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Resumen

El presente trabajo trata sobre la forma de mejorar la alimentacion de los nifios en
etapa Infantil, teniendo en cuenta dos criterios. De una parte la naturalidad y frescura de
los productos consumidos y de otra, el consumo de cereales y legumbres como fuente

de aportacion de nutrientes muy importante en una dieta saludable.

Para ello, de manera preliminar se realizaron encuestas en dos colegios de la
provincia. Estas reflejaron que actualmente los nifios y su entorno mas préximo, no se

alimentan de la manera mas saludable y adecuada por diversos motivos.

A partir de ésta informacion y del manejo bibliografico se ha elaborado una
propuesta didactica que permita tratar las necesidades encontradas y proporcione
consejos y recursos para los adultos y los propios nifios en cuanto a la seleccion de

alimentos, su elaboracion y forma de presentacion para consumo.

La propuesta pretende generar habitos de consumo adecuado y creciente desde edades
tempranas por ello esté dirigido tanto a padres como a docentes.

Palabras clave
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1. INTRODUCCION

1.1. Introduccion general

La fuerza energética que permite responder al individuo fisica y mentalmente con
eficacia en el dia a dia, depende mayoritariamente de una alimentacion y nutricién
adecuadas. Alimentacion y nutricion son dos conceptos independientes y
complementarios. La alimentacion, segin Travesset (1994) es “el conjunto de
actividades y procesos por los cuales ingerimos los alimentos portadores de las
sustancias nutritivas necesarias para el mantenimiento de la vida en nuestro cuerpo”;
mientras que la nutricién es “el conjunto de actividades que el organismo realiza para
transformar y asimilar las sustancias nutritivas contenidas en los alimentos: digestion,

absorcion, utilizacion, eliminacion” (M2 Rosario Aldaz, 2013).

La alimentacion por tanto, supone en las personas la posibilidad de llevar a cabo
procesos de desgaste continuo, no solo de crecimiento de ufias, huesos, pelo, etc. sino de

funcionamiento, renovacién y regeneracion de tejidos.

En todas las edades es necesaria una alimentacién adecuada, pero es en la etapa
infantil donde se hace méas fundamental el suministro, ingesta y desarrollo de hébitos
alimenticios adecuados que perduraran durante toda la vida. Tal y como Cabezuelo y
Frontera (2007) nos indican una alimentacion saludable debe aportar al nifio todas las

sustancias nutritivas necesarias en cada momento de su ciclo vital.

Para fomentar buenos habitos alimenticios en los nifios es importante que estos se
basen en el juego. Ya que por si mismo, es una actividad motivadora y divertida para
los nifios, por lo que, cualquier aprendizaje asociado al mismo, tiene altas
probabilidades de adquirirse con éxito. Durante las etapas de la infancia, padres y
educadores se esfuerzan por ir creando y consolidando en los nifios una serie de habitos
que les permitiran disfrutar de estilos de vida saludable, como por ejemplo, el fomento

de una buena alimentacion.t

! Mallebreta, C., Romeo, M., Costa, M., Martinez, M., Martinez, Y., Torres, E., Torres, S & Martinez, P.
(2008). Juego, juguetes y obesidad infantil. Aprender habitos jugando. Alicante. AIJU Centro

Tecnologico.



En la revista integral extra N° 11, se habla de que los alimentos son un arma muy
poderosa, asi como que la cocina puede ser un lugar muy divertido para los nifios.
Cocinar no sélo es una manera de que descubran y conozcan los alimentos, sino que
también se puede convertir en una tarea creativa y productiva, ya que los nifios
responden ante las formas y los colores. Por ello, si se les plantea una cocina creativa,
con color y cuyos platos reproduzcan caras humanas o formas de animales, entre otros,

estos se plantearan la hora de la comida como un juego del que disfrutar.

Otro aspecto que influye en la buena alimentacion de los nifios es que los padres
hagan que las comidas sean momentos agradables para todos. Para ello, Jesus Jarque,
nos explica que si la comida es un momento agradable el nifio realizara una asociacion
positiva y estara mas predispuesto. En cambio, si es un momento de tension y conflicto,

el nifio hara una asociacion negativa y esto facilitara el rechazo a ponerse a la mesa.
1.2. Dietaequilibrada

Una alimentacion racional, adecuada y equilibrada es fundamental para el
mantenimiento de un 6ptimo estado de salud en el individuo adulto asi como para
asegurar un normal crecimiento y desarrollo en el individuo joven, (Travesset, 1994). Y
por ello, para equilibrar nuestra dieta es necesario conocer y diferenciar bien los grupos

de alimentos en funcion de su interés nutricional.

Todos los alimentos se encuentran en la pirdmide formando grupos por similitud de
composicion de nutrientes. Ningin alimento es mas importante que el otro, todos son
necesarios para conseguir una alimentacion saludable, pero cada uno hay que

consumirlo en una proporcion concreta.

Para llevar a cabo una buena alimentacion, Aranceta (2013) defiende que esta debe
ser variada, equilibrada y apetecible. Es decir, variada porque debe incluir alimentos de
todos los grupos, ya que ningln alimento es nutricionalmente completo, y equilibrada,

porque la energia debe repartirse de manera proporcionada entre los distintos nutrientes.

Para ello, la alimentacion del nifio debe contener los cinco grupos de nutrientes
basicos, es decir, hidratos de carbono, proteinas, grasas, vitaminas y minerales, y un

sexto elemento también esencial, el agua.



