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RESUMEN

La alimentacion saludable en la infancia es un factor determinante para el desarrollo integral y
el bienestar emocional en los nifios. Este Trabajo de Fin de Grado tiene como objetivo disefiar
una propuesta de intervencion educativa destinada a promover hdbitos de alimentacion
saludable en nifios de 5 afios, favoreciendo su desarrollo fisico, cognitivo, social y emocional.
La metodologia empleada se basa en una revision bibliografica de estudios relacionados con la
nutricion infantil, el desarrollo infantil y el bienestar emocional, asi como el disefio de la
propuesta de intervencion fundamentada en metodologias activas, ludicas y participativas,
adaptadas a la etapa de Educacion Infantil e implicando a las familias. Como conclusion, se
destaca que la propuesta disefiada constituye un recurso educativo viable para el aula, capaz de
fomentar héabitos saludables desde edades tempranas, reforzando el papel de la escuela y la

familia en la prevencion de problemas de salud y en la promocion del bienestar infantil.

PALABRAS CLAVE: Alimentacion saludable, Bienestar emocional, Desarrollo infantil,

Educacion Infantil, Educacion Nutricional.

ABSTRACT

Healthy eating in childhood is a determining factor for children's overall development and
emotional well-being. The aim of this Final Degree Project is to design an educational
intervention proposal aimed at promoting healthy eating habits in 5-year-old children, favoring
their physical, cognitive, social, and emotional development. The methodology used is based
on a literature review of studies related to child nutrition, child development, and emotional
well-being, as well as the design of the intervention proposal based on active, playful, and
participatory methodologies, adapted to the early childhood education stage and involving
families. In conclusion, it is highlighted that the proposal designed constitutes a viable
educational resource for the classroom, capable of promoting healthy habits from an early age,
reinforcing the role of the school and the family in the prevention of health problems and the

promotion of child well-being.

KEYWORDS: Healthy eating, Emotional well-being, Child development, Early childhood

education, Nutrition education.
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INTRODUCCION

Segtn la Organizacion Mundial de la Salud (2018) los habitos alimentarios sanos comienzan
en los primeros afios de vida, y pueden proporcionar beneficios a largo plazo, como reducir el
riesgo de sobrepeso, obesidad y otras enfermedades. Alimentarse es un proceso vital en
cualquier ser vivo, por lo que cada vez mas investigaciones destacan que no solamente podria
suponer un problema en el bienestar fisico, sino que también puede suponer un impacto en la
salud mental. Los productos alimenticios son la fuente de muchos ingredientes esenciales
involucrados en la regulacion de los procesos mentales, por lo que se realizd una revision en
PsychINFO, MedLine (Pubmed), Cochrane (Wiley), Embase y CinAhl; y los resultados
muestran una relacion directa entre lo que comemos y el estado de nuestro sistema nervioso
(Merino del Portillo et al., 2024). Investigadores del Instituto de Ciencia y Tecnologia
Ambientales de la Universidad Auténoma de Barcelona y del Instituto de Investigacion
Biomédica de Girona han determinado en un estudio que los adolescentes que consumen una
mayor cantidad de alimentos y bebidas ultra procesadas presentan mayores dificultades
relacionadas con su salud mental (Europa Press, 2023). Para ello, diferentes profesionales se
encargan de tratar estos temas, y nosotros como futuros docentes debemos estar informados, y
tener pautas de como llevar al aula una solucion, y crear unos habitos que acompaien a los

pequefios a tener una vida saludable evitando problemas futuros.

Los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) de las Naciones Unidas, que el tema de
investigacion enmarca son: el ODS 2, hambre cero, ya que promueve el acceso a una
alimentacion saludable fundamental para el crecimiento y el desarrollo infantil; el ODS 3, salud
y bienestar, debido a que quiere garantizar una vida sana en la etapa infantil, previniendo
enfermedades relacionadas con la alimentacion; y el ODS 4, educacion de calidad, fomentando
los habitos de vida saludables desde el entorno escolar, como el familiar (Organizacion de las

Naciones Unidas, 2015).

En este trabajo de investigacion se vinculara la nutricion, la alimentacion saludable, el
desarrollo infantil, y el bienestar emocional. En cuanto a la alimentacion saludable, se hara
hincapié en los diferentes grupos de alimentos y sus funciones, para adaptar dietas equilibradas
en funcion a la etapa nutricional que los nifios se encuentren. Para ello, hay que diferenciar las
etapas de desarrollo fisico y cognitivo de la infancia, como influye la alimentacién en el

crecimiento y desarrollo cerebral del nifio, y que consecuencias acarrean.
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Ademas, saber qué factores influyen en la salud emocional, cudles son los efectos de los
nutrientes en nuestro cuerpo, y el impacto de los habitos alimenticios para alcanzar una vida
saludable y un desarrollo integral. Todo ello, seguird una estructura clara y organizada,
basandose en documentos que engloban el marco teodrico, y terminando con una propuesta de

intervencion que podra llevarse al aula.

Por ello, el presente documento recoge el trabajo realizado sobre la alimentacion saludable
como factor de desarrollo y bienestar emocional en la infancia, mas concretamente con 5 afios

de edad, encontrandose en el ultimo curso del ciclo de Educacion Infantil.

JUSTIFICACION DE LA TEMATICA

La eleccion del tema alimentacion saludable como factor de desarrollo y bienestar emocional
en la infancia, es un tema relevante para la autora de este trabajo desde que comenzod sus
estudios universitarios, ya que en diversas observaciones en contextos escolares muestran que
no todas las familias mantienen héabitos de alimentacion saludables. Durante las practicas en
centros escolares, se ha destacado una escasa implicacion por parte de muchas familias, ya que
suelen proporcionar almuerzos comodos y rapidos para ellos, sin pensar en las repercusiones
que acarrearan en sus hijos en el futuro. A pesar de que muchos centros ya han implementado
el “almuerzo saludable”, un proyecto que intenta iniciar autonomia personal en los hébitos
alimenticios, aun asi muchas familias siguen sin cumplirlo. Y educar, no es solo responsabilidad
de los maestros, sino que las familias son un componente fundamental para ello. Ademas, la
experiencia en comedores escolares con nifios/as desde 3 a 12 afos, evidencia la presencia de
esos malos hébitos de alimentacion, por parte de gran parte de ellos, lo que pone de manifiesto
la necesidad de implementar estrategias educativas que promuevan una relacion mas saludable

con la comida.

No cumplir con una buena rutina de alimentacidon puede suponer muchos problemas, que
requieren una mayor concienciaciéon social. Entre las consecuencias mads relevantes se
encuentra el incremento de la obesidad infantil, considerada uno de los principales desafios de
la salud. Moreno-Aznar y Lorenzo-Garrido (2023) consideran la obesidad como el problema
nutricional mas frecuente en paises industrializados y que origina mas comorbilidad a corto y
largo plazo, siendo la obesidad un exceso de grasa corporal, que presenta diferentes grados y

tipos.
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El 90% de los menores ingieren una alta cantidad de ultra procesados (La Vanguardia, 2024),
debido al poco tiempo de los progenitores para poder realizar platos que requieran tiempo de
coccidn y otros factores inherentes al cambio de habitos de la sociedad actual (Anaya-Garcia y
Alvarez-Gallego, 2018) se estan sustituyendo los platos tradicionales por comida de rapida
elaboracion, siendo estos los alimentos que mas contribuyen al desarrollo de sobrepeso, ademas

de otros factores de riesgo desde una edad temprana.

La mala alimentacion no sélo afecta a problemas de salud fisica, sino que también afecta al
aprendizaje y a la salud mental. Hoy en dia los problemas relacionados con la alimentacién no
son solo carencia nutricional (desnutricién, anemia, etc.). Sino también por exceso de ellos ya
que afecta en todo el cuerpo como la obesidad, la diabetes, la hipertension, incluso hasta causar
la muerte (Cortés, 2021). Aunque la desnutricion suele asociarse a contextos de pobreza y bajo
desarrollo, también esta presente en paises desarrollados como Espana. La desnutricion infantil,
responde, en muchos casos, a practicas alimentarias inadecuadas y a la falta de acceso a
alimentos de calidad, mas que a una escasez absoluta de recursos. A nivel global, los datos
reflejan una situacion alarmante, con millones de nifios afectados por retraso de crecimiento,

desnutricion aguda o déficit de micronutrientes (UNICEF, 2022).

Diversos entornos juveniles evidencian la presencia de trastornos alimentarios, como la
anorexia o la bulimia. Los trastornos alimentarios en la primera infancia se manifiestan como
conductas persistentes de rechazo u oposicion a la comida, acompafiadas de malestar
psicologico y, en algunos casos, alteraciones fisioldgicas como el suefio. Entre los seis meses y
los cinco afios, el trastorno mas frecuente es la anorexia del destete (Mastroleo y Pace, 2017).
El estudio de estos trastornos desde areas vinculadas a la Psicologia hace necesario enfatizar en
sus causas y las posibles estrategias de intervencion. En el dmbito educativo, es importante
analizar como pueden abordarse esas problemadticas desde la labor docente, contribuyendo a la
formacion de habitos saludables y desarrollo de una imagen corporal positiva desde edades
tempranas. Las alteraciones en la percepcion del cuerpo que impactan la salud mental también
afectan los procesos de aprendizaje, las emociones y la memoria, alterando la impresion del
cuerpo y del movimiento (Guarin y Montoya, 2020), lo que es evidente en las limitaciones

fisicas y corporales que pueden encontrarse en las personas con estos trastornos.

Por lo que, la alimentacion saludable es un factor clave en el desarrollo humano, y un derecho
fundamental desde que se nace, y que hay que satisfacer y ademés saber hacerlo, para prevenir
todas esas enfermedades, y fomentar todos esos habitos que repercuten en nuestro dia a dia, y

poder trasmitirselo a nuestras futuras generaciones. Doval (2013) plantea que el logro de una
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alimentacion saludable comienza en la conducta individual que afecta el balance de energia,
que no es tan individual porque las personas se forman bajo la educacion y la influencia social

y cultural en la que se estd inmerso.

En conclusion, la alimentacion saludable en la infancia es clave para el desarrollo integral y el
bienestar emocional de los nifios. Los problemas observados en habitos alimenticios y la
influencia del entorno familiar evidencian la necesidad de intervenir desde la educacion. Por
ello, los objetivos de este trabajo buscan conceptualizar la alimentacion saludable, analizar sus
beneficios, identificar factores del entorno e implementar actividades educativas adaptadas a
los nifios de 5 afos, garantizando asi la promocién de habitos que favorezcan su salud fisica y

emocional a través de una intervencion en el aula.

OBJETIVOS

Objetivo general:

Disefar una propuesta de intervencion para promover habitos de alimentacion saludable que
favorezcan el desarrollo integral y el bienestar emocional en nifios de 5 afios mediante

estrategias educativas y actividades adaptadas a su edad.
Objetivos Especificos:

e Conceptualizar la alimentacion saludable y analizar sus beneficios y repercusiones en
la etapa de infantil.

e Identificar los factores del entorno del nifio que influyen en la adquisicion de sus hébitos
alimenticios.

e Revisar la literatura cientifica sobre la conexion entre alimentacion saludable y el
bienestar emocional infantil.

e Plantear diferentes actividades que promuevan una alimentacion saludable dirigida al
tercer curso del segundo ciclo de Educacion Infantil.

e Seleccionar materiales y recursos pedagogicos adaptados a las necesidades de los nifios
para favorecer la comprension de las diferentes actividades planteadas.

e Evaluar la eficacia de la propuesta de intervencion disefiada, mediante instrumentos de

observacion y registros adaptados a la etapa de Educacion Infantil.
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MARCO TEORICO

A lo largo del marco teorico, se recoge toda la informacion que sustenta el estudio de la
alimentacion saludable como factor de desarrollo y bienestar en nifios de 5 afos, para poder dar
respuesta a los contenidos y poder desarrollar una propuesta de intervencion educativa. Para
ello, se han seleccionado tres ejes a trabajar: el desarrollo infantil, considerando los aspectos
fisicos, cognitivos, sociales y emocionales en esta etapa junto con la regulacion emocional,; la
alimentacion saludable en el aula, describiendo los habitos de vida saludable, los grupos de
alimentos y sus funciones, y las consecuencias y factores de una mala alimentacion; y por
ultimo, el papel que tiene la educacion y las estrategias de intervencion educativa, incluyendo
la educacién nutricional, los programas escolares y las posibles intervenciones practicas en el

aula.

1. DESARROLLO INFANTIL

El desarrollo infantil implica un proceso continuo y discontinuo en donde el nifio, coémo ser bio-
psico-social, ha sido abordado desde diversas miradas y conceptualizaciones. Su desarrollo
comienza desde la concepcion, y empezaran los cambios y modificaciones del organismo
estableciendo las caracteristicas propias del ser humano (Faas, 2024). El proceso de crecimiento
y desarrollo del nifio se caracteriza por tres fenomenos: los cambios en magnitud (aumento del
tamano), los cambios en caracteristicas (reflejos), y el perfeccionamiento de las estructuras y
funciones (maduracion). Todos ellos ocurren simultineamente, pero con ritmos diferentes

(Arce, 2015).

La primera infancia constituye un periodo especialmente relevante para el desarrollo integral
de los nifos, ya que en estos primeros afios se establecen las bases del crecimiento cognitivo,
social y fisico. Durante esta etapa, los niflos comienzan a consolidar habilidades relacionadas
con la interaccion social, la resolucion de problemas y la regulacion emocional, aspectos
esenciales que inciden de manera significativa en su desarrollo y bienestar a lo largo de la vida
(Palacios y Castafieda, 2019). Lo que es de vital importancia para no desarrollar problemas de
salud mental en un futuro. Seglin la Organizacion Mundial de la Salud (s. f.), la salud mental
es un estado de bienestar mental que permite a las personas hacer frente a los momentos de
estrés de la vida, desarrollar habilidades, aprender y trabajar, e integrarse en el entorno,

formando parte de nuestro bienestar general.

10
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1.1 Aspectos fisicos, cognitivos, sociales y emocionales

Desde la Psicologia del desarrollo, se reconoce que esta etapa constituye un periodo
especialmente sensible, caracterizado por una elevada plasticidad y por la influencia
determinante del entorno en el desarrollo infantil. Factores como la calidad de las experiencias
tempranas, el contexto familiar y escolar, asi como las practicas de cuidado y alimentacion,
desempefian un papel fundamental en la configuracién de estas dimensiones del desarrollo
(Armus et al., 2012; OMS, s. f.). Por ello, a continuacion, se analizan de manera diferenciada
los principales aspectos fisicos, cognitivos, sociales y emocionales del nifio de cinco afos, con
el objetivo de comprender su importancia dentro del desarrollo integral y su relacion con el

bienestar emocional.
1.1.1 Desarrollo fisico.

Ccarhuas (2017) sefiala que el desarrollo fisico son los cambios corporales que se producen en
el ser humano, especialmente aquellos vinculados al peso y altura, en los cuales intervienen los
procesos del desarrollo cerebral, 6seo y muscular. En el desarrollo fisico es de vital importancia
el movimiento, y para ello la psicomotricidad es fundamental para trabajar la coordinacion de
los movimientos del cuerpo con la actividad mental, para asi poder orientarse en el tiempo y en
espacio. Lavado y Vica (2018) dicen que el desarrollo de la psicomotricidad genera en el nifio

multiples beneficios, que abordan su realidad motora, cognitiva, social y afectiva.

En cuanto al desarrollo fisico, en la nifiez temprana, siendo esta de 3 a 6 afios, el crecimiento
es constante; el aspecto es mas esbelto y las proporciones son mds parecidas a las del adulto,
ademas, aparece la lateralidad, mejora la coordinacion motora y la fuerza (Tejada y Rodriguez,
2020). Gesell (2000) describe las caracteristicas motrices divididas en actividad corporal y ojos
y manos; el nifio de 5 afios ya posee equilibrio y control, estd bien orientado hacia si mismo,
mantiene los brazos cerca del cuerpo, se mantiene de pies con los pies juntos, los ojos y la
cabeza se mueven simultaneamente al mirar, mirando las cosas de frente, se sienta con el tronco

erguido y esté bien orientado en cuanto a los cuatro puntos cardinales entre otras caracteristicas.

El docente debe desarrollar la capacidad de ofrecer estimulos adecuados en el momento
oportuno, atendiendo al periodo de desarrollo en el que se encuentra el nifio, con el fin de
aprovechar al méximo su potencial. De este modo, se favorece el desarrollo de competencias
en las distintas areas, especialmente en el &mbito motriz, contribuyendo a la formacién integral
de personas sanas, equilibradas y socialmente competentes, capaces de participar activamente

en la construccion de una sociedad orientada al bienestar y al bien comun (Pareja, 1998).

11
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1.1.2  Desarrollo cognitivo.

El desarrollo cognitivo se define como el proceso en el que los nifios establecen una
organizacion mentalmente de toda la informacion que adquieren del exterior como los sistemas
senso-perceptuales y asi, que sean capaces de solucionar todas las situaciones que les presenten

nuevas en base a aquellas experiencias que ya han vivido en el pasado (Albornoz y Guzman,

2016).

Cordoba-Navas (2018) sefiala que las caracteristicas cognitivas del nifio influyen en sus
aprendizajes, interaccionando de una forma bidireccional con los procesos de aprendizaje. Los
principales aspectos del desarrollo cognitivo son la inteligencia, la memoria, la atencion, la

creatividad, la reflexion, el razonamiento y la estructuracion espacio-temporal en el ser humano.

Para su estudio, han ido surgiendo teorias de diferentes expertos en desarrollo cognitivo.
Vygotsky cre6 una teoria sociocultural del desarrollo cognitivo, este sostenia que los nifios
desarrollan su aprendizaje mediante la interaccion social: van adquiriendo nuevas y mejores
habilidades cognoscitivas como proceso loégico de su inmersion a un modo de vida. Y que el
papel de los adultos es decisivo para lograr este desarrollo, ya que apoyan y organizan su
aprendizaje, ayudandoles a que crucen la zona de desarrollo proximal (ZDP), siendo esté la
distancia entre lo que un nifio puede hacer por si solo y lo que puede lograr con la ayuda de un

adulto (Vygotsky, 1978/1995).

Los nifios con 5 afios se encuentran en el periodo preoperacional segun Piaget (1963), etapa que
se considera del pensamiento y el lenguaje en la que tiene capacidad de pensar simbolicamente,
imitar conductas, jugar a juegos simbolicos, dibujos, imdgenes mentales y el desarrollo del

lenguaje hablado (Castafio-Marin, 2006).
1.1.3  Desarrollo social

El desarrollo social implica una evolucion o cambio positivo en las relaciones de individuos,
grupos ¢ instituciones en una sociedad, en el que su proyecto de futuro es el bienestar social.
Los agentes de socializacion que ejercen la influencia sobre el nifio son la familia, la escuela,

el grupo de iguales, las asociaciones y los medios de comunicacion (Jurado-Ponce, 2017).

La socializacion constituye un elemento fundamental en el desarrollo infantil y se ve
condicionada por factores culturales y las distintas instituciones sociales, lo que genera
diferencias en la valoracion de la autonomia y en los enfoques de la educacion temprana. En
este contexto, ofrecer entornos adecuados y reconocer la diversidad de los procesos de

desarrollo resultan aspectos esenciales para favorecer un crecimiento saludable e integral.

12
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Asimismo, el entorno familiar, comunitario y social desempefia un papel clave en el desarrollo
de los niflos, ya que a través de la interaccion con su contexto se promueve la adquisicion de

habilidades sociales, emocionales y cognitivas (Salto et al., 2024).

El periodo que va de los 3 a los 6 afos es de una importancia fundamental, ya que en muchos
de los nifios significa un principio de socializacion a través de la escuela y el grupo de
companeros de juego, y supone la configuracion de una personalidad de acuerdo con el
desarrollo madurativo y una influencia decisiva del entorno. Entre los 4 y los 5 afios ya
comienzan a preocuparse por los demas, compartir las cosas y mostrar carifio, aunque sus

contactos sociales no son muy grandes, cooperan y participan en grupo (Jurado Ponce, 2017).
1.1.4 Desarrollo y regulacion emocional

El desarrollo emocional hace referencia al proceso por el cual las personas adquieren la
capacidad de identificar, interpretar y regular sus emociones, ademas de comprender las

emociones de quienes les rodean (Goleman, 1995).

Flores-Garcia (2023) describe los hitos del desarrollo emocional de los nifios de 5 y 6 afos, en
los que la mayoria desarrollan las mismas habilidades al mismo tiempo, aunque siempre pueden
surgir excepciones. Son capaces de seguir reglas e instrucciones simples, aprender habilidades
sociales para adultos, como disculparse, empiezan a elegir con quién socializar y relacionarse,
y juegos mas significativos, llegando a formar su capacidad de ver cosas desde la perspectiva

de otra persona y actuar en consecuencia de ello.

Alagarda (2015) relata que la carencia de destrezas sociales y gestion de sus emociones hace
que el nifio no sepa enfrentarse a ciertas circunstancias. Si estas destrezas no se fomentan en
edades tempranas, como en la escuela y en el ambiente familiar, terminaran afectando en su
desarrollo a lo largo de su vida adulta. Todas las habilidades son claves para examinar la
aparicion de comportamientos disruptivos en las que habita un déficit emocional. Ademas de
que, las familias tendran que conocer lo que sus hijos aprenden para poder comprenderles y

seguir estimulandoles en casa.

Los factores familiares son los que primero influyen, ya que son el principal agente educador,
desde el nacimiento, dependera del estilo de crianza que usen. Primero se identificaron tres
estilos de crianza: autoritario, democratico y permisivo, pero un poco mas tarde, se desarrollo

el cuarto estilo, que fue el negligente. (Rodriguez, 2017)
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Para Bisquerra (s.f.) la regulaciéon emocional es la “capacidad para manejar las emociones de
forma apropiada. Supone tomar conciencia de la relacion entre emocidn, cognicion y
comportamiento; tener buenas estrategias de afrontamiento; capacidad para autogenerarse
emociones positivas, etc.” Para la organizacion de los factores de esa regulacion emocional se
dividirdn en tres: factores sociales, familiares y educativos, pero todos ellos estan

interrelacionados entre si, y se producen desde el nacimiento.

En cuanto a los factores sociales, es muy importante la interaccion entre iguales, ya que en estas
edades son las primeras interacciones fuera del ambito familiar. Una adecuada regulacion
emocional es clave para mantener relaciones saludables. Cuando logramos manejar nuestras
emociones de manera equilibrada, es mas probable que nuestras interacciones con los demas
sean constructivas y positivas (Avila-Medina, 2024). Ademas de que la aceptacion en un grupo

afecta a la autoestima y la gestion emocional.

Las habilidades asociadas a la regulacién emocional se desarrollan durante todo el ciclo vital,
pero entre los 4 y 5 afios desarrollan la “teoria de la mente” que les permite imaginar y
representarse la perspectiva mental de otra persona, identificar las consecuencias de su
comportamiento y compensar aspectos asociados a su temperamento (Olhaberry y Sieverson,

2022).

Los factores educativos pueden ser dependiendo de la metodologia que utilice el docente en el
aula, el clima del aula, incluso las rutinas que se usen dia a dia en el aula. El control emocional
de los docentes desempefia un papel crucial en el proceso educativo. La capacidad de regular
las emociones impacta la relacion con los estudiantes y, en consecuencia, su rendimiento
académico y disciplina, los docentes que poseen habilidades avanzadas de regulacion
emocional crean entornos mas favorables para el aprendizaje, lo que reduce el estrés en los

nifios y fomenta la motivacion. (Solis-Beltran et al., 2025)

2. ALIMENTACION SALUDABLE EN LA INFANCIA

Segun Basulto et al. (2013) una alimentacion saludable es aquella que contribuye a mantener
un funcionamiento dptimo del organismo, ayuda a preservar y mejorar la salud, reduce el riesgo
de enfermedades, y favorece procesos vitales como la reproduccion, la gestacion y la lactancia,

y que promueve un crecimiento y desarrollo 6ptimos.

La alimentacion desempeia un papel fundamental en el desarrollo y el bienestar de las personas,

ya que influye no solo en la salud fisica, sino también en el rendimiento y la calidad de vida.
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Asimismo, los habitos alimentarios y las necesidades nutricionales estdn estrechamente

vinculados al entorno y al estilo de vida de los individuos (Lopez-Plana, 2019).

Para seguir una dieta saludable hay que cumplir con una serie de caracteristicas: debe de ser
completa aportando todos los nutrientes que necesita el organismo; debe ser equilibrada
habiendo una buena proporcion de cada nutriente; debe ser una cantidad de ingesta suficiente;

debe ser variada, y adaptada a la edad y caracteristicas de cada persona. (AEAL, s.f.)

2.1 Habitos de vida saludable

En Educacién Infantil, la interiorizacion de los habitos se lleva a cabo a través de las rutinas
diarias. El ejercicio fisico y la alimentacion han sido los factores clésicos sobre los que se
sostienen dichos hébitos, y, desde un punto de vista biopsicosocial, estdn también el suefio, el
estrés o la autorregulacion, y cualquier aspecto que esté relacionado con nuestro bienestar
emocional y psicologico (OCU Ediciones, 2019). Algunos de los hébitos saludables mas

importantes en los 5 afos de edad son: la alimentacion, la actividad fisica, la higiene y el suefio.

El nimero de comidas realizadas es también un factor a tener en cuenta, ya que mantener un
balance entre la hora del dia y el nimero de comidas realizadas, serd conveniente para el
correcto desempefio a nivel metabdlico (Rodriguez et. al, 2022). Para una buena alimentacion,
se deberian realizar 5 comidas al dia, distribuidas de la siguiente forma: desayuno, almuerzo,
comida, merienda y cena. La distribucion dietética del nifio en edad preescolar y escolar a lo
largo del dia debe dividirse en 5 comidas, con un 25% al desayuno (se incluye la comida de
media mafiana), el que nos permitird el rendimiento a lo largo del dia, un 30% a la comida,
donde podemos incorporar mas de un plato, proporcionando un equilibrio entre ellos, un 15-
20% a la merienda y un 25-30% a la cena, evitando las ingestas entre horas, y se deberian

consumir alimentos faciles de digerir (Pacheco-Mendoza y Novillo-Luzuriaga, 2022).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2024) define la actividad fisica como todo
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que requiere consumir
energia. Si la actividad fisica es beneficiosa para la salud y el bienestar, cuando no se practica
aumenta el riesgo de padecer enfermedades y otros problemas de salud. La inactividad fisica es
uno de los principales factores de riesgo de mortalidad, por lo que puede causar efectos
negativos en los nifios como el aumento de la grasa corporal, el deterioro de la salud cardio

metabolica, la forma fisica y el comportamiento prosocial, y reduccion de la duracion del suefio.
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El suefio infantil es el periodo de tiempo diurno o nocturno durante el cual los nifios o nifias
descansan. El descanso se basa en la reposicion de fuerzas gastadas a lo largo de la actividad
fisica acumulada durante la jornada. La falta de descanso y de suefio puede desencadenar
trastornos de memoria, aprendizaje y de atencion en los nifio o nifias. Es importante tomar
algunas medidas y establecer unas pautas de comportamiento en los hijos y en los padres para
garantizar el buen suefio del nifio o nifia (Salazar-Valencia, 2017). Los nifios de 5 afios deberian

dormir una media de 10 y 12 horas, con siestas.

Uno de los aspectos principales del cuidado personal y que mas cuesta llevar a cabo cuando
eres nifo es la higiene personal. UNICEF (s.f.) indica que una buena higiene es fundamental
para prevenir la propagacion de enfermedades infecciosas y ayudar a nifios a llevar una vida
larga y saludable, pero los comportamientos higiénicos importantes son dificiles de practicar si
no se dispone de conocimientos y habilidades adecuadas, por lo que hay que trabajar con ellos
los temas de higiene. Algunos temas de personal son: el lavado de manos, la higiene intima y
menstrual o la higiene bucal. Para Arias y Carmona (2017), el autocuidado corresponde a una
serie de conductas aprendidas por los seres humanos desde las primeras etapas del ciclo vital
en su proceso en la educacion inicial, primaria y secundaria, las cuales impactan de manera
positiva en todas sus dimensiones, en especial en la salud, puesto que muchas enfermedades se
pueden prevenir con practicas de autocuidado, como es el caso del lavado de manos, la higiene

corporal y oral.

2.2 Grupos de alimentos y tipos de alimentacion

El Ministerio de Sanidad (2020) indica que hay 6 grupos de alimentos: frutas y verduras, nos
aportan vitaminas, minerales, fibras y agua, por lo que tenemos que consumir al menos 5
raciones diarias; cereales, pasta, arroz, pan y patatas, son la principal fuente de energia del
organismo, siendo ricos en hidratos de carbono; legumbres, se deben consumir de 2 a 4 veces
por semana, son alimentos muy completos y saciantes; aceites, es recomendable su consumo
en crudo, pero tiene un alto contenido caldrico; huevos, pescado, carnes y embutidos, estos
contienen fundamentalmente proteinas y grasas; y por ultimo, los lacteos y derivados, nos
aportan calcio y proteinas. Por lo que es necesario tener una dieta equilibrada y variada,
adaptada a nuestras caracteristicas (peso, altura, actividad fisica...), repartiendo el consumo de

alimentos a lo largo del dia, y consumiendo abundante agua.
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Figura 1

Piramide de la alimentacion saludable
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Figura 1. Piramide de la alimentacidn saludable

Fuente: Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC)

En esta figura, se indica por orden de preferencia la ingesta de los alimentos, es decir, en la
parte de debajo de la piramide se encuentran los alimentos que se deben consumir diariamente,
y por la punta los que solo se deberian consumir ocasionalmente. En la parte de abajo se
encuentran los hébitos de estilo de vida saludable que todas las personas deberian de seguir,
siendo estos: la actividad fisica diaria, el equilibrio emocional, el balance energético, las
técnicas culinarias saludables, y beber entre 4 y 5 vasos diarios. Después estan los grupos de
alimentos que deberian estar en cada comida principal, estos son: las verduras y hortalizas; y el
pan, la pasta, el arroz, las patatas, y las legumbres. También se deberian consumir diariamente
los lacteos, los pescados, las carnes magras y blancas, las legumbres, los huevos, y los frutos
secos. Y, por ultimo, el consumo ocasional, que se deberia hacer de las carnes rojas y

embutidos, y de la bolleria.

Entender y saber como alimentarse es necesario para el desarrollo humano, ya que el cerebro
se elabora a partir de sustancias presentes en la dieta, la mayoria de los micronutrientes han sido
evaluados en el contexto del funcionamiento cerebral. Todo el potencial genético del nifio para
el crecimiento fisico y el desarrollo mental puede verse comprometido debido a la deficiencia

de micronutrientes (Bourre, 2006).
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Para tener una buena alimentacion, Martin et. al (2013) sefiala que sera necesario ofrecer una
amplia variedad de alimentos; impulsar la dieta mediterranea; reducir el consumo de sal;
moderar el consumo de carnes y embutidos, favoreciendo el del pescado y las legumbres;
moderar el consumo de hidratos de carbono y grasas saturadas; comer frutas y verduras diarias;

fomentar una alimentacion sana; y hacer las cinco comidas al dia.

Sin embargo, los alimentos procesados han estado presentes en la alimentaciéon humana desde
hace muchos afios como resultado de técnicas destinadas a mejorar su conservacion y consumo.
El procesamiento implica modificaciones fisicas, térmicas o quimicas para aumentar la
seguridad, la accesibilidad, la palatabilidad y la vida 1til de los alimentos. Sin embargo, a partir
de la segunda mitad del siglo XX, el desarrollo de la industrializacion y la tecnologia
alimentaria increment6 su disponibilidad y variedad. Este fenomeno coincidié con cambios en
el estilo de vida y con un aumento en la prevalencia de enfermedades cronicas no transmisibles

(Babio et al., 2020).

Algunos de los factores por los que el consumo de estos alimentos ha aumentado es por las
campanas publicitarias que vemos a través de las pantallas, que han hecho creer a la poblacion,
que son indispensables en la dieta. Incluso ya, la mayoria de los productos que se venden en los
supermercados son ultraprocesados y el ritmo agitado de la vida actual hace que mucha gente
joven opte por alimentos de “comida rapida” o ultraprocesados, en los que la calidad nutricional
de estos alimentos es muy mala y no se puede negar que son extremadamente sabrosos y casi
adictivos, lo que hace que se sigan consumiendo (Valdez, 2019). Peridédicos como El Diario
(2025) explican que Espafia es uno de los paises donde mas crece el consumo de estos

productos, que se ha disparado del 11% al 32% en los tltimos 30 afios.

2.3 Causas y consecuencias de la mala alimentacion

La nutricién es el proceso que incluye la disponibilidad, el consumo y el aprovechamiento
biologico de los alimentos necesarios para el crecimiento, el desarrollo y el mantenimiento del
organismo. Por eso, el estado de nutricion de un individuo es el resultado de la alimentacion

que ha recibido durante su vida (Borda-Pérez, 2007).

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2024), la malnutricion abarca la desnutricion, los
desequilibrios de vitaminas o minerales, el sobrepeso, la obesidad, y las enfermedades no
transmisibles relacionadas con la alimentacion. Las repercusiones en el desarrollo y las
consecuencias econdmicas, sociales y médicas de la carga mundial de la malnutriciéon son

graves y duraderas tanto para quienes la padecen como para sus familias.
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Las alteraciones en la cantidad o calidad de la alimentacién pueden dar lugar a diversas
enfermedades. Tanto la ingesta insuficiente como el exceso de nutrientes pueden provocar
problemas de salud, como malnutricion, obesidad o déficits vitaminicos, que afectan al
desarrollo fisico e intelectual. Asimismo, una alimentacién inadecuada o la manipulacion
incorrecta de los alimentos puede originar enfermedades, infecciones o reacciones adversas,

poniendo en riesgo el bienestar general (Lopez-Plana, 2019).

En los paises desarrollados es muy poco frecuente la existencia de la malnutricion energética
proteica grave; no obstante, el consumo de alimentos refinados puede causar déficits en

micronutrientes afectando a la velocidad del crecimiento de los infantes (Paz-Lugo, 2015).

En cuanto a las enfermedades mas comunes vinculadas a la mala alimentaciéon, Martinez-
Alvarez y Calderon-Garcia (2019) sefialan que la obesidad se ha denominado como la
“epidemia del siglo XXI”, por su creciente aumento tanto en la poblacion adulta como infantil
y, en consecuencia, su relacion con muchas enfermedades. La diabetes representa una
enfermedad polifactorial: puede deberse a una secrecion pancreatica de insulina deficiente, o a
una insulinorresistencia o a ambas. En su desarrollo tienen un papel importante los factores

ambientales, como la obesidad, el sedentarismo y los héabitos alimentarios inadecuados.

De acuerdo con Casinello (2021), los trastornos en la conducta alimentaria son psicopatologias
complejas que se caracterizan por una alteracion en los habitos alimentarios del nifio. Y este
destaca alguna de ellas como son: el pica, por la ingesta de sustancias no nutritivas; el trastorno
alimentario compulsivo; la obesidad; el trastorno por evitacion, que implica un rechazo a
determinados alimentos; el trastorno por rumiacion, siendo la regurgitacion repetida y continua

de los alimentos al terminar de comer; y la anorexia entre muchas otras.

Por otro lado, Arévalo (2022) profundiza en las consecuencias de la desnutricion,
identificandola como una causa principal del retraso en el crecimiento, afectando las funciones
bioldgicas y la funcion corporal. Destaca las modificaciones que la desnutricion genera,
impactando negativamente en las funciones intelectuales y los patrones de comportamiento.
Asimismo, subraya que la mala alimentacion acarrea una falta de energia, manifestandose en

ninos cansados y afectando su desarrollo académico.

La desnutricion estd asociada a alteraciones en el desarrollo cognitivo, ya que la deficiencia de
micronutrientes puede provocar discapacidad intelectual, retraso del crecimiento y afectar

funciones mentales y capacidades de aprendizaje. Esto resalta la necesidad de promover la
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educacion alimentaria desde edades tempranas para prevenir impactos negativos en el

rendimiento académico y el abandono escolar (Rodriguez y Saltos, 2024).

El nivel educativo de los padres y sus ingresos econdmicos repercuten en el tipo de alimentos
y su accesibilidad, situacion que podria influir inevitablemente en el estado nutricional de cada
uno de los integrantes de la familia. Y también, las escuelas tienen un rol importante en el

fomento de hébitos saludables (Anaya-Garcia y Alvarez-Gallego, 2018).

3. EDUCACION NUTRICIONAL Y SUS PROGRAMAS

Rios (2009) define que la educacion nutricional debe respetar la evolucion y el desarrollo del
individuo, potenciar sus cualidades, motivar e interesar al individuo por el aprendizaje de
conocimientos y la adquisicion de habilidades y destrezas, respetar las convicciones de los
demas sin abdicar de las propias, desarrollar la capacidad de andlisis de las situaciones y

problemas que afectan a su vida y salud y afirmar su juicio critico para la toma de decisiones.

El objetivo general de la educacion nutricional es conseguir que la persona cambie de hébitos,
haga elecciones saludables de alimentos y mantenga estos cambios a largo plazo (Grupo
Recoletas, 2023). Para lograr ese objetivo es necesario tener un minimo de conocimientos
basicos personales, para después poder transmitir esos conocimientos a los nifios, que seran los

receptores de todos ellos.

Los elementos que deberian incluirse en los programas de educacion nutricional para asegurar
su efectividad son: intervenciones centradas en las conductas, apoyadas en distintas teorias;
autoevaluaciones periodicas realizadas por los nifios, duracion de 30 a 50 horas por afo,
involucrar a la familia; los planes de estudios deben estar adoptados al ambiente cultural,
introducir la tecnologia multimedia como herramienta de adherencia de los nifios al programa;
debe existir un desarrollo profesional de los docentes para cualificarles en el &mbito de la
educacion nutricional; crearse un ambiente alimentario saludable favorable para que los nifios
se familiaricen con los alimentos y las conductas alimentarias saludables; y por ultimo, las

intervenciones deben abarcar multiples componentes. (Al-Ali y Arriaga-Arrizabalaga, 2016)

En los programas de educacién nutricional deben ser tenidos en cuenta los medios de
comunicacion y su influencia en el consumidor, ya que ofrecen en muchas veces informacion
confusa y contradictoria de distintos productos para conseguir su venta, aprovechando la
debilidad del consumidor y sus escasos conocimientos sobre alimentacion, sin considerar las

consecuencias que acarrea esto para su salud (Rios, 2009).
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Hay diferentes causas por las que se encuentran fallos en la educacion nutricional, algunas de
ellas pueden ser: la influencia de la publicidad de alimentos no saludables dirigida a nifios
(como los ments infantiles, con sorpresa, que incentivan la compra por publico infantil), la falta
de acceso a alimentos nutritivos, la presion social para cumplir con estandares de belleza poco

realistas, y la falta de conocimiento sobre nutricion y salud. (Pinargote y Joza, 2025)

En cuanto a los resultados de propuestas de alimentacion saludable en Educacion Infantil, la
mayoria genera resultados positivos tanto en la adquisicion de habitos saludables, como en el
desarrollo del alumnado. Rios (2009) senala que los programas de educacion nutricional que
respetan el desarrollo evolutivo del nifio y fomentan su motivaciéon favorecen cambios
significativos en las conductas alimentarias, promoviendo elecciones mas saludables y una
mayor conciencia sobre la relacion entre alimentacion y salud. Estos resultados se ven
reforzados cuando las propuestas se desarrollan de manera continua, integrandose en la rutina

del aula.

Por su parte, Al-Ali y Arriaga-Arrizabalaga (2016) destacan que las propuestas educativas que
combinan contenidos tedricos con actividades practicas contribuyen a una mejor identificacion
de los grupos alimentarios y a una actitud mas positiva hacia alimentos que pueden ser menos
aceptados por los nifios, como frutas y verduras. Estos programas muestran, ademas, una mejora
en la autonomia personal del alumnado y en su implicacion activa durante las actividades
relacionadas con la alimentacion. Basulto et al. (2013) subrayan que la adquisicién de habitos
alimentarios saludables desde edades tempranas no solo repercute en la salud fisica, sino que
también tiene efectos positivos en el bienestar general del nifio. Haciendo hincapié en que una
alimentacion equilibrada favorece un funcionamiento 6ptimo del organismo y un desarrollo

adecuado, lo que favorece el aprendizaje y la actitud en el entorno escolar.

Lopez-Plana (2019) incide en que las propuestas desarrolladas en el ambito educativo permiten
no solo mejorar los conocimientos sobre alimentacion, sino también influir en el estilo de vida
del alumnado, promoviendo una visién integral de la salud que abarca aspectos fisicos,
emocionales y sociales. Este enfoque integral resulta especialmente relevante en Educacion

Infantil, etapa clave para la prevencion de habitos poco saludables en el futuro.

Por lo que, para lograr una buena educacion nutricional, es necesaria la intervencion de las
familias, para reforzar los contenidos que el centro educativo comparte. Para ello, podrian
hacerse charlas educativas en los centros, para ayudarles, participando activamente, y asi que

comprendan la importancia de los habitos alimenticios saludables.
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PROPUESTA DE INTERVENCION

A continuacion, se planteara una propuesta de intervencion para un aula destinada a nifios del

tercer curso del segundo ciclo de Educacion Infantil.

Justificacion

Para la elaboracion de esta propuesta se ha tenido en cuenta el DECRETO 37/2022, de 29 de
septiembre, por el que se establece la ordenacion y el curriculo de la educacién infantil en la
Comunidad de Castilla y Ledn, mas concretamente con el area 1, Crecimiento en Armonia,

sobre todo el bloque C de contenidos, que estan relacionados con los héabitos de vida saludables.

La etapa de Educacion Infantil, especialmente el tercer curso, constituye un periodo crucial para
el desarrollo integral de los nifios, ya que se consolidan habitos, se desarrollan competencias
basicas y se afianzan pautas de autonomia personal. En este sentido, la alimentacion saludable
se presenta como un elemento clave. Segiin Gallego Ortega (2007), para que los nifios tengan
una alimentacioén sana y equilibrada, es necesario planificar adecuadamente los menus. En
Educacion Infantil, hemos de dar prioridad a aquellos alimentos fundamentales para el
crecimiento del nifio, como la leche y sus derivados, carne y pescado, verduras, frutas, patatas,

legumbres, cereales y cantidades moderadas de dulces y grasas.

En relacion con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS), esta propuesta se relaciona
directamente con el ODS numero 4, referido al logro de una educacion de calidad. Del mismo
modo, podriamos relacionarlo con los ODS numero 2 y 12, relacionados con el hambre 0 y con

la produccion y consumo responsables, respectivamente.

En cuanto a los aspectos organizativos, los situamos en un CEIP de linea 2, ubicado en el
entorno urbano de Valladolid, mas concretamente en el aula del tercer curso de Educacion
Infantil (5-6 afios). Los alumnos estdn en un periodo de desarrollo psicomotor importante, ya
que en €l se basara su evolucion intelectual y la maduracidon de su personalidad. Su lenguaje,
sobre todo el oral, adquiere mayor expresividad y adopta recursos simbolicos. Se encuentran,
ademads, en una etapa egocéntrica, pero poco a poco sus relaciones se iran abriendo al didlogo
socializado, sobre todo mediante la imitacion de modelos, comenzando a la vez, a tomar
conciencia del propio yo y de su aceptacion. En el ambito cognitivo, organizan su pensamiento
en torno a esquemas mentales sencillos y basicos. Usan la intuicion y se guian por el ensayo y
el error. Por lo que se ird trabajando en diferentes sesiones y con diferentes recursos,

garantizando el completo desarrollo del nifio.
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Se llevaran a cabo diferentes estrategias metodologicas que nos ayuden a conseguir los

objetivos de la propuesta educativa:

- Aprender normas bésicas en las comidas y adquirir habitos de higiene.

- Comprender la relacion entre alimentacion, higiene y salud.

- Consolidar los conocimientos sobre alimentacion saludable y habitos de higiene.

- Estimular el pensamiento 16gico y la motricidad.

- Fomentar la alimentacion saludable.

- Fomentar la lectoescritura y la creatividad a través del juego.

- Iniciar al alumnado al concepto de alimentacion saludable.

- Promover la participacion de las familias.

- Reconocer y clasificar diferentes alimentos.

- Relacionarse con los demas de forma cada vez mas equilibrada.

- Utilizar adecuadamente el vocabulario de la alimentacion.

Metodologia a utilizar en las sesiones de la intervencion

Tabla 1:

Metodologias

Sesion y objetivo

Metodologia

Justificacion

Sesion 1. Los
entrantes
Iniciar al alumnado

al concepto de

alimentacion
saludable y
fomentar la

lectoescritura y la

creatividad.

La sesién comenzara con una asamblea, en
la que la docente lo introducira mediante la
lectura de “Marcelina en la cocina”. A
través de una rutina de pensamiento (veo,
pienso y me pregunto), se promovera el
didlogo guiado y la participacion del
alumnado.

Posteriormente, se trabajara

porrincones el  juego  simbdlico,
concretamente el rincoén del supermercado,
donde los nifios interactuaran libremente,
elaboraran listas de la compra y lo pondran
en comun. La sesion finalizara con
una reflexion  grupal, comentando qué

alimentos son saludables y por qué.

Esta metodologia activa y participativa es
adecuada para nifios de 5 afios, ya que
parte de sus intereses y conocimientos
previos. El uso del cuento y del juego
favorece la

simbolico comprension

significativa de conceptos abstractos
como la alimentacion saludable, mientras
que el didlogo y la interacciéon social
potencian el lenguaje oral, la creatividad

y la iniciacion a la lectoescritura.

Tabla 1. Metodologias
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Tabla 1.1: Metodologias

Sesion y objetivo Metodologia Justificacion

Sesion 2. El | La sesién se iniciard con una actividad de | El  aprendizaje = cooperativo y
primer plato | motivacion y descubrimiento, generando | manipulativo favorece la construccion
Reconocer y | curiosidad mediante un elemento sorpresa (la | activa del conocimiento y permite
clasificar los | piramide escondida). Se realizara una lluvia de | adaptar el contenido al nivel cognitivo

alimentos segun la

piramide
alimenticia y
fomentar la

motricidad fina.

ideas en gran grupo para activar conocimientos
previos. A continuacion, se llevard a cabo
una actividad cooperativa y manipulativa, en
pequetios grupos, donde los nifios elaboraran su
propia piramide alimenticia a través de un
collage con recortes. La sesion concluird con
una puesta en comun y debate sobre las

elecciones realizadas.

del alumnado. Clasificar alimentos de
forma visual y practica facilita la
comprension de la  piramide
alimenticia y potencia habilidades
sociales,

cognitivas, motrices y

esenciales en esta etapa educativa.

Sesion 3. El
segundo plato
Reconocer
alimentos y
comprender la
relacion entre
alimentacion,
higiene y salud.

Se desarrollard mediante un juego participativo

en gran grupo, donde el alumnado describird y

clasificard alimentos a través de pistas,
fomentando la interaccion verbal.
Posteriormente, se realizard una actividad

experiencial con la visita de un nutricionista,
quien explicara de forma adaptada su labor y la
relacion entre alimentacion, higiene y salud. La
sesion finalizard con un juego de imitacion

corporal y una breve reflexion grupal.

La combinacion de juego,
participaciéon activa y aprendizaje
experiencial facilita la comprension de
contenidos relacionados con la salud.
La presencia de un especialista

refuerza la  veracidad de los
aprendizajes y aumenta la motivacion
del alumnado, mientras que el juego de
imitacion consolida los conocimientos

de manera ludica y significativa.

Sesion 4. El postre
Identificar
alimentos,
fomentar  habitos
saludables y
promover la
participacion

familiar.

La sesion se desarrollara mediante aprendizaje
ludico y experimental, utilizando recursos
tecnoldgicos como la Bee-Bot para trabajar la
de mediante

identificacion alimentos

programaciéon bdasica. Posteriormente, se
realizara un taller practico de cocina con la
colaboracion de las familias, donde se elaborara
una ensalada de frutas. Ademas, se presentara
el libro viajero “Claserrecetas”, explicando su

funcionamiento y continuidad en el tiempo.

El uso de la robdtica educativa
favorece el pensamiento logico y la
motivacion, adaptandose a los
intereses del alumnado. El taller de
cocina un

permite aprendizaje

vivencial que refuerza habitos
saludables y autonomia personal. La
implicacion de las familias refuerza la
coherencia entre escuela y hogar,
favoreciendo la adquisicion de hébitos

duraderos.
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Tabla 1.2: Metodologias

Sesion y objetivo

Metodologia

Justificacion

Sesion 5.
Recoger la
cocina

Aprender habitos

de higiene y
consolidar  los
aprendizajes

adquiridos.

La sesion comenzara con una actividad ritmica
y motriz, utilizando rimas con movimiento para
trabajar la higiene de manera ludica. A
continuacién, se realizara una actividad
creativa y cooperativa, en la que el alumnado
elaborara un “manual de instrucciones” sobre
alimentacion saludable e higiene, trabajando en
pequefios grupos. La sesion finalizara con

una puesta en comun y reflexion final.

Las rimas con movimiento facilitan la
interiorizacion de habitos mediante la
repeticion y el juego. La creacion del
manual  permite  consolidar  los
aprendizajes de toda la intervencion,
favoreciendo la memoria, la cooperacion
y el sentido de pertenencia al grupo,
ademas de servir

como recurso

permanente en el aula.

Desarrollo de la propuesta

La propuesta estard organizada en torno a cinco sesiones, las cudles organizaremos con

actividades de inicio, de desarrollo y de cierre, y de continuidad en el tiempo. En cada sesion

se realizara mas de una actividad.

Tabla 2. Actividad 1

Sesion 1. Los entrantes

Actividad 1.

“Marcelina en la cocina”

Objetivo

Iniciar al alumnado al concepto de alimentacion saludable mediante la reflexion

guiada de un cuento infantil.

Duracion

La duracién de la actividad sera de aproximadamente 30 minutos. Los primeros
10 minutos seran para la lectura del cuento, mientras que el resto del tiempo sera

para realizar la rutina de pensamiento.

Descripcion

Para comenzar la actividad la maestra leera el cuento “Marcelina en la cocina”.
Una vez hayamos leido el cuento, vamos a llevar a cabo una actividad basada en
las rutinas de pensamiento: veo, pienso y me pregunto, realizando diferentes
preguntas al alumnado y viendo qué saben del tema a trabajar. ;Qué has visto en
el cuento? ;Qué piensas sobre la comida que iba a preparar Marcelina a su sobrina?

(Cual crees que es una alimentacion saludable?

Metodologia

Se usaran rutinas y destrezas de pensamiento, y a su vez una metodologia activa.

Tabla 2. Actividad 1
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Tabla 3. Actividad 2

Sesion 1. Los entrantes

Actividad 2. “Me voy al stiper”

Objetivo Fomentar la lectoescritura y la creatividad a través del juego.

Duracién La duracién de la actividad sera de aproximadamente 35 minutos. En los primeros
5 minutos la maestra les explicara la dindmica del juego y les ensefiara el rincon,
los siguientes 10 minutos los nifios tendran tiempo libre para ver que alimentos
pueden encontrar en el supermercado e interaccionar con sus compaiieros. Tendran
otros 10 minutos para escribir, o dibujar en caso de que no sepan escribir, con
ayuda de la maestra los ingredientes para su elaboracién, y por ultimo el resto del
tiempo sera para poner en comun los platos realizados y ver cuales son saludables

y cuales no lo son.

Descripcion Consiste en la creacion del rincon del supermercado. En este rincon podran realizar
el juego simbolico y a su vez trabajar otros contenidos que la maestra pida. Para
trabajar la lectoescritura, se les pedira a los nifios que realicen una lista de la
compra con los ingredientes que desean comprar para hacer un plato saludable a
sus compaifieros. Después de la compra, todos juntos veremos que platos han

creado.

Metodologia Se emplearan metodologias basadas en el juego simbolico y activas.

Tabla 3. Actividad 2

Tabla 4. Actividad 3

Sesién 2. El primer plato

Actividad 3. “La piramide de Egipto”
Objetivo Reconocer y clasificar los alimentos seglin la piramide alimenticia.
e La duracion de la actividad serd de aproximadamente 25 minutos. Los primeros 5

Duracion
minutos seran de presentacion para generar curiosidad sobre el objeto que esconde
la manta. Los siguientes 5/10 minutos se realizara la lluvia de ideas entre todos los
compafieros, y por ultimo se explorara la piramide de los alimentos, y se iran
descubriendo lo que se esconde con la explicacion de la maestra, y los comentarios
de los compafieros.

Descripcion Al llegar al aula, los nifios se encontraran algo escondido con una manta en la

asamblea, se asoma la cuspide de la piramide. Entre todos los nifios se hara una

lluvia de ideas para ver si algiin compafiero adivina lo que realmente esconde.
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Al descubrirse que es la piramide de los alimentos, se ira viendo que alimentos se

esconden en cada franja, y debatiremos sobre ello.

Metodologia

Se empleara el aprendizaje cooperativo.

Tabla 4. Actividad 3

Tabla 5. Actividad 4

Sesion 2. El primer plato

Actividad 4.

“Collage divertido”

Objetivo

Clasificar y ubicar los alimentos en la piramide alimenticia. Fomentar la

motricidad fina.

Duracion

La duracién de la actividad sera de aproximadamente 30 minutos. En los primeros
5 minutos la maestra explicard la actividad mostrando ejemplos que ella ha
realizado, y después distribuird al alumnado por grupos y les dara las revistas.
Después comenzaran la actividad recortando y pegando, y los ultimos 5 minutos

sera de debate.

Descripcion

Para realizar esta actividad, la maestra le entregara a cada nifio una piramide de
cartulina, y revistas de supermercado. Y los nifios mediante recortes tendran que
formar su propia piramide con los alimentos que ellos crean que cuadran en cada
franja. Al finalizar, los nifios mostraran su piramide al grupo y hablaremos de las

elecciones.

Metodologia

Se empleara una metodologia ludica y creativa, ademas de un aprendizaje activo.

Tabla 5. Actividad 4

Tabla 6. Actividad 5

Sesién 3. El segundo plato

Actividad 5.

“Adivinalimentos”

Objetivo

Reconocer y clasificar diferentes alimentos.

Duracion

La duracién de la actividad sera de aproximadamente 30 minutos. En los primeros
5 minutos la maestra explicara la actividad, y el resto del tiempo iran saliendo de
uno en uno por turnos a describir los alimentos, minimo hasta que salgan todos los

nifios, y si diese tiempo a hacer alguna ronda maés.

Descripcion

La maestra llevara al aula una bolsa llena de imagenes de alimentos, y por turnos,
cada vez saldra un nifio, y cogera al azar un alimento, y sin que sus compaiieros lo

vean, tiene que intentar describirselo para que lo adivinen.
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La maestra estard ayudando con pistas a que describa el alimento. Una vez
adivinado el alimento, se clasificard en su grupo correspondiente pegandolo en la

pizarra (lacteos, fruta, verduras, etc).

Metodologia

Se empleara un aprendizaje cooperativo, participativo y activo.

Tabla 6. Actividad 5

Tabla 7. Actividad 6

Sesién 3. El segundo plato

Actividad 6.

“¢Quién viene hoy?”

Objetivo

Comprender la relacion entre alimentacion, higiene y salud.

Duracion

La duracion de la actividad serd de aproximadamente 45 minutos. La primera
media hora el nutricionista les explicara a los nifios en que consiste su trabajo, y
factores relacionados con lo que estdn dando los nifios, y después tendran 10
minutos de juego de imitacion, y los ltimos 5 minutos seran de despedida y

reflexion viendo lo que se ha aprendido.

Descripcion

Visitara el aula un especialista, para ello acudira un nutricionista que les contara a
los nifios como influye la alimentacion en la salud, la energia y el crecimiento, y
la relacion que tiene los alimentos, la higiene y la prevencion de enfermedades,
todo ello acompanado de materiales que hagan mas amena la visita. Después todos
juntos, realizaran un juego de imitacion, “;Qué hace cada elemento?”, por

ejemplo, dice la leche, y tienen que hacer gestos de que fortalecen los huesos.

Metodologia

Se empleara un aprendizaje experiencial y cooperativo.

Tabla 7. Actividad 6

Tabla 8. Actividad 7

Sesién 4. El postre

Actividad 7. “La abeja hambrienta”
Objetivo Identificar diferentes alimentos y relacionar con sus descripciones. Ademas de
estimular el pensamiento 16gico y la motricidad.
. La duracion de la actividad serd de aproximadamente 30 minutos. Los primeros 5
Duracion

minutos la maestra les explicard la actividad y a programar la abeja para que
puedan utilizarla. El resto del tiempo sera de manejo de robot atendiendo a las

indicaciones de la maestra.
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Descripcion

Se trabajaran los tics en el aula, con la Beebot, siendo esta un robot que debe
programarse para que efectuara ciertos movimientos dentro de una cuadricula. La
maestra preparard en el aula un par de cuadriculas con diferentes alimentos en
alguno de ellos, y dependiendo de la descripcion que la maestra dé, los nifios tienen
que programar a la abeja para dirigirse al alimento adecuado. Sé6lo habra dos

robots, asi que se iran turnando.

Metodologia

Se empleara un aprendizaje ludico, activo y experimental.

Tabla 8. Actividad 7

Tabla 9. Actividad 8

Sesion 4. El postre

Actividad 8.

“Chefs de categoria”

Objetivo

Fomentar la alimentacion saludable y promover la participacion de las familias.

Ademas de estimular la motricidad.

Duracion

La duracion de la actividad sera de aproximadamente 50 minutos. Los primeros 5
minutos seran de bienvenida de los padres al aula, y de presentacion de la
actividad, los siguientes 20 minutos seran para compartir entre todos los
compaiieros las frutas que se quieren elegir y se empezara a cortar y pelar la fruta,
los siguientes 10 minutos ya mezclaremos todas las frutas y por ultimo cada uno

se comera su creacion.

Descripcion

Los padres que puedan acudiran al aula para crear junto con sus hijos una “ensalada
frutal”, en el que cada familia llevara una fruta al aula, y se compartiran para
preparar cada uno su propia ensalada de fruta que sera el almuerzo. Todo sera con
la ayuda de la familia y la supervision de la maestra. Esta actividad se realizara en
el comedor del colegio, para poder manejar la comida de manera responsable y

mayor espacio.

Metodologia

Se empleara un aprendizaje experiencial, cooperativo y participativo.

Tabla 9. Actividad 8

Tabla 10. Actividad 9

Sesion 4. El postre

Actividad 9.

“Claserrecetas”

Objetivo

Fomentar la alimentacion saludable y promover la participacion de las familias.
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Duracion

La duracion de la actividad sera de todo el curso lectivo. Para empezar, la maestra
explicara la actividad a las familias y a los nifios, y entregara el libro de las
“claserrecetas” al primer nifio. Cada nifio tendrd una semana el libro, hasta finales

de curso que se imprimira una copia por niflo, y podran quedarselo.

Descripcion

Aprovechando que estan las familias en el aula, se les explicard una actividad que
perdurara en el tiempo. Sera un libro viajero que ira rondando por las casas de los
nifios cada semana, y durante la semana tienen que elaborar una receta de alguna
comida saludable y sencilla que hayan realizado junto con imagenes, para que les
pueda servir a sus compaiieros. A final de curso, cuando ya todos hayan escrito su
receta se fotocopiard el libro, y se entregara a cada nifio para que pueda cocinar y

comer saludable de manera divertida y facil.

Metodologia

Se empleara un aprendizaje experiencial, creativo y cooperativo.

Tabla 10. Actividad 9

Tabla 11. Actividad 10

Sesion 5. Recoger la cocina

Actividad 10.

“Yo me lavo mis manitas”

Objetivo

Aprender normas basicas en las comidas y adquirir habitos de higiene. Fomentar

la motricidad.

Duracion

La duracion de la actividad sera de aproximadamente 15 minutos. Los primeros 5
minutos serd en lo que la maestra les ensefia la rima y los movimientos asociados
a ella, y el resto del tiempo sera la practica guiada, repitiendo la rima e

introduciendo posibles variaciones.

Descripcion

Para esta actividad usaremos las rimas con movimiento de Tamara Chubarovsky.
“Yo me lavo las manitas” es una rima con movimiento que nos introduce uno de
los habitos de higiene que tenemos que llevar a cabo antes y después de cada
comida. Al igual que esa rima con movimiento, tiene muchas otras, que se podrian

utilizar para trabajar diferentes aspectos.

Metodologia

Se empleara una metodologia participativa, ludica y activa.

Tabla 11. Actividad 10
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Tabla 12. Actividad 11

Sesion 5. Recoger la cocina

Actividad 11.

“Manual de instrucciones”

Objetivo

Consolidar los conocimientos adquiridos sobre alimentacioén saludable y habitos

de higiene.

Duracion

La duracién de la actividad sera de aproximadamente 50 minutos. Los primeros
15 minutos seran para la explicacion de la actividad, la lluvia de ideas y la
distribucién por grupos de trabajo. Y el resto del tiempo serd para realizar las

creaciones de estilo propio, y la final puesta en comun.

Descripcion

Entre toda la clase, crearemos un “manual de instrucciones”, en el que
recogeremos todo lo que hemos ido aprendiendo sobre alimentacion saludable, e
higiene. Para ello, de manera grupal pondremos de acuerdo todo lo que queremos
meter en nuestro manual (comer 5 frutas/verduras al dia, lavarse las manos antes
y después de comer, etc.). Y después por parejas o pequefios grupos, se elaboraran
las distintas paginas. Le tendremos en la clase, para consultar cuando sea

necesario.

Metodologia

Se empleara un aprendizaje creativo y cooperativo.

Tabla 12. Actividad 11

Temporalizacion

Tabla 13.

Cronograma

Andlisis del contexto vy
deteccion de necesidades

Revision tedrica y normativa

Disefio de la propuesta de
intervencion

Elaboracién de las actividades

Seleccién y preparacion de

materiales

Coordinacion con especialistas
y familias

Desarrollo de la propuesta

Evaluacion final

Tabla 13. Cronograma
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En cuanto a la organizacion temporal de la propuesta didactica, estd pensada para ser realizada
en el mes de octubre, tendra una duracion de 15 dias, en los que se trabajaran inicamente 5
dias, cada semana se trabajaran los lunes y los viernes. Comenzara el dia 16 de octubre, siendo
este el Dia Mundial de la Alimentacion Saludable. Aunque tiene flexibilidad, para poder
adaptarse a cualquier mes, siguiendo las semanas de preparacién que se especifican en el

cronograma.

Recursos necesarios para implementar la intervencion

Para llevar a cabo la propuesta didactica planteada en este trabajo, es fundamental contar con
una serie de recursos que permitan desarrollar las actividades de manera efectiva, segura y
significativa para los nifios. Estos recursos incluyen materiales didacticos, tecnologicos,
humanos, temporales y espaciales que facilitardn la comprension de los contenidos y la
participacion del alumnado. Ademas, la adecuada planificacion y disponibilidad de estos
elementos asegura que las intervenciones se puedan realizar con éxito, favoreciendo el
aprendizaje de habitos saludables, la motricidad, la creatividad, la lectoescritura y la interaccion

social.

En cuanto a los recursos materiales, estan los materiales de aula, en los que se encuentran los
libros, la pizarra, y todos los materiales artisticos (pinturas, cartulinas, tijeras, etc); después
estan los recursos tecnoldgicos, que Unicamente haria falta el robot (beebot); y los materiales
especificos, que seran los destinados al taller de cocina, con frutas, boles, y cubiertos. En cuanto
a recursos humanos, tendriamos a los docentes, que son el principal recurso, el especialista en
el tema, como es el nutricionista; y, por ultimo, la participacion de las familias en el aula. En
cuanto a los recursos temporales, es el tiempo destinado a cada sesion, teniendo la opcion de
flexibilidad para adaptarse a las necesidades del aula; y finalmente, los recursos espaciales, que

estarian dentro del centro escolar, y seria el propio aula, y el comedor escolar.

Evaluacion de la propuesta de intervencion

La evaluacion de la presente propuesta de intervencion se concibe como un proceso continuo,
global y formativo, adaptado a las caracteristicas del alumnado de 5 afios. Su finalidad es
valorar el grado de adquisicion de los habitos de alimentacion saludable, asi como el desarrollo
de competencias sociales, cognitivas y motrices trabajadas a lo largo de las sesiones. Para ello,
se plantea una evaluacion en tres momentos clave: inicial, procesual y final, utilizando

instrumentos de observacion sistematica acordes a la etapa de Educacion Infantil.
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& Evaluacion inicial

En esta primera fase se pretende conocer el nivel de partida del alumnado, tanto en sus

competencias cognitivas como en sus aspectos emocionales y sociales a través de la

observacion. Se aplicaran instrumentos sencillos, adaptados a los 5 afios de edad, que permitan

obtener una vision clara de sus caracteristicas:

- Registros de observacion aplicados por el docente, para ello realizard observacion

sistemdtica y directa del alumnado en las rutinas del aula y en la asamblea inicial.

- Ficha de recogida de informacion a las familias antes de comenzar la propuesta.

Para ello, pasaremos una encuesta de Google a las familias, para que respondan de forma

anonima y con la maxima sinceridad posible.

Tabla 14.

Escala de observacion inicial

actividades grupales.

Indicador No conseguido En proceso Conseguido
Identifica alimentos | No reconoce alimentos | Reconoce algunos | Reconoce 'y nombra
saludables. saludables. alimentos con ayuda. correctamente la mayoria

de los alimentos.
Diferencia alimentos | No los diferencia. Los diferencia con apoyo | Los diferencia de forma
saludables y no visual. autonoma.
saludables.
Muestra  interés por | No muestra nada de | Muestra interés puntual, | Siempre muestra interés
actividades relacionadas | interés. algunas veces. activo.
con alimentacion.
Participa en la asambleay | No participa. Participa si se le apoya. Siempre participa y se le

ve comodo haciéndolo.

Presenta autonomia
basica en hdabitos de

higiene.

Necesita ayuda constante.

Realiza  alguna  con

apoyos de la maestra.

Actua de forma

autonoma.

Tabla 14. Escala de observacion inicial
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. En una escala del 1 al 10, ;cémo es de importante para ti la alimentacién de tu

hijo?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

(Cuantas comidas realiza tu hijo al dia?

2 3 4 5

¢ Consideras que tu hijo lleva a cabo una alimentacion sana y equilibrada?

Si No

. (Tuhijo participa en casa en la elaboracién de las comidas?

Si No

(Cual es el criterio para elegir el almuerzo de tu hijo?

Sigo la tabla de almuerzo saludable El nifio elige su almuerzo

Tabla 15. Encuesta a las familias

Esta misma bateria de instrumentos sera reutilizada en la fase final, con el fin de constatar

posibles mejoras y comparar los resultados de entrada y salida. Y permitira ajustar las

actividades, el ritmo de las sesiones y el grado de apoyo necesario para cada alumno.

& Evaluacién procesual

La segunda fase de evaluacion es continua y formativa, y se desarrolla a lo largo de todas las

sesiones de intervencion. Su objetivo es acompaiiar el proceso, detectar dificultades a tiempo y

ajustar las actividades cuando sea necesario. Para ello se utilizaran instrumentos diversos:

-Registros anecddticos y diarios de observacion en el aula, para recoger comportamientos

significativos observados durante las actividades realizadas.

-Rubricas de desempefio que permitan valorar aspectos especificos:

Tabla 16.

Rubrica docente

Indicador No conseguido En proceso Conseguido
Reconoce alimentos | Reconoce pocos | Reconoce algunos | Reconoce 'y nombra
saludables. alimentos 'y necesita | alimentos con apoyo del | correctamente la mayoria

ayuda constante. adulto. de los alimentos.
Clasifica los alimentos en | Presenta dificultad para | Clasifica algunos | Clasifica correctamente
su grupo correspondiente. | clasificar los alimentos. alimentos con apoyo | los alimentos segin su

verbal o visual.

grupo.
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Participa activamente en | Participa de manera | Participa cuando se le | Participa de  forma
las actividades. puntual o con desinterés. | anima o se le guia. constante y activa en las
actividades.
Se relaciona y coopera | Presenta dificultades para | Coopera en algunos | Coopera de  forma
con sus comparieros. colaborar. momentos y con apoyo. adecuada y respeta turnos
y normas.
Utiliza vocabulario | Usa muy poco | Usa algunas palabras | Utiliza
adecuado con la | vocabulario especifico. relacionadas con la | adecuado y lo incorpora
alimentacion. alimentacion. en su lenguaje habitual.
Tabla 16. Rubrica docente
& Evaluacion final

Al concluir la propuesta, se llevara a cabo una evaluacion de caracter sumativo, cuyo fin es

Figura 2.

Autoevaluacion final con el alumnado (en formato adaptado a su edad, mediante una
diana de autoevaluacion).

Autoevaluacion alumnos

la evolucidon de cada alumno. Ademas, se afiadiran:
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Figura 2. Autoevaluacién alumnos

valorar el grado de consecucion de los objetivos planteados. Para ello, se volveran a aplicar los

mismos instrumentos utilizados en la evaluacion inicial, lo que permitird comparar y analizar
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- Andlisis de los productos finales elaborados por el alumnado, es decir, todas las
actividades realizadas por el alumnado, y el producto final, siendo el libro de
“Claserrecetas”.

- Evaluacion de la actividad docente, para reflexionar de manera consciente y sistematica

sobre la propia practica educativa de aula, con el fin de poder mejorarla.

Tabla 17.

Autoevaluacion docente

Indicador BAJO MEDIO ALTO

Adecuacion de las
actividades a la edad.

Participacién y motivacion
del alumnado.

Uso de recursos didacticos.

Implicacion de las familias.

Logro de los objetivos
planeados.

Organizacion del tiempo en
las sesiones.

Satisfaccion general con la
intervencion realizada.

Tabla 17. Autoevaluacién docente
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CONCLUSIONES

El objetivo general de este TFG ha sido disefar una propuesta de intervencion destinada a
promover habitos de alimentacion saludable que favorezcan al desarrollo integral y el bienestar
emocional en nifios de 5 afos, mediante estrategias educativas y actividades adaptadas a su
edad y etapa evolutiva. Para ello, se ha partido de una profundizacion teodrica que ha permitido
comprender la relevancia de la alimentacién en el desarrollo fisico, cognitivo, social y
emocional durante la primera infancia, asi como el papel fundamental que desempefian los
entornos familiares y escolares en la adquisicion de hébitos saludables.

A partir del marco tedrico desarrollado, se ha elaborado una propuesta de intervencion centrada
en el tercer curso del segundo ciclo de Educacion Infantil, teniendo en cuenta las caracteristicas
propias del desarrollo infantil y las necesidades educativas de esta etapa. La propuesta se basa
en metodologias activas, ludicas y participativas, integrando el juego, la experimentacion, la
cooperacion y la implicacion familiar como ejes fundamentales para favorecer un aprendizaje
significativo en relacion con la alimentacion saludable.

Concluyendo con el objetivo general, cabe destacar que ha sido alcanzado de forma
satisfactoria, ya que la intervencion disefiada, aunque no estd puesta en practica, es un recurso
educativo viable y coherente para llevar a cabo en un aula de Educacion Infantil, y si en el
futuro docente hay oportunidad, podria ponerse en practica. Ademas de que fomenta habitos
alimenticios saludables, contribuyendo al desarrollo integral del alumnado, y reforzando el
importante papel que tienen tanto la escuela, como las familias para inculcar desde pequefios
buenos estilos de vida.

En relaciéon con el primer objetivo especifico, centrado en conceptualizar la alimentacion
saludable y analizar sus beneficios y repercusiones en la etapa de Educacion Infantil, este se ha
desarrollado a través del estudio e investigacion de documentos relacionados. A lo largo del
trabajo se han tratado los principios de una alimentacion equilibrada, los grupos de alimentos,
y las consecuencias derivadas de una mala alimentacion, entre muchos otros, lo que ha
permitido afirmar que es muy importante crear habitos saludables desde los primeros afios de
edad.

En cuanto al segundo objetivo especifico, identificar los factores del entorno del nifio que
influyen en la adquisicion de sus habitos alimenticios, se ha analizado la influencia de los
factores familiares, sociales y educativos. Lo que ha confirmado que los héabitos alimentarios
no se adquieren de manera aislada e individual, sino que se condicionan por el ambiente

familiar, el contexto sociocultural y el &mbito educativo, lo que hace necesario una intervencion
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conjunta entre familia y escuela, y es tan importante integrar a la familia en las actividades de
aula.

El tercer objetivo especifico, revisar la literatura cientifica sobre la conexion entre alimentacion
saludable y el bienestar emocional infantil, se ha llevado a cabo mediante el analisis en el marco
teorico de estudios procedentes del ambito de la Psicologia y la educacion nutricional. Todos
los articulos e investigaciones exploradas hacen ver que la alimentacion equilibrada influye
positivamente en la regulacion emocional, el aprendizaje, la autoestima y las relaciones
sociales, haciendo ver que la educacion nutricional es un elemento clave dentro del curriculo
de Educacion Infantil.

Siguiendo con el cuarto objetivo, plantear diferentes actividades que promuevan una
alimentacion saludable dirigida al tercer curso del segundo ciclo de Educacion Infantil, este se
ha centrado en la propuesta de intervencion, que esta estructurada en diferentes sesiones. Todas
las actividades estan disefiadas en cuestion de la edad de los nifios con los que se trabaja,
favoreciendo la participacion activa, la experimentacion y el aprendizaje a través del juego, asi
podran aprender e interiorizar los conceptos de habitos saludables que se quieren trasmitir de
manera ludica y significativa.

El quinto objetivo especifico, seleccionar materiales y recursos pedagdgicos adaptados a las
necesidades de los nifios para favorecer la comprension de las diferentes actividades planteadas,
tiene relacion con el objetivo anterior. Para ello se han elegido recursos variados y motivadores,
accesibles en todas las aulas, y que cumplen con el curriculo de Educacion infantil, como son:
cuentos, recursos tecnologicos, materiales manipulativos, y la colaboracion de las familias,
entre otros. Esto garantiza que la propuesta de intervencion se ajuste a la realidad del aula,
facilitando la comprension de los contenidos que se quieren trabajar y poder consolidarles.

Y, por ultimo, el sexto objetivo especifico, evaluar la eficacia de la propuesta de intervencion
disefiada, mediante instrumentos de observacion y registros adaptados a la etapa de Educacion
Infantil, con el fin de analizar su impacto en la adquisicion de habitos de alimentacion saludable
y su bienestar en alumnado de 5 afios. Para ello, se ha realizado una evaluacion inicial, procesual
y final en la que se incluyen diferentes formas de evaluar, tanto el trabajo docente, como el

personal, como la vision de los padres en cuanto al trabajo realizado en el aula.
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LIMITACIONES Y PROSPECTIVA

Limitaciones

La elaboracion de este Trabajo de Fin de Grado ha implicado un proceso de aprendizaje
enriquecedor, aunque con diversas dificultades y limitaciones que han condicionado su
desarrollo. Las limitaciones se han presentado sobre todo en los aspectos relacionados con el
tiempo personal disponible, el acceso a determinadas fuentes bibliogréficas y su manejo, la falta
de practica en trabajos de este calibre y la imposibilidad de llevar a la practica la propuesta de

intervencion disenada.

Una de las principales limitaciones ha sido la restriccion temporal, ya que la realizacion de este
se ha llevado a cabo con otras obligaciones académicas, personales y laborales, lo que ha
reducido mucho el tiempo del que se disponia para poder profundizar mejor en los contenidos
tedricos y la busqueda. A pesar de ello, se ha intentado cumplir con los objetivos propuestos

desde el inicio y terminar de manera satisfactoria con grandes aprendizajes.

Otra limitacion importante ha sido la escasez de referencias bibliograficas validas y fiables
especificas que vinculen de forma directa la alimentacién saludable con el bienestar emocional
a los 5 anos en la etapa de Educacion Infantil. Aunque por separado existen muchos estudios,
no es facil encontrarlo conjunto, por lo que la elaboraciéon del marco teérico ha sido lo més
complicado de realizar, quiza también por la falta de experiencia, y de manejo de las fuentes y
bases de datos existentes. No obstante, se han encontrado fuentes consideradas esenciales
dentro de la bibliografia basica del tema, aunque no siempre tan actualizado, como podria haber

sido.

La amplitud del tema ha supuesto un caos a la hora de delimitar los enfoques a los que se iba a
dirigir el trabajo, hasta dar con los que mas llamaban la atencion en funcion de las lecturas de
investigaciones realizadas. Ademas de la cantidad de busquedas realizadas por diferentes

medios, seleccionando autores coherentes, para mantener la coherencia del trabajo.

Y la imposibilidad de llevar esta propuesta de intervencion a un aula impide comprobar
empiricamente la eficacia de las actividades planteadas, aunque est4 basada en instrumentos

coherentes con la etapa infantil, y posiblemente no habria problema de llevarlo a cabo.

En conclusion, a pesar de las limitaciones, no quitan valor al esfuerzo e implicacion del trabajo
realizado, sino que aportan las dificultades observadas al realizarlo, sirviendo como punto de

mejora para otras ocasiones.
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Prospectiva

Siguiendo con el analisis de la elaboracion de este Trabajo de Fin de Grado, ha permitido
analizar la importancia de la alimentacion saludable como factor clave en el desarrollo integral
y el bienestar emocional en la etapa de Educacion Infantil, asi como disefiar una propuesta de
intervencion educativa adaptada a nifios del tercer curso del segundo ciclo de Educacion
Infantil. A partir de los resultados obtenidos a nivel contenidos, se abren lineas de trabajo e

investigacion que permitiran profundizar mas en el tema trabajado.

Una de las principales lineas seria la puesta en practica de la propuesta de intervencion realizada
en un contexto escolar, para poder evaluar la eficacia de las actividades disenadas, y observar
los posibles cambios dependiendo de las necesidades del aula y del alumnado. Esto permitiria
recoger resultados mas realistas, y mejorar la propuesta. Se podria plantear incorporar mas

actividades si el tema resulta interesante en el aula.

Seria relevante profundizar mas en la relacion especifica entre alimentacién saludable y
bienestar emocional, en ver de tratarlo por separado, estableciendo relaciones entre los habitos

alimenticios, la regulacion emocional o el aprendizaje en el aula.

El papel de las familias es de vital importancia en este analisis, por lo que futuros estudios
podrian centrarse en el grado de implicacion familiar a la hora de la adquisicion de alimentacion
y habitos saludables, las dificultades que pueden encontrar las familias a la hora de intentar
llevar una alimentacion equilibrada y que impacto tiene en la salud, tanto infantil, como en la
vida adulta. Y también, analizar el rol que tienen los docentes relacionados con las mismas
lineas de trabajo. Otro aspecto que resultaria interesante analizar, es la diferencia de
alimentacion en diferentes contextos socioecondmicos y culturales, creando incluso una

propuesta educativa mas inclusiva, que se pueda adaptar a distintas realidades.

Como consideracion final, este trabajo podria servir como recurso didactico y orientativo para
docentes de Educacion Infantil, ya que se ha propuesto una serie de actividades que se pueden
adaptar en diferentes contextos escolares, y que podria tratarse en proyectos de centro

relacionados con los habitos de vida saludable o la alimentacion.

En conclusidn, en futuras investigaciones se tratard de llevar a cabo las propuestas realizadas,
y extraer los resultados obtenidos, para asi poder evaluarlos y ampliar la profesionalidad. Todo

ello haré del trabajo, una muestra mas rica, consolidando todos los contenidos aprendidos.
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