Sirope de chocolate o mermelada

Preparacion:

Mezclar todos los ingredientes hasta formar una pasta consistente. Servir frio y adornar

con el sirope o la mermelada. También se puede decorar con rueditas de platano o

almendras fileteadas.

e Patatas rellenas:

Ingredientes:
- Patata (1 por nifio)
- Jamoén cocido
- Queso para untar natural (tipo filadelphia)
Preparacion:
Se cuece la patata, una vez fria se parte en dos, se le queta la piel y se vacia un poco.

Se hace una mezcla con el jamoén picado y el queso de untar y se rellena la papata. Para

acabar se puede espolvorear un poco de queso rallado.
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¢ Pinchos de jamon:

Ingredientes:

- Jamoén en lonchas.

- Queso de untar.

- Tomates cherry.

- DPalitos (pinchos)
Preparacion:

Untamos el queso en las lonchas de jamoén y las enrollamos. Las envolvemos con
platina o papel film y las apretamos bien. Metemos en la nevera y dejamos enfriar.

Cortamos en rodajas y las metemos en el pincho alternando con los tomates cherry.

¢ Polos de yogurt natural:

Ingredientes:

- Y2 taza de yogurt natural.
- Y2 taza de cualquier clase de jugo de truta.
- V2 taza de fruta.

Preparacion:

Colocar todos los ingredientes en una licuadora. Mezclar bien. Verter en moldes de

polos o en vasos desechables con palitos de polos. Congelar hasta que estén firmes.
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¢ Tomates rellenos:

Ingredientes:

- Tomates.

- Mayonesa.

- Atdn en aceite y aceitunas.
- Unas hojas de lechuga.

Preparacion:

Cortamos los tomates a la mitad y le quitamos la pulpa. Lo ponemos a escurrir y luego
la mezclamos con el atun, previamente escurrido, con lechuga muy picadita y un poco

de mayonesa. Con esto rellenamos los tomates y lo adornamos con aceitunas.

¢ Brochetas de fruta:

Ingredientes:

- Pera

- Manzana.

- Platano.

- Melén.

- Fresas.

- Sirope de chocolate.

- Palos (como el de los pinchos morunos)

Preparacion:

Lavamos todas las frutas y las partimos en trozos pequefios. Vamos pinchando las

frutas alternandolas en el palo.
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Realizamos una brocheta sin sirope, y en la otra echamos un poco, para que perciban

distintos sabores.
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