Los hidratos de carbono, también llamados carbohidratos, glicidos o azlcares,
reciben este nombre por ser unos compuestos de carbono, hidrdégeno y oxigeno. La
mayoria de la energia que las personas necesitan para moverse, para realizar un trabajo
o0 vivir, proviene del consumo de los carbohidratos. Rodriguez, J., Jiménez, M3 &
Marin, P. (2007), consideran que la principal funcion de estas sustancias es que aportan
energia de forma rapida, (Por ejemplo, 4 kcal por gramo en los nifios). Ademas tiene
otras funciones, una de ellas es que los hidratos de carbono impiden el consumo de las
reservas de proteinas y grasas, evitando una pérdida de peso al nifio y en consecuencia
mejorando su crecimiento. Son la principal fuente de alimento en todo el mundo,
ademas de la méas barata, la mas facil de obtener y la mas facil de digerir. Segun su
absorcion, existen dos tipos de hidratos de carbono: los simples y los complejos. Los
primeros estan caracterizados por ser solubles en agua y por su sabor mas dulce. Su
principal representante es la glucosa, de la que por ejemplo, el cerebro consume
alrededor de 120 g diarios. La fructosa, la sacarosa y la lactosa son otros azucares de
gran importancia nutricional. Se encuentran en los azucares refinados, los dulces, la
bolleria y los productos lacteos Estos azUcares dan energia mas rapidamente, pero su
consumo debe ser moderado, sobre todo en los nifios. Los hidratos de carbono
complejos se encuentran sobre todo en alimentos como los cereales (pan, arroz, pasta),
las verduras, las frutas y las legumbres. ElI almidén (un compuesto de gran tamafio
formado por la unién de muchas moléculas de glucosa), es la gran reserva de hidratos de

carbono de los alimentos vegetales y el principal nutriente energético de la humanidad.



Contenido de hidratos de carbono complejos en algunos alimentos (100g):?

Cereales Legumbres Hortalizas Frutas
Arroz 77 g Garbanzos 61 g Ajo 28 g Platanos 20 g
Avena 66,5 g Judias secas 60 g Patata cocida 19 g Uvas 17 ¢
Pan trigo blanco 55 g Lentejas 56 g Guisanltzsgverdes Manzanas 12 g
Pasta en general 76,5 g | Guisantes secos 56 g Cebolla10g Fresas 7 ¢

La mayoria de los carbohidratos que se ingieren provienen de derivados de plantas y
casi todos los alimentos vegetales (excepto los aceites) contienen glicidos en mayor o
menor proporcion. Para la mayoria de legumbres, los hidratos de carbono representan
entre el 50 y el 55% de su peso. Es decir, por cada 100 g de legumbres, la mitad o algo
mas son hidratos de carbono, en concreto almidon. Por consiguiente, constituyen el
nutriente mas importante de estos alimentos y el méximo responsable de su aporte

energético.

Aunque se podria vivir durante meses sin tomar hidratos de carbono, se recomienda
ingerir una cantidad minima de 100 g diarios para evitar una combustién inadecuada de
las proteinas y las grasas. Los hidratos de carbono deben aportar el 60% de las calorias
de la dieta diaria, y de este 60% de hidratos de carbono, al menos 55% debe ser
proporcionado por hidratos de carbono complejos y s6lo entre un 1 y un 10% por

carbohidratos simples.

Las proteinas son complejas sustancias organicas nitrogenadas y son imprescindibles
en nuestro organismo, especialmente en la etapa de crecimiento de los nifios. Rodriguez
et al., (2007) indican que las proteinas son los “ladrillos” con los que se construyen los

organos y los tejidos. Las proteinas estan formadas por aminoacidos, unidades

2 Rodriguez, J., Jiménez, M?. & Marin, P. (2007). ;Qué hay para comer?.Barcelona. Ceac. p. 14 -15




estructurales que se combinan entre si para formar las diferentes proteinas. Debe tenerse
en cuenta que hay aminoacidos que el cuerpo puede sintetizar (aminoacidos no
esenciales), pero hay otros, que s6lo se pueden conseguir a través de los alimentos que
se ingieren (aminoacidos esenciales). Por ello, s6lo con una correcta combinacion de
alimentos, las personas pueden obtener a través de la dieta todos los aminoacidos que
necesitan para el correcto desarrollo de su organismo. Un gramo de proteinas aporta 4
kcal. La principal funcién de las proteinas es que esestructural, es decir que intervienen
en la formacion de drganos y tejidos, incluyendo el cabello y las ufias, y funcional.
Ademas son fundamentales para el desarrollo de los mdsculos y la contraccion
muscular. Otra funcion importante es que participan en procesos de coagulacion

sanguinea, asi como en el transporte de sustancias en el organismo.

Las proteinas se pueden obtener a partir tanto de productos de origen animal como
vegetal. Las de origen animal se pueden encontrar en la leche y sus derivados, carnes,
pescados, y huevos. También es importante el aporte de proteinas de origen vegetal, que
se encuentra en las legumbres (soja, lentejas y garbanzos), cereales (mijo y arroz),
frutos secos (almendras y avellanas) y otros alimentos como el polen, la jalea real, la
levadura de cerveza y el sésamo. Por ejemplo, en las legumbres la cantidad de proteinas
presentes se situa entre los 19 y los 25 g por cada 100g de entre los alimentos vegetales
considerados basicos, las legumbres son los que poseen un mayor contenido de este
nutriente. Por ejemplo el pan contiene unos 8 g de proteinas por cada 100 g y el arroz 7
g para la misma cantidad.
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Contenido en proteinas de algunos alimