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RESUMEN

A través de esta propuesta didactica para educacion infantil, se va a trabajar la
adquisicion de habitos alimenticios saludables en el centro escolar. Una alimentacion
adecuada y equilibrada proporciona multiples beneficios en el desarrollo de los nifios y
nifias, por ello es necesario trabajar este aspecto ya que en las Gltimas décadas ha habido
un aumento de problemas de salud relacionados con una alimentacion no saludable en la
infancia. Es fundamental el compromiso y colaboracion por parte de todos los ambitos

de intervencion: escuela, familia y sociedad.

PALABRAS CLAVE: habitos alimenticios saludables, dieta equilibrada, educacién

infantil, ambitos de intervencion y problemas nutricionales.

ABSTRACT

Through of this teaching proposal for early years education, we are going to work the
acquisition of healthy eating habits in the school. A suitable and balanced diet provides
multiple benefits in the children’s development, for this it is necesary work in this
aspect becouse in the last decades there has been an increase of health problems connect
with a bad food in the childhood. It is very important the agreement and cooperation of

all intervention areas: school, family and society.

KEYWORD: healthy eating habits, balanced diet, early years education, intervention

areas and nutritionals problems.
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1.INTRODUCCION

Hoy en dia, existe una preocupacion por los habitos alimentarios adoptados en la
infancia. Son muchas las organizaciones preocupadas por este aspecto tanto a nivel
mundial, como la Organizacion Mundial de la Salud, y a nivel nacional como el

Ministerio de Sanidad y Consumo que lleva a cabo programas Yy estrategias.

Trabajar en la escuela para lograr una adecuada salud y bienestar en la infancia, es un
objetivo que se desea alcanzar para el adecuado desarrollo de los nifios y nifias. Para
ello los centros educativos y el personal docente elabora proyectos y actividades para
llevar a cabo en los colegios y en las aulas.

Este documento se centra en la adquisicion de habitos alimenticios saludables, con el fin
de que los nifios y nifias de infantil adopten un estilo de vida saludable a través de la
alimentacion, a lo que sumamos la practica de una actividad fisica moderada, evitando

asi el sedentarismo, que en las Ultimas décadas se ha instaurado en nuestra sociedad.

Nuestra alimentacion ha ido evolucionando segun el desarrollo de la sociedad, de los
nuevos descubrimientos, avances y estilos de vida que hemos adoptado, dejando en un

segundo plano la importancia que tiene una alimentacion saludable.

En este sentido, es necesario llevar una dieta equilibrada, evitando asi posibles
problemas tanto en la infancia como en la edad adulta. Uno de los mayores problemas
que debemos atajar es la obesidad y el sobrepeso en la infancia, relacionados
directamente con el estilo de vida, y estd en manos de la familia, escuela y sociedad

poder llevarlo a cabo.

Debe de haber una colaboracion y compromiso entre los diferentes ambitos de
intervencion, ya que una buena salud en la infancia y la adquisicion de habitos
saludables supone un seguro para la edad adulta. Segun la OMS, salud es un estado de
completo bienestar fisico, psiquico y social, y no solamente ausencia de enfermedad, y
estd en manos de los distintos ambitos de actuacion que intervienen en la infancia, el

lograrlo.

Para conseguir este estado de bienestar, presento una propuesta didactica dirigida al aula

de infantil, centrada en la adquisicion de habitos alimenticios saludables.



2.0BJETIVOS

Los objetivos generales que se pretenden conseguir con la realizacion de este trabajo

son:

Conocer la importancia y los beneficios que tiene una alimentacion saludable en

la infancia, asi como identificar las consecuencias de una dieta inadecuada.

Elaborar una propuesta didactica para Educacion Infantil con el fin de fomentar
los habitos alimenticios saludables.

Reconocer los distintos &mbitos desde los que se puede actuar: familia, escuela y

sociedad.

Conocer las distintas estrategias y organizaciones comprometidas con la
alimentacion y los habitos saludables y utilizar los programas destinados a este

fin.



3. JUSTIFICACION

La eleccion de este tema es debido a la importancia que considero que tiene la
alimentacion y la adquisicion de habitos saludables para el desarrollo en la infancia. A
esto hace referencia el DECRETO 122/2007, de 27 de diciembre, por el que se establece
el curriculo del segundo ciclo de la Educacion Infantil en la Comunidad de Castilla y
Ledn. La primera area, conocimiento de si mismo y autonomia personal, hace referencia
a la adquisicion de habitos de salud, higiene, nutricion, seguridad y prevencion que
contribuyen al cuidado del propio cuerpo y a alcanzar autonomia personal. La
autoestima también estd en estrecha relacion con el cuidado y el conocimiento del
cuerpo, y los nifios y nifias deben de tener una imagen positiva de si mismos para su
adecuado desarrollo. Mi proyecto se relaciona con los contenidos del bloque 4 del
curriculo, ya que en el aula se van a crear situaciones y acciones que favoreceran la
salud y generaran bienestar tanto fisico como psicoldgico. La adquisicion y préactica de
habitos alimenticios saludables es la base de mi propuesta didactica y otro contenido del
curriculo, al igual que la valoracion que los nifios puedan hacer de las practicas
cotidianas saludables en relacion con la alimentacion. También es fundamental
acompaniar una alimentacion saludable con la practica de actividad fisica en la vida

cotidiana.

El area de conocimiento del entorno también esta presente, ya que es importante que los
nifios y nifias conozcan los beneficios que aportan los seres vivos para las personas y los
alimentos que nos proporcionan. También este proyecto incluye la cultura y la vida en
sociedad, ya que de esta depende la forma de alimentarse de todos los miembros, tanto

los adultos como los nifios y nifias.

El tema de mi trabajo se relaciona con varias de las competencias especificas dispuestas
en el Plan de Estudios del Grado de Educacion Infantil de la Universidad de

Valladolid, 11 de marzo de 2008. Estas competencias son:

- Conocer fundamentos de dietética e higiene infantiles, asi como de primeros
auxilios, y adquirir capacidad para entender los principios béasicos de un

desarrollo y comportamiento saludables.



- Capacidad para saber identificar trastornos en el suefio, la alimentacion, el
desarrollo psicomotor, la atencién y la percepcion auditiva y visual.

- Capacidad para colaborar con los profesionales especializados para solucionar
dichos trastornos.

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

- Potenciar en los nifios y nifias el conocimiento y control de su cuerpo y sus

posibilidades motrices, asi como los beneficios que tienen sobre la salud.

Basandome en el curriculo y en las competencias del Grado de Educacion Infantil, he
considerado que la adquisicion de habitos alimenticios saludables en la infancia es
esencial para alcanzar la salud y el bienestar pleno. Este aspecto es clave en la infancia

tanto en su desarrollo presente como en su futuro.

Viendo los actuales problemas de salud en la infancia y el aumento del consumo de la
comida preparada, creo necesaria una propuesta didactica en el aula que permita a los
alumnos conocer, valorar, ser criticos, adoptar estilos de vida saludables, etc. que les

haga sentirse bien consigo mismos y gozar de buena salud.



4. FUNDAMENTACION TEORICA

Comenzaré definiendo qué es la alimentacion, la cual es un proceso voluntario a través

del cual incorporamos a nuestro cuerpo sustancias aptas para el consumo.

Segun la Confederacion espafiola de cooperativas de consumidores y usuarios, la
alimentacion es uno de los pilares fundamentales de la salud de las personas, y cuando
se trata de los nifios y nifias adquiere todavia una mayor importancia. La infancia es la
etapa en la que tenemos que empezar a actuar sobre los habitos alimentarios y adquirir
un estilo de vida saludable, que va a ayudar a definir la salud actual del nifio y nifia y del
futuro adulto.

Dada la importancia de la alimentacion y la adquisicion de habitos alimenticios
saludables desde la infancia, existen distintas instituciones, organizaciones, programas

que promocionan la salud y la adquisicion de estos habitos en la etapa escolar.

Segun la OMS (1948), salud es un estado de completo bienestar fisico, psiquico y
social, y no solamente ausencia de enfermedad. La Carta de Otawa (1986), escrita
después de una conferencia de la OMS, define el concepto de promocién de la salud
como “el proceso que permite a las personas incrementar el control sobre su salud para

mejorarla”.

Existen varios factores que determinan la salud, uno de los mas importantes es la
alimentacion. Llevar una dieta equilibrada y una adecuada actividad fisica contribuye a
la promocién y mantenimiento de la salud y depende de la persona mejorar su salud,
como dice la Carta Otawa. De aqui que la OMS, cuyo objetivo es mejorar la salud, se
empiece a preocupar y establezca, en mayo de 2004, una estrategia para reducir los
problemas que conlleva una inadecuada alimentacion y la falta de ejercicio a nivel
mundial. Esta estrategia sobre la alimentacion, actividad fisica y salud mundial tiene
varios objetivos; reducir los factores de riesgo a causa de una alimentacion no saludable,
dar a conocer los beneficios de una alimentacién saludable, establecer politicas y planes
de accion a nivel mundial, entre otros. La OMS y la FAO llevaron a cabo en Rio de
Janeiro, en noviembre del 2003, una iniciativa para la promocion del consumo de frutas
y verduras, la cual estd integrada en la estrategia mundial sobre alimentacion, actividad

fisica y salud. Esta iniciativa elaboré indicaciones sobre alimentacion y medidas para

8



prevenir enfermedades a través de una dieta equilibrada y el consumo de frutas y
verduras. Existen datos que revelan la importancia de la ingesta de estos productos en la
reduccion de enfermedades cronicas, estos datos indican que se podrian salvar 1,7
millones de vidas cada afio (Informe sobre la salud en el mundo, OMS 2002).

La OMS, la Comisién Europea y el Consejo de Europa crearon, en el afio 1991, un
programa a nivel europeo llamado Red Europea de Escuelas Promotoras de la Salud que
actua en 43 paises europeos. Este proyecto se centra en la importancia de la promocion
de la salud en las escuelas y la colaboracion entre los sectores sanitario y educativo. Los
centros educativos son clave para crear un ambiente favorable de salud y llegar a los
alumnos y alumnas, profesores y profesoras y familias. Existe una relacién intersectorial

e internacional.

A nivel nacional actia AESAN (Agencia espafiola de seguridad alimentaria y
nutricion), que depende del Ministerio de Sanidad y Consumo y cuya funcion es la
proteccion de la salud de los consumidores, la educacion y promocion de una
alimentacion saludable y la prevencion de la obesidad. Aparte de estas funciones,
AESAN se encarga de realizar estudios sobre el consumo de alimentos, asi como de
hacer encuestas para conocer el tipo de alimentos y la cantidad que la poblacion infantil

y adolescente consume, como es el caso de la encuesta ENALIA.

Esta encuesta esta incluida en el proyecto Menu de la UE, coordinado por la EFSA
(European Food Safety Authority), la cual realiza encuestas destinadas a conocer qué es
lo que come la poblacién de los paises de la Unién Europea con el fin de tomar medidas

para garantizar la seguridad alimentaria y las dietas saludables.

A través de AESAN se inicid, en el afio 2005, una estrategia destinada a llevar a cabo
iniciativas que ayuden a la poblacion espafiola, especialmente a la infancia y la
juventud, a adquirir habitos de vida saludable en relacion con una alimentacion
saludable y la actividad fisica. Es la estrategia NAOS (Estrategia para la Nutricion,
Actividad Fisica y Prevencion de la Obesidad), que se realizdé desde el Ministerio de
Sanidad y Consumo. Incluye a todos los ambitos de actuacion como la familia, el centro
escolar, el sector empresarial y la sanidad. Tiene diversos planes de actuacion territorial
a nivel de comunidades, escolares y empresariales, ademas de programas como el

Cadigo PAOS, que controla la publicidad de alimentos y bebidas dirigidas a nifios y



nifias y jovenes para la promocién de habitos de vida saludable. O el programa
PERSEO que esta dirigido a prevenir la obesidad entre los escolares a través de una
dieta saludable y ejercicio.

A nivel de Castilla y Leon existe una Guia para la promocidn de la salud en los centros
escolares (2006)cuyo objetivo es mejorar la salud de los nifios y nifias en el &mbito
escolar, ya que es aqui donde ocurren gran parte de los aprendizajes y adquisicion de
habitos. Existen programas, proyectos y campafias dirigidos a los centros escolares de
Castilla y Leon para la promocion de una alimentacién saludable, como es la campafia

“Los desayunos del Corazéon” que promueven una nutricion saludable.

En este recorrido sobre la promocion de la salud y una alimentacién saludable, desde lo
general a lo particular, tenemos por ultimo, el Programa Thao- Salud Infantil, que se
lleva a cabo en distintos municipios. Palencia cuenta con la actuacion de este programa
y su objetivo es prevenir la obesidad infantil a través de una alimentacion saludable y

ejercicio fisico. Este programa colabora con la Estrategia NAOS.

4.1. IMPORTANCIA DE UNA DIETA EQUILIBRADA.

La dieta es el conjunto de alimentos que disponemos y que ingerimos a través de la
alimentacion. No todas las dietas son adecuadas ni nos aportan los nutrientes necesarios
para llevar una vida saludable. Por ello es importante llevar una dieta equilibrada que
nos aporte una variedad de alimentos que incluya todos los nutrientes beneficiosos y
necesarios para nuestro organismo (proteinas, carbohidratos, vitaminas, minerales,
lipidos) y en cantidades apropiadas a las caracteristicas de cada persona. La dieta
depende de varios factores como la religion, la cultura, la disposicion geografica... Es
importante que en nuestra alimentacidn estén presentes alimentos nutritivos, variados y

saludables lo gue significa llevar una dieta equilibrada.

Hay una gran diferencia entre la dieta de paises desarrollados y los paises
subdesarrollados o en via de desarrollo, ya que el consumo de alimentos de estos
ultimos es menor y carente de algunos nutrientes esenciales, lo que se convierte en una

de las principales causas de muerte especialmente entre la poblacién infantil. Todo lo

10



contrario ocurre en las sociedades de los paises desarrollados que, debido a la amplia
oferta de alimentos y a la evolucion de los hébitos alimentarios, en muchas ocasiones
provocan determinadas enfermedades como la diabetes, enfermedades cardiovasculares
0 la obesidad. Esta evolucion de los habitos alimentarios esdebida a la economia, la
incorporacion de la mujer al mundo laboral, a los cambios en la organizacion familiar,
etc. Se ha incrementado el consumo de la comida rapida y la comida ya preparada y

lista para consumir.

Los cambios culturales y geogréaficos han afectado a los habitos y estilos de vida de las
familias y de los nifios y nifias. Ha aumentado en la dieta de los nifios y nifias la ingesta
de grasa, un 39,8% segun el estudio enKid que fue realizado a una muestra de la
poblacion espafiola con edades comprendidas entre los 2 y 24 afios. (Serra- Majem et
al., 2006.). Este estudio también afirma que el consumo de frutas y verduras es bajo,
solo el 14% de los nifios y nifias consume tres piezas de fruta al dia, a diferencia del alto

consumo de bolleria industrial y comida répida.

Para luchar contra estos malos habitos alimentarios, Espafia y otros paises del
mediterraneo cuentan con una dieta saludable denominada Dieta Mediterranea que se
compone de productos frescos y de temporada y es rica en vegetales, cereales,
legumbres, frutas, carnes y pescados, productos lacteos, aceite de oliva..., combina
todos los productos de una manera equilibrada y completa. La Fundacion Dieta
Mediterranea considera a la dieta un estilo de vida ya que una alimentacion saludable
unida a un ejercicio fisico moderado da como resultado ese estilo de vida que beneficia

nuestra salud.

4.2. PROBLEMAS NUTRICIONALES

A partir de la segunda mitad del siglo XX, paises como Espafia y otros paises de
Europa, empiezan a experimentar un despegue econémico dejando atras el hambre y la
posguerra. La alimentacion se fue quedando en un segundo plano en las preocupaciones
de los ciudadanos y pasamos a ser una sociedad con abundancia alimentaria. Los

habitos y practicas alimentarias dependen de los valores, conocimientos, ideas,
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prejuicios, etc. sobre la comida y también de las situaciones y condiciones sociales. Por
tanto, la alimentacion estéa estrechamente relacionada con la sociedad: a medida que esta
se desarrolla, los problemas alimentarios y necesidades cambian. En los ultimos afios
del siglo XX se han producido cambios econdmicos, politicos, las sociedades se han

modernizado, ha habido avances en la investigacion cientifica, etc.

Nos hemos alejado de las dietas tradicionales y hemos adoptado nuevos estilos de vida
y maneras de comer, como los cambios en la estructura familiar al no comer en casa y
en familia, no disponer de tiempo para preparar la comida, debido al trabajo fuera del
hogar y tendemos a la comida rapida y preparada con alto valor calérico.

Los avances cientificos y el estudio de muchos de los alimentos cuyos nutrientes son
beneficiosos o perjudiciales para nuestra salud, han cambiado también nuestra vision
sobre estar saludables a través de la alimentacién. Son muchas las organizaciones e
instituciones que promueven un estilo de vida saludable a través de la alimentacion
como lo es la Fundacion Dieta Mediterranea o la Estrategia NAOS que se dirige a la
prevencion de la obesidad, uno de los problemas que més a afecta a la poblacién de los
paises desarrollados en relacion con la alimentacion, a causa del exceso en la ingesta de

alimentos hipercaldricos y la falta de actividad fisica.

El sobrepeso y la obesidad han ido aumentando en las ultimas décadas en los paises
desarrollados, de ahi que la OMS pidiera que se desarrollara una estrategia a nivel
mundial para tratar de prevenir este problema alimentario. En Espafia el Ministerio de
Sanidad y Consumo elabord la Estrategia NAOS por la preocupacion del aumento de
poblacion obesa y especialmente entre la poblacion infantil, cuyos datos estan en un
13,9% de nifios y nifias con obesidad y en un 26,3% con sobrepeso, (Estrategia NAOS).
Esta estrategia tiene como objetivo principal “Fomentar una alimentacion saludable y
promover la actividad fisica para invertir la tendencia ascendente de la prevalencia de
la obesidad y, con ello, reducir sustancialmente la morbilidad y mortalidad atribuible a
las enfermedades crénicas”. Es importante llevar a cabo una educacion nutricional en
diversos &mbitos, familiar, educativo y social. La obesidad en la infancia es una sefial de
un probable problema de salud en la edad adulta, ademas es en las personas con nivel
socioecondémico mas desfavorecido de paises desarrollados donde hay un mayor indice

de nifios y nifias con este problema de salud. OMS, 2000.
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La obesidad infantil tiene impacto en la salud fisica de los nifios y nifias y también en su
salud emocional y social, ya que suelen tener baja autoestima, una imagen corporal
negativa, aislamiento en el centro escolar por parte de los compafieros, etc. En cuanto a
la repercusidn en la salud fisica, la obesidad y el sobrepeso en la infancia, debido a los
malos habitos alimenticios y nutricionales, conlleva un aumento del riesgo
cardiovascular, la diabetes tipo 2, que cada vez es mas frecuente en los nifios y nifias,
trastornos en el sistema inmune, algunos tipos de canceres en la edad adulta, etc.

4.3. AMBITOS DE INTERVENCION: FAMILIA, ESCUELA Y
SOCIEDAD.

Es durante la infancia cuando se instauran los habitos que van a afectar a la salud actual
y futura de la persona y son los centros educativos, la familia y el entorno los &mbitos
socializadores donde tiene lugar el desarrollo de los nifios y nifias y el aprendizaje de

conductas y habitos, que en manos de estos agentes esta que sean adecuados.

El primer ambito donde se empiezan a adquirir habitos saludables es en el familiar. Los
padres y madres son los primeros educadores de sus hijos, por lo que depende en gran
medida de ellos que los nifios y nifias lleven un estilo de vida saludable y una
alimentacion adecuada. Es necesario que los nifios y nifias tengan modelos positivos a
los que puedan imitar y para ello los padres y madres tienen que adoptar un estilo de
vida saludable. Para ellos el adulto debe de construir una imagen positiva hacia la
comida, asi los nifios y nifias irdn incorporando alimentos a su dieta de una forma
placentera y natural y no como algo obligado e impuesto. Los padres y madres son los
primeros responsables de la alimentacién de sus hijos y no deben derivar esta labor

directamente a la escuela.

Como he reflejado en el punto 2, la alimentacion y el estilo de vida de las familias han
cambiado debido a las nuevas estructuras familiares o la incorporacion de la mujer al
trabajo. Sin embargo la funcién de la familia sigue siendo la educacién de los hijos en

todos los aspectos y es necesario para su futuro el inculcar habitos de vida saludables.
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Respecto al ambito escolar, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) sefiala el
centro educativo como un espacio significativo para la adquisicién de conocimientos
tedricos y practicos sobre salud y nutricion por la cantidad de tiempo que permanecen
los nifios y nifias en él y puede convertirse en uno de los pilares basicos en la
prevencion de la obesidad, incidiendo sobre la modificacion de los habitos alimentarios
inadecuados que estan instalandose en la sociedad actual.

La escuela es un &mbito donde los nifios y nifias pasan mucho tiempo y es el lugar ideal
para la adquisicion de habitos y estilos de vida saludables, ademas los profesores y
profesoras junto a las familias realizan un trabajo conjunto en el aprendizaje de los
nifios y nifias. Intervienen en la educacion que se lleva a cabo en los centros las
Administraciones Educativas, el propio centro educativo, profesores y profesoras y el
AMPA. La escuela debe incorporar en su curriculum la educacién para la salud y los
contenidos que en ella aparecen, como es la alimentacion y nutricion, y deben de tener
un carécter transversal. Es fundamental que los profesores y profesoras tengan
informacidn sobre estilos de vida saludables y que la den a conocer a sus alumnos y
alumnas, a traves de talleres y actividades. Ademas algunos centros incluyen cursos de
formacion dirigidos al profesorado para que conozcan los materiales didacticos y

orientaciones relacionados con la alimentacion.

Existe la Red de Escuelas para la Salud en Europa (REEPS) que se cre6 en 1991 y es
llevada a cabo por la OMS, el Consejo de Europa y la Comisién Europea. Actualmente
se lleva a la practica en 43 paises europeos, entre ellos Espafia, y utilizan un programa
innovador, el cual introduce ideas y enfoques que reflejan la influencia positiva que
tiene la promocidn de la salud en los centros educativos, tanto en nifios y nifias de 4 a 18
afios, como en el personal docente. Se considerd que la escuela es un ambito que
favorece el intercambio de experiencias y relaciones entre el sector sanitario y el

educativo.

Los principios para llevar a cabo las escuelas promotoras de la salud son “toda la
poblacidn infantil y juvenil tienen el derecho a la educacion, la salud y la seguridad, asi
como el derecho a ser educada dentro de una escuela promotora de salud”, (Red de

Escuelas para la Salud en Europa).
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Por escuela saludable se entiende aquella en la que todos los miembros de la comunidad
educativa, adopta estilos de vida saludables dentro de un ambiente que favorece la
salud.

Las escuelas promotoras de la salud pretenden favorecer los estilos de vida saludable
facilitando al alumnado y al profesorado diversas opciones. También ofrecen un marco
de trabajo dirigido a la promocién de la salud donde se tienen en cuenta distintos
aspectos del centro, espacios, actividades, etc. Estas escuelas integran la educacion para
la salud en el proyecto curricular y permiten a los alumnos tomar decisiones
responsables en relacién con la salud a través de los conocimientos y habilidades

proporcionados.

Hay que hacer también referencia al comedor escolar, ya que juega un papel muy
importante en la alimentacion y adquisicién de habitos saludables de los nifios y nifias

que disfrutan de este servicio, alrededor de un 20% del alumnado.

El marco juridico que regula el servicio de los comedores escolares esta establecido en
la Orden del Ministerio de Educacion y ciencia de 30 de diciembre de 1993 (BOE
12/10/93).Aqui se establecen temas como el funcionamiento de los comedores y la
organizacion. Los menus escolares son supervisados por el Ministerio de Sanidad y
Consumo y por profesionales sanitarios con formacién en nutricion y dietética.
Garantizan menus equilibrados, variados y adaptados a cada grupo de edad con el fin de
que satisfagan sus necesidades nutricionales. Estos menus seran proporcionados a los
padres mensualmente, para que complementen la alimentacion en las demas comidas. El
comedor escolar también debe de tener en cuenta el tiempo dedicado a la comida, ya

que es necesario para que los nifios coman de forma relajada y placentera.

En cuanto a la sociedad, es importante dar a conocer y sensibilizar a la poblacion de los
beneficios de un estilo de vida saludable, el cual incorpora la alimentacion, la actividad

fisica o habitos de higiene.

Los medios de comunicacién también intervienen en la adopcion de estilos de vida
divulgando informacién y productos. Los nifios y nifias pasan una media de 2 horas 30
minutos frente al televisor, por lo que surgid la necesidad de regular aquellos anuncios
de productos alimenticios destinados a los nifios y nifias. Para ello crearon el Codigo

PAQOS (Cddigo de autorregulacion de la publicidad de alimentos y bebidas dirigida a
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menores), el cual establece los principios que han de seguir en el disefio, la ejecucién y
la difusion de los anuncios publicitarios. La finalidad del Codigo PAOS, ademés de
regular la publicidad dirigida a los nifios y nifias y reducir la presion comercial sobre
ellos, que no inciten a los nifios y nifias a comprar o pedir a sus padres, es disminuir la
prevalencia de la obesidad y sobrepeso y sus consecuencias, tanto en el &mbito de la
salud publica como en sus repercusiones sociales. Los mensajes publicitarios no
deberdn mostrar estilos de vida poco saludables, como es el sedentarismo, o la
sustitucién de alguna de las tres comidas principales por un producto. Para garantizar el
cumplimiento de este Cddigo, la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria creara una

comision formada por representantes de distintas organizaciones de consumo.

Las Administraciones Publicas realizan campafas de informacién para que los
ciudadanos sean conscientes de la importancia de una alimentacion saludable y la
practica de ejercicio fisico. Para ello se facilitan guias como “La alimentacion de tus
nifios y niflas” (Estrategia NAQOS, 2010), paginas web del Ministerio de Sanidad y

Consumo o actividades destinadas a este fin.

4.4. ESTILO DE VIDA SALUDABLE

El estilo de vida es un conjunto de comportamientos y actitudes que desarrollan las
personas Yy estos pueden ser saludables o no. La OMS pide que se lleve un estilo
saludable a lo largo de toda la vida, con el objetivo de preservar la vida, mantenerse

sano y disminuir o evitar la discapacidad y el dolor en la vejez.

Un estilo de vida saludable incluye la adquisicion de habitos alimentarios saludables, la

actividad fisica y habitos de higiene, entre otros.

La practica moderada de la actividad fisica contribuye a la prevencion de determinadas
enfermedades como la obesidad y otras enfermedades cronicas, permite llevar una vida
mas saludable y aporta multitud de beneficios a nuestro cuerpo. La obesidad es una
enfermedad que es consecuencia de una alimentacion inadecuada y de la falta de

actividad.
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Un problema de nuestra sociedad es el sedentarismo, el cual, cada vez esta méas
instaurado en la infancia y adolescencia. La falta de actividad fisica es una posible causa
de que en las Ultimas décadas se haya deteriorado la salud infantil, ademas de los
cambios en la alimentacion. Este descenso de actividad infantil es debido a la
urbanizacion de algunos espacios, la inseguridad en la calle para que los nifios y nifias
jueguen solos, la desaparicién de zonas verdes, la utilizacion de medios de transporte
mecanizados, el aumento del tiempo dedicado a los videojuegos y a la television, etc.
(Guia escuela activa).

Algunos proponen una escuela activa, la cual depende del equipo directivo del centro, y
los profesionales del centro deben de ser conscientes de los problemas que lleva consigo
el sedentarismo. Intervienen todos los miembros de la comunidad educativa y la guia
Escuela Activa ofrece propuestas para llevar a cabo esta iniciativa. La escuela activa es
aquella que promueve la préactica de actividad fisica en todos los miembros que
intervienen en la educacion y concretamente en los nifios y nifias, tanto dentro como
fuera del centro. Es necesario crear en la escuela un ambiente que motive al nifio y a la
nifia para realizar actividades fisicas y que ese ambiente permita y sea propicio para el

ejercicio fisico.

Tanto la Estrategia NAOS como el programa PERSEO estan destinados a la promocion
de la alimentacion y de la actividad fisica. Este Gltimo ha disefiado material didactico

destinado a promover habitos de actividad fisica en la infancia y adolescencia.

Es importante que todos seamos conscientes sobre los beneficios y problemas que
derivan de la actividad fisica o la falta de ella, y para ello, la comunidad escolar debe de

informarse y sensibilizarse en este tema.

El ejercicio favorece no solo el aspecto fisico y funcionamiento del cuerpo, sino
también la salud psicologica, el rendimiento académico o la integracion social. Asi
como en la alimentacion los adultos somos modelos a seguir, en la practica de la
actividad fisica debemos propiciar actividades que requieran movimiento, asi como

cambiar algunos aspectos de nuestro estilo de vida.
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5.METODOLOGIA

Lo primero que me he planteado en la realizacion de mi trabajo es para qué quiero
trabajar sobre este tema y cudl es la importancia que tiene en la infancia. Después de
buscar en diferentes fuentes: libros, documentos y webs, he podido elaborar una
fundamentacion tedrica la cual permite saber por qué es importante llevar una
alimentacion adecuada y los beneficios de esta, las consecuencias de una dieta
incorrecta, cudles son los ambitos de intervencién en los que no solo esta la familia, sino
que también participan la escuela y la sociedad, y por ultimo, cdmo podemos llevar un
estilo de vida saludable y qué nos aporta. Ademas de conocer las diversas estrategias,
organizaciones y agencias que se dedican al estudio de las consecuencias de la
alimentacion y a la realizacion de programas para fomentar los habitos de vida

saludables.

A partir de ahi, he realizado una propuesta didactica para Educacion Infantil que
fomenta la adquisicion de habitos alimenticios saludables con diversas actividades. He
propuesto una actividad principal que despues se complementa con otras actividades, de
tal manera que los nifios y nifias puedan ir adquiriendo nuevos conceptos relacionando

unos contenidos con otros.

He utilizado una actividad “la compra saludable” que llevé a cabo en el aula en mi
periodo de préacticas y que realicé en ese momento para este trabajo. Me planteé llevar a
cabo la propuesta didactica durante una semana, al conocer distintos programas que se

realizan en algunos centros educativos durante un periodo de tiempo.

En este trabajo he hecho participe a toda la comunidad educativa tanto a padres y
madres, maestros y maestras y alumnos y alumnas, ya que todos intervienen en la
educacion de los nifios y nifias y cuanto mas apoyo Yy participacion haya en todos los

ambitos mas eficaz sera la propuesta didactica.
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6. PROPUESTA DIDACTICA

6.1. INTRODUCCION

Mi propuesta didactica “Comer bien se nota” se va a llevar a cabo durante una semana
en periodo escolar, en la que participaran tanto los alumnos y alumnas y maestros y
maestras del 2° ciclo de Educacion Infantil, como las familias. Son tres clases las que
van a participar y cada una de ellas cuenta con 25 nifios y nifias aproximadamente. La
participacion de las familias en esta propuesta va a ser de gran utilidad y apoyo, ya que
la experiencia no se debe quedar solo en el aula o centro escolar, sino que tiene que
continuar en el hogar y en el entorno del nifio y de la nifia. Los padres y madres van a
servir como modelos a sus hijos e hijas y podran adquirir algunas estrategias que las

podran trabajar y ampliar en casa.

Esta propuesta consta de diversas actividades destinadas a favorecer la adquisicion de
habitos de vida saludables. Se realizaran también talleres y salidas del centro para
consolidar los conocimientos y préacticas saludables. Se trabajara en los distintos
momentos del dia y se aprovechara la hora del almuerzo, el cual serd el momento
adecuado para comer bien. Las actividades y talleres se llevaran a cabo en el aula y en
otros espacios del centro, y seran programados por los maestros y maestras del segundo

ciclo de Educacién Infantil.

La propuesta didactica consta de una actividad principal “Con las manos en la masa”, la
cual servird de hilo conductor y nos dara pie para desarrollar las diferentes actividades
complementarias que se incluyen en la propuesta. Estas pequefias propuestas permitiran
a los nifios y nifias afianzar los conocimientos y lograr la adquisicion de habitos
alimenticios saludables, asi como la actividad principal que facilitara a los nifios y nifias
un conocimiento previo de los diferentes alimentos y de la importancia que tiene una

alimentacion saludable basada en el equilibrio y variedad.

Durante esta semana, la actividad escolar se dedicara a esta propuesta didactica, dejando

algunos momentos para las rutinas, juegos y otras actividades.
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6.2. OBJETIVOS

- Tomar conciencia de la importancia de una alimentacion saludable.

- Conocer los alimentos saludables.

- Adquirir habitos alimenticios saludables.

- ldentificar los grupos de alimentos.

- Conocer los establecimientos y profesionales dedicados a la alimentacion.

- Llevar a la préctica una dieta variada y equilibrada.

- Colaborar con las familias en la adquisicion de habitos alimenticios saludables.
- Conocer los diversos beneficios que nos aportan los alimentos a nuestra salud.

- Participar en las actividades propuestas.

Algunos objetivos mas especificos se detallan en cada una de las actividades propuestas.

6.3. CONTENIDOS

Conceptuales:

- Habitos alimenticios saludables.

- Grupos de alimentos; frutas y verduras, cereales, lacteos, carnes y pescados y
dulces.

- Alimentos saludables.

- Recetas con alimentos saludables.

- Comidas: desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena.

- Establecimientos destinados a la alimentacion y profesionales.

- Dieta equilibrada.

Procedimentales:

- Adgquisicion de habitos alimenticios saludables.
- Clasificacion de los alimentos.
- Elaboracién de recetas saludables.

- Préctica de una dieta sana.
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- Concienciacién sobre la importancia del desayuno.

Actitudinales:

- Colaboracién con las familias.

- Gusto y participacion en las actividades propuestas.

- Interés en las distintas actividades llevadas a cabo durante la semana.
- Valoracion de la dieta como un factor importante para la salud.

6.4. METODOLOGIA

La metodologia que se llevard a cabo en la propuesta didactica estara basada en la
participacion de los nifios y nifias en las distintas actividades, en las cuales cada uno
tendra su tiempo de intervencion, de plantear preguntas, resolver cuestiones, etc. Es
importante en la etapa de infantil que los nifios y nifias se involucren en cada actividad y
momento del dia, por ello el maestro propiciara estas situaciones para que el aprendizaje
sea significativo para los nifios y nifias. Se les plantearan preguntas y problemas cuando
estén trabajando en la actividad y durante la asamblea. EI momento de la asamblea es
importante y adecuado para recordar y expresar conocimientos, experiencias,
sentimientos, etc. por parte de los nifios y nifias. De este modo comparten con el resto

de sus comparieros los aprendizajes que van adquiriendo y aprenden unos de otros.

Los nifios y nifias experimentaran y manipularan los diferentes materiales para
conseguir nuevos conocimientos y un aprendizaje mas enriquecedor, ademas
investigaran las posibilidades de accion en las diversas actividades que se van a
desarrollar durante la semana. La comida, que va a ser la protagonista, es algo que los
nifios y nifias pueden tocar, probar, oler, etc., por lo que van a poder estar en contacto

directo con ella.

A través de la actividad principal podran establecer relaciones entre unas actividades y
otras y entre sus conocimientos previos y los nuevos aprendizajes, esto es lo que se

conoce como aprendizaje significativo. Este estd presente en toda la etapa de
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Educacion Infantil y es fundamental para que los nifios y nifias vayan evolucionando en

sus aprendizajes.

El juego simbdlico es caracteristico de esta etapa, por lo que se le dara prioridad
durante esta semana al rincén de la cocina, para que los nifios y nifias puedan adoptar

diferentes roles y afianzar mas los conocimientos que van adquiriendo

Se llevara también a cabo el principio de individualizacidn, ya que respeta el ritmo de
aprendizaje y las necesidades de cada nifio y nifia. EI maestro o maestra prestard ayuda
y mayor atencion a aquellos que la necesiten.

El trabajo en grupo en esta propuesta didactica es fundamental, ya que todas las
actividades requieren de la colaboracion y participacion del grupo. Tendran que
colaborar y aprender los unos de los otros, compartir, ayudarse... para poder llevar a

cabo la actividad, aunque también se requerira cierta autonomia de los nifios y nifias.

En cuanto a la atencidn a la diversidad, es necesario que la propuesta didactica esté
abierta a posibles modificaciones y adaptaciones, con el fin de que todos los nifios y
nifias puedan llevar a cabo la actividad. Estas adaptaciones seran realizadas por el

maestro o maestra dependiendo de las caracteristicas del nifio o la nifia.

En los centros educativos cuentan con distintos especialistas, que durante el desarrollo
de la propuesta didactica pueden colaborar si fuese necesario. EI maestro 0 maestra

también prestara mayor atencion y les ayudara en las dificultades que presenten.

6.5. RECURSOS

Recursos humanos: las personas que intervienen en el desarrollo de esta propuesta
didactica son los maestros y maestras del 2° ciclo de Educacion Infantil, maestros y
maestras especialistas, los nifios y nifias, las familias y los profesionales del sector

alimentario.

Recursos materiales: para la actividad principal los materiales de los que se va a
disponer son los alimentos, utensilios de cocina que no conlleven ningun peligro para

los nifios, manteles y platos. Se utilizaran también para la realizacion de las actividades
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complementarias papel continuo, cartulinas, pinturas, rotuladores, tijeras, cuaderno,

cuento “La jirafa Bernarda”, pegamento y el mural el cual se creara a partir de la

realizacion de las actividades con fotografias, materiales que han utilizado para la

nevera, etc. Este mural les servird de apoyo y su realizacion afianzara los nuevos

conocimientos adquiridos. Se mantendra durante un tiempo para poder seguir

trabajando en los habitos alimenticios saludables. Para la ginkana se van a utilizar

utensilios de cocina con vasos y platos de plastico, cubos, alimentos de juguete y

alimentos.

6.6. ORGANIZACION ESPACIAL Y TEMPORAL

Espacial: las actividades se llevaran a cabo el aula y en los diversos espacios de ésta,

como el rincon de la cocina o la asamblea, el patio, la fruteria y la panaderia.

Temporal:
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
La compra | La nevera de | Cuento “La | Nos vamos al | Ginkana
saludable los alimentos jirafa mercado lhora 15
45 minutos 45 minutos Bernarda” 1 hora 30 | minutos

15 minutos minutos

Con las manos

Con las manos

Con las manos

Con las manos

Con las manos

en la masa en la masa en la masa en la masa en la masa

30 0 40

minutos
Nuestro  libro | Nuestro  libro | Nuestro  libro | Nuestro  libro | Nuestro  libro
de recetas de recetas de recetas de recetas de recetas

20 minutos
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6.7. ACTIVIDAD PRINCIPAL

6.7.1. “Con las manos en la masa”

Es importante comer bien y adquirir habitos alimenticios saludables por lo que es un
aspecto que los nifios y nifias deben de adquirir y darle la importancia que se merece.
Para conseguir este objetivo voy a desarrollar una propuesta durante una semana que

después se va a poder ampliar y trabajar tanto en la escuela como en casa.

La propuesta didactica gira en torno a una actividad llamada “Con las manos en la
masa” y se va a desarrollar principalmente en los almuerzos. El almuerzo es una
comida complementaria que los nifios y nifias realizan en la escuela y este debe de ser
saludable, variado y equilibrado. Se pretende con esta actividad ayudar a los nifios y
nifias a adquirir habitos alimenticios saludables a travées de la elaboracion de diferentes
recetas sanas y equilibradas y aprovechando el almuerzo ya que se lleva a cabo en la

escuela.

Esta actividad se llevara a cabo durante la semana dedicada a la buena alimentacion y
cada dia se realizara en el aula. Es una actividad que requiere de cierto tiempo pero les

va a ayudar a ampliar sus conocimientos, creatividad, relacion con los demas, etc.

Para la realizacion de esta actividad se va a contar con la ayuda de las familias y, para
ello, los maestros y maestras mantendran una reunion previa. En esta reunion se pedira a
los padres y madres su colaboracion y se les explicara qué queremos conseguir con esta
propuesta didactica. También se les mantendran informados sobre el desarrollo de la

semana y podran participar de forma activa en esta actividad.

En esta reunidn se organizara el desarrollo de la actividad principal, los tiempos, grupos
y espacios. EI maestro o maestra formara pequefios grupos entre los padres y madres
para asignar un grupo de alimentos que deberan llevar a la escuela. Cada grupo se
encargara, un dia a la semana, de proporcionar al aula los alimentos necesarios para la
elaboracién del almuerzo. Seran cinco los grupos que se formaran y los grupos de
alimentos van a ser: frutas (dos se encargaran de las frutas), lacteos, cereales y dulces.
Se tendra en cuenta que no todos los padres ni madres van a poder asistir al centro o

participar en la actividad por diversos motivos.
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Los grupos estaran formados de 4 o 5 padres y madres, segun la implicacion de estos, y

se organizard la actividad de la siguiente manera:

Lunes Fruta: platano, mandarina, kiwi.

Martes Lacteos: queso, jamon, leche.

Miércoles Cereales: pan de molde, paté, aceitunas,
pepinillos.

Jueves Fruta: platano, miel, cereales.

Viernes Dulce: chocolate liquido, bizcocho, galleta

Los nifios y nifias seran los encargados de traer los alimentos, proporcionados por los
padres y madres, al aula y aquellos que puedan podran asistir a la elaboracion del

almuerzo en el horario acordado.

Con todos estos ingredientes, los nifios realizaran cinco sencillas recetas en el aula que
después tomaran en el almuerzo. Se convertirdn en pequefios cocineros y se pondran
manos a la masa. Podran asistir en la realizacion de la receta aquellos padres y madres

que ese dia les haya tocado el turno para traer los alimentos.

El objetivo de esta actividad es realizar un almuerzo saludable y ser capaz de elaborar
comidas variadas y equilibradas para llevar una alimentacion saludable. VVamos a
motivar a los nifios y nifias con platos atractivos que sean faciles de elaborar, ya que es
importante que desde la infancia los nifios y nifias empiecen a incorporar nuevos
alimentos a su dieta, y deben ser saludables y nutritivos. Ademas se va a fomentar el
gusto y el interés por la comida saludable y casera y ellos mismos van a experimentar y
manipular los alimentos También se pretenden trabajar otros objetivos como fomentar
la creatividad, la participacion, la relacion con los demas...Se trabajaran los grupos de
alimentos; fruta, lacteos, cereales y dulces, elaboracion de recetas saludables, gusto por

la comida, creacion de nuevos platos y relacidn entre comparieros y compafieras.
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Desarrollo de la actividad:

Una hora antes del almuerzo, los nifios y nifias se prepararan para realizar la receta del
dia. Primero deberan de lavarse las manos que forma parte de los habitos saludables
llevados a cabo en la escuela y fuera de ella. EI maestro o maestra serd el guia en la
actividad y contarad con la ayuda de los padres y madres que hayan podido asistir. Se
preparara el aula para la elaboracion de la receta y agruparemos a los nifios y nifias en
cuatro mesas, de tal forma que todos puedan llegar a los ingredientes y ayudarse los
unos a los otros. Se pondran manteles y servilletas para mantener la limpieza en el aula,
aunque después de la actividad, entre todos recogeran. Cada padre o madre se pondra en
una mesa y el maestro o maestra se colocara en frente de todos para ir guiando al grupo,
después pasara por las mesas ayudando a los nifios y nifias.

Las recetas que se elaboraran son muy simples para que los nifios y nifias puedan
llevarlas a cabo de manera autonoma y después puedan disfrutar de su realizacion en el

almuerzo.

Cada dia de la semana esta dedicado a un grupo de alimentos para que la alimentacion
sea variada y equilibrada y se consigan unos habitos alimenticios saludables a traves de

la elaboracion de recetas.
A continuacion presento las recetas que se van a realizar en el aula:

Lunes: “Palmeras de frutas”. Con los platanos, las mandarinas y los kiwis, los nifios y
nifias van a elaborar un plato saludable y muy llamativo para ellos. Los padres y
madres traeran los Kiwis pelados y preparados en gajos, ya que es complicado pelar esta
fruta para los nifios. Los nifios y nifias pelaran y cortaran los platanos en el aula, con
ayuda de cuchillos de punta redonda, y las mandarinas también las pelaran y separaran
los gajos. Después realizaran la receta para comerla y disfrutarla en el almuerzo.
También se trabajara la importancia de la fruta y las diversas vitaminas que tienen y que

son beneficiosas para nuestro organismo.

Martes: “Rollitos de jamoén y queso”. Es el dia de los lacteos por ello los nifios y nifias

haran un rollito de jamén y queso acompafiado de un vaso de leche.
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Miércoles: “Caritas”. Utilizardn pan de molde como cereal e irdn adornandolo y
convirtiéndolo en una cara untando el paté, poniendo las aceitunas como 0jos y nariz y

los pepinillos como cejas y boca.

Jueves: “Crispi de platano”. Utilizando el platano como alimento principal, los nifios y
nifias cubriran la fruta con miel y después pegaran los cereales formando asi un
crujiente de platano. Otra receta divertida donde los nifios y nifias disfrutaran tanto en su

elaboracion como en el almuerzo.

Viernes: “Chupachups de bizcocho”. Los nifios y nifias haran bolas con el bizcocho,
siguiendo los pasos del maestro o maestra. Una vez hechas, las bafiardn en chocolate y
después pondran la galleta, troceada por ellos, cubriendo el chupachups de bizcocho.

Por ultimo pincharan un palo en la bola para poder comérsela.

6.8. ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

6.8.1. “Nuestro libro de recetas”

Qué mejor manera de recordar lo que vamos aprendiendo durante la semana que
mediante un libro donde los nifios y nifias puedan reflejar y plasmar aquellas recetas que
van realizando. Esta actividad se llevara a cabo durante la semana y el encargado del dia
dibujara, con ayuda de sus comparfieros y comparieras, los ingredientes que han utilizado

para la elaboracion del almuerzo.

Esta actividad tiene el objetivo de afianzar los conocimientos adquiridos en la actividad
“Manos en la masa” y les permitird posteriormente seguir aumentando el libro de
recetas con las nuevas comidas que vayan conociendo y haciendo en sus casas con sus
padres y madres. Esta actividad se llevara a cabo después del recreo y tendrd una
duracion de aproximadamente 20 minutos. Este libro se quedard en el aula,
concretamente en el rincon de la cocina, para que todos puedan verlo cuando quieran y

poner las nuevas recetas que hayan aprendido.
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6.8.2. “La compra saludable”

Los nifios y nifias conocerdn como se agrupan los alimentos segun sean frutas y
verduras, cereales, lacteos, carnes y pescados y por Ultimo duces. Cada uno de estos
grupos de alimentos nos aportan unos nutrientes que necesitamos para poder vivir y
mantenernos sanos. A través de los almuerzos, los nifios y nifias veran qué tipo de

alimentos van a utilizar para elaborar recetas beneficiosas para la salud.

Con esta actividad se pretende que los nifios y nifias conozcan y clasifiquen los

alimentos, para que posteriormente puedan saber qué deben comer y con qué frecuencia.

En esta actividad se les explicara y trabajara con los nifios y nifias distintos alimentos
conocidos y el grupo al que pertenecen. Para ello, el maestro o maestra utilizara la
comida del rincon de la cocina y en la asamblea, entre todos, irdn colocando los
alimentos en las distintas cestas de la compra. Estas cestas tendran diferentes tamafios
segun lo saludables que sean, asi las cestas de las frutas y verduras, cereales y lacteos
seran las mas grandes. Esto les ayudara a los nifios y nifias a entender que este tipo de

alimentos tiene una gran importancia en una dieta saludable.

Cada nifio y nifia tendra una ficha y tendrd que seleccionar, entre diversos objetos, los
alimentos y colorearlos. Posteriormente tendra que recortar y colocar en cada una de las

cestas los alimentos, segun el grupo al que pertenezcan. Ver anexo 1.

La actividad se realizara en el aula el primer dia de la semana para que los nifios y nifias
vayan asociando los conocimientos y puedan realizar las otras actividades
complementarias y tendra una duracion de 45 minutos aproximadamente. Las cestas de
la compra se colocaran en la pared del aula para que los nifios y nifias tengan un apoyo

visual a lo largo de la semana y puedan recurrir a ello.

6.8.3. “La nevera de los alimentos”

Esta sera otra de las actividades que se llevard a cabo para que los nifios y nifias
conozcan e identifiquen qué alimentos debemos comer y con qué frecuencia. Es

importante, para llevar una alimentacién saludable, comer de una forma adecuada,
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variada y equilibrada, sin excesos de algunos grupos de alimentos y escasez de otros.
Esta actividad tiene como referencia la piramide que proporciona la Estrategia NAOS
(ver anexo 2), en la que podemos ver la frecuencia con la que tenemos que consumir los

diferentes tipos de alimentos.

El objetivo que se persigue con esta actividad es que los nifios y nifias identifiquen qué

alimentos son saludables y con qué frecuencia se deben consumir.

Para ello el maestro o maestra elaborara, con ayuda de los nifios y nifias, un mural en el
que dibujard una nevera con sus correspondientes apartados, que se asocian a la
frecuencia con la que debemos de comer los alimentos. EI maestro o maestra asignara
un alimento a cada nifio y nifia y este lo dibujara en el mural poniéndolo en el estante al
que pertenece. Anteriormente el maestro o maestra ha trabajado qué estantes pertenecen
a los alimentos que se comen todos los dias, algunos dias a la semana o en ocasiones.
Los nifios y nifias dibujaran la fruta, la verdura, los cereales y los lacteos en el estante
mas grande que es el de todos los dias y el de los alimentos mas saludables, el pescado,
la carne o los huevos se dibujaran en un estante intermedio que corresponde a los
alimentos que se comen algunos dias a la semana. Por ultimo los dulces y grasas se
colocaran en el estante mas pequefio ya que si los comemos frecuentemente, no

llevaremos una dieta saludable.

Se realizara la actividad después de que los nifios y nifias hayan conocido los distintos

grupos de alimentos y tendra una duracion de 45 minutos aproximadamente.

El mural se dejara durante toda la semana para que los nifios y nifias puedan ir
incorporando més alimentos que vayan aprendiendo, que hayan utilizado en las recetas,
etc. Les servird como apoyo para incorporar nuevos conceptos y recordar la actividad.
Una vez que el material del mural se retire, este pasara al rincén de la cocina para que

los nifios y nifias sigan recordando los alimentos saludables.

6.8.4. “La jirafa Bernarda” cuento de Mariana Medina, 1.E.S Fermin Avila.

Todas las comidas del dia son fundamentales en la alimentacion de los nifios y nifias
para su correcto desarrollo y estas comidas deben de ser saludables y adecuadas en

cantidad y calidad. El desayuno es la primera comida del dia y una de las mas
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importantes, ya que nos proporciona la energia necesaria para afrontar el dia. Ningun
nifio o nifia deberia salir de su casa sin desayunar porque afecta a su rendimiento en el

centro escolar.

El objetivo de esta actividad es conocer la importancia de un desayuno saludable y los
beneficios que nos aporta.

Para trabajar este aspecto se trabajara en el aula el cuento de “La jirafa Bernarda”, el
cual cuenta una historia muy clara sobre la importancia de desayuno adecuado y
compara lo que les sucede a unos personajes que no desayunan y lo que le sucede a otro
que si lo hace. También trata los beneficios que nos aporta a nuestra salud y como
influye en nuestra actividad fisica. Ver anexo 3.

El cuento se guardara en el rincon de la cocina para que los nifios y nifias puedan tenerlo

a su alcance.

6.8.5. “Nos vamos al mercado”

Ya han trabajado muchos conceptos relacionados con la alimentacion y han puesto en
practica habitos alimenticios saludables a través del almuerzo. Conocen muchos
alimentos pero todavia no hemos visto donde los compramos. Hoy en dia, muchas
familias realizan la compra en los grandes supermercados dejando a un lado los
tradicionales mercados y pequefios comercios de alimentacion, por lo que muchos nifios

y nifias desconocen cdmo es una fruteria o una pescaderia

Por ello las tres aulas de infantil haran una visita a un mercado préximo al centro

escolar, pero esta salida se realizara en tres dias, un dia cada aula.

El objetivo de esta actividad es visitar los establecimientos tradicionales donde

compramos la comida y conocer al frutero/ay al panadero/a y su profesion.

Se llegara a un acuerdo para visitar los establecimientos a una hora concreta y los
profesionales dedicaran una parte de su tiempo a explicar a los nifios y nifias como es
su trabajo, de dénde vienen los alimentos, codmo se hace el pan, como se hace la compra,

etc.
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Cuando los nifios y nifias y el maestro o maestra lleguen al aula, se trabajara y
profundizara méas sobre el tema. En asamblea recordardn qué han visto, qué les ha
sorprendido, quiénes eran las personas que han conocido, etc. El maestro o maestra,
durante la visita, realizara4 fotografias para ponerlas después en el mural de la clase
donde quedara reflejada la experiencia fuera del centro escolar. También se expondréan

algunas fotografias en el rincén de la cocina ya que este es permanente y el mural no.

6.8.6. “Ginkana de alimentos”

Se llevara a cabo en el patio una actividad conjunta para las tres aulas de infantil. Esta
sera una de las Gltimas actividades después de haber conocido cuéles son los alimentos
de una dieta saludable y otros contenidos relacionados con este tema. Aprovecharan la
ginkana para practicar actividad fisica ya que es otro habito fundamental para mantener
la salud. En esta actividad se afianzaran los conocimientos ya adquiridos y para ellos re

realizaran seis pruebas.

Los objetivos de esta actividad son consolidar los conocimientos aprendidos, realizar

actividad fisica y fomentar el compafierismo.

La ginkana sera realizada y programada por los tutores de las tres aulas y maestros y
maestras que prestaran su apoyo. Cada maestro 0 maestra estard en una prueba y los
nifios y nifias estaran divididos en seis grupos. Esta division de grupos estard ya
establecida y los nifios y nifias estaran mezclados independientemente de la edad. Esto
facilitara el desarrollo de las pruebas porque se pueden ayudar entre ellos. Cada grupo
tendra un sello en la mano que les distingue del resto de grupos, de tal manera que
siempre sepan con qué compafieros estan jugando. En esta actividad ningun grupo gana
0 pierde, se trata de que todos aprendan a través de diferentes pruebas y del

compafierismo.

La ginkana esta dividida en las siguientes pruebas:

- El arenero: en esta prueba los nifios y nifias deberan de encontrar los alimentos
saludables entre aquellos que no lo son. Estos estaran escondidos en el arenero y

se utilizaran alimentos de juguete.
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Desayuno y comida: los nifios y nifias deberan distinguir aquellos alimentos
que tomamos en el desayuno y en la comida. Para ello tendran que ir corriendo
hasta la mesa donde se encuentran distintas comidas dibujadas en cartulinas,
después tendrdn que regresar hasta el punto de inicio y pegar en el lugar
correspondiente el plato que han cogido.

El huevo: tendran que ir con un huevo, que se encuentra encima de un plato,
manteniendo el equilibrio hasta la mesa que se encuentra a cierta distancia. Una
vez alli cascaran el huevo y lo batirdn dejandolo preparado para hacer una
tortilla.

Decora el plato: con algunos ingredientes como fruta en rodajas, verdura, pan y
otros ingredientes, los nifios y nifias tendran que decorar un plato como si lo
fueran a servir después a alguien, utilizando algunos de los ingredientes que se
encuentran en la mesa.

A ver si aciertas: en esta prueba, los nifios y nifias tendran que encestar pelotas
con los dibujos de algunos alimentos en su lugar correspondiente. Habra cinco
cubos en los cuales habra dibujado frutas y verduras, cereales, lacteos, carnes y
pescados y dulces.

Ponemos la mesa: los nifios y nifias deberan de poner la mesa y para ello, se les
proporcionara los utensilios necesarios. Pondran el mantel, los platos, los vasos,
los cubiertos, las servilletas, el pan y el agua y los tendran que colocar de

manera adecuada, para ello contaran con la ayuda de una imagen.

6.8.7. “El rincon de la cocina”

El rincén de la cocina es un rincdn presente en la mayoria de las aulas de infantil, por lo

que se aprovechara este espacio para continuar el aprendizaje y dejar los materiales de

las actividades en él. Ademas de tener el mural de la clase en el que se expondran

fotografias y dibujos en él, en este rincén los nifios y nifias podran jugar con los

alimentos de juguete, ver el libro de recetas, utilizar los utensilios de cocina para

realizar comidas, etc. Se utilizaran algunos momentos libres del dia para que los nifios y

nifias puedan acudir a este rincon, aunque después de la semana en la que se llevara a
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cabo la propuesta didactica, también se utilizara con todos los materiales que se han
afadido.

Los objetivos del rincdn son complementar las actividades e introducir el juego como
parte fundamental del aprendizaje.

6.9. EVALUACION

La evaluacién de la propuesta didactica sera global donde se tendrén en cuenta todas las
capacidades de los nifios y nifias en todas las areas de conocimiento, sera continua ya
que se tendré en cuenta todos los logros y dificultades que tendran lugar a lo largo de la
semana, y por ultimo debera ser cualitativa en la que se ofrezca informacion acerca de

los progresos y el aprendizaje de los nifios y nifias.

La evaluacion se basara en la observacion en la que el maestro o maestra vera en el aula
dia a dia los progresos o dificultades. También se llevara a cabo en las asambleas donde
se realizaran preguntas a los nifios y nifias para ver los contenidos y conocimientos

aprendidos.

El maestro o maestra utilizara diferentes instrumentos de evaluacion, como son el diario
en el que anotara las anécdotas, acontecimientos, posibles mejoras, etc. y una tabla de
seguimiento donde se reflejara parte del aprendizaje de cada nifio, a través de los

criterios de evaluacion. Esta tabla sera la siguiente:

CRITERIOS DE EVALUACION CONSEGUIDO EN PROCESO

Indica los alimentos saludables.

Identifica las principales comidas del dia.

Come de manera adecuada los alimentos en

el almuerzo.

Sefiala los grupos de alimentos.

Menciona las distintas profesiones y
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profesionales relacionados con la

alimentacion.

Practica habitos alimenticios saludables.

Comenta en la asamblea sobre los
beneficios de una dieta saludable.

Participa y disfruta de la actividad.

Colabora con sus comparfieros en la

realizacién de las actividades.

Muestra interés en la elaboracién de las

comidas en el aula.

Figura 1: Tabla de evaluacion.

Las familias también aportaran informacion acerca de como el nifio o nifia evoluciona
en sus habitos alimenticios en casa, si los ha adquirido o estd en proceso. Esta
informacidn la obtendran, el maestro 0 maestra, a través de entrevistas 0 en momentos

puntuales a la entrada o a la salida del centro.

El maestro o maestra evaluara su propia practica docente y tendrad en cuenta si se han
conseguido los objetivos propuestos, si ha resultado una actividad motivadora y
significativa para los nifios y nifias, si los recursos utilizados y la organizacion han sido
adecuados, si la participacion de los padres y madres ha enriquecido la propuesta

didactica, etc.
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7. CONCLUSIONES

Una de las conclusiones que he podido obtener acerca de la realizacion de este trabajo
ha sido la necesidad que existe hoy en dia de realizar proyectos, propuestas didacticas,
programas, etc. en educacion infantil sobre una alimentacion saludable y la adquisicion
de hébitos saludables. Cada vez son més los problemas de salud que se derivan de una
alimentacion inadecuada y las consecuencias que ésta produce en los nifios y nifias.
Estos problemas afectan al desarrollo de los nifios y nifias y a la salud en la infancia y
en la edad adulta.

La informacion que he obtenido a través de las distintas organizaciones y asociaciones
dedicadas al fomento y estudio de la salud y en concreto a la alimentacion, me ha
permitido conocer los problemas, cambios, consecuencias de una alimentacion no
saludable, etc. que en las Gltimas décadas se han producido en la infancia. Por ello he
considerado necesario la realizacion de una propuesta didactica en la que se trabaje la
adquisicion de habitos alimenticios saludables en educacion infantil. Considero
fundamental la adquisicion de estos habitos desde la infancia puesto que esta etapa es
clave en el desarrollo del nifio y nifia y es en ella donde se empieza a formar personas

libres, autbnomas y criticas.

Los cambios en nuestra alimentacion en las Ultimas décadas han sido bastante
significativos, y no le damos la importancia que se merece al llevar un estilo de vida

saludable que incluya una alimentacion variada y equilibrada y al ejercicio fisico.

Organizaciones como la OMS y Agencias como AESAN, ofrecen diversos programas,
proyectos, actividades para llevar a cabo en los centros educativos. Los maestros y
maestras pueden realizar algunas modificaciones para poder realizarlos en el aula y asi

trabajar en torno a una alimentacion saludable y sus maltiples beneficios.

Otra de las conclusiones es que es necesaria la colaboracion de los distintos ambitos que
intervienen en la infancia, ya que se debe fomentar la adquisicion de habitos
alimenticios saludables tanto en la escuela como en casa, ademés de concienciar a la
sociedad sobre este aspecto. Tiene que haber una participacién y compromiso entre

todos los &mbitos para que la educacidn en habitos saludables en la infancia sea eficaz.
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Si queremos llevar a cabo esta propuesta didactica en la escuela, es necesario la
concienciacion primero por parte del profesorado y de las familias, puesto que ellos son
los primeros modelos a imitar por el nifio y la nifia. El maestro o maestra debe de
informarse sobre los beneficios de una alimentacion saludable, en qué consiste esta
alimentacion, que problemas presenta una mala alimentacion, como se pueden adquirir

habitos saludables, etc.

Esta propuesta didactica puede resultar interesante y significativa para los nifios y nifias
si se siguen trabajando, durante el curso, algunos de los aspectos en los distintos
momentos del dia, como en la asamblea o en el almuerzo. La adquisicion de habitos
alimenticios saludables es un tema que debe de estar presente a lo largo de toda la etapa
de infantil y puede complementarse con actividades o propuestas didacticas como esta.

He podido realizar esta propuesta didactica a partir de la informacion encontrada en
distintos documentos, webs, informes, encuestas, etc. También me he basado en los
conocimientos previos que tenian los nifios y nifias de infantil sobre la alimentacion,

gracias a mi experiencia en préacticas.

Esta propuesta didactica no la he puesto en practica en su totalidad, por lo que no puedo

llevar a cabo una evaluacion sobre su implementacion.
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ANEXOS

ANEXO I. LA COMPRA SALUDABLE

Esta actividad la realicé en el aula de 4 afios durante mi periodo de préacticas y este fue
el resultado.
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ANEXO I1. PIRAMIDE NAOS. Me he basado en esta pramide para realizar la

actividad “la nevera de los alimentos”.

Bebe = agua

galudable
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ANEXO II1I. LA JIRAFA BERNARDA

Bernarda era la jirafa mas coqueta de la selva. Todas las mafianas, cuando se levantaba,
adornaba su largo cuello con collares de flores de muchos colores y disfrutaba de su rico
desayuno: una gran ensalada de hojas frescas que acompafiaba con sorbitos de agua
cristalina. Después de desayunar, se cepillaba a conciencia los dientes.

Vivia en la selva, rodeada de muchos arboles, cerca de un hermoso rio. Cierto dia, el

sol asomaba resplandecientemente y, después de desayunar y lavarse los dientes, tuvo
muchas ganas de salir a jugar. Fue a buscar a sus amigos, el tigre Ferchu y Adolfo, el

ledn.

-iVamos a jugar! jCorramos por los pastizales! Yo me escondo, ¢me buscais?
-No tengo ganas ni fuerzas —le contesté Adolfo, dando un gran bostezo.
-Yo tampoco, déjame dormir en mi arbol- agrego6 Ferchu.

Los dos estaban tumbados en la hierba, perezoso, sin animo ni energias.
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-Amigos, esta mariana, las aves de nuestra selva dan un concierto sobre las rocas. Ya he
visto pasar a un grupo de cotorras afilando sus picos y también a las cigiefias, haciendo
gargaras en el rio. Me han contado que las lechuzas van a encargarse de que haya
silencio antes de comenzar y que los tucanes van a ser la primera voz. Si no tenéis ganas
de jugar al escondite, vamonos ya al concierto, asi seremos los primeros y nos

sentaremos en la primera fila.

Adolfo y Ferchu se miraron y contestaron que no con un dedo, ellos preferian seguir
descansando, asi que Bernarda los dejo alli y se fue al concierto.

Disfrutd mucho de las canciones y del maravilloso espectaculo que ofrecieron las aves,
aungue también le causé mucha risa el ataque de hipo que tuvo la paloma cuando

empez0 la funcion.

Al dia siguiente, la jirafa repitié su rutina, se levanto, se puso un collar, desayund
abundantemente, se cepilld los dientes y salio a jugar y nuevamente se fue a buscar a
sus dos amigos, pero se encontr6 el mismo panorama. Alli estaban, desganados y

malhumorados.

Se quejaban porque hacia calor, porque habia muchas moscas y el sol le molestaba.
Nada les parecia bien. Bernarda se alejo de ellos y se fue a correr con la cebra. Despueés
conversé con los monos y, finalmente bromeo con la serpiente. Adolfo y Ferchu,
lentamente, comprendieron cual era el secreto de la energia de Bernarda y por fin

decidieron imitarla.
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Después de compartir un sabroso desayuno, fueron corriendo a buscar a Bernarda para
ir a jugar y a trotar por la selva. La jirafa no salia de su asombro al ver a sus amigos con
tanta energia. Corriendo y se divirtieron muchisimo, y desde ese dia todo cambi6 para
Ferchu y Adolfo. Se los ve fuertes, alegres y con ganas de que amanezca para
desayunar con alimentos riquisimos y sanos y tener energia para jugar y disfrutar
durante todo el dia. Por Mariana Medina. I.E.S Fermin Avila
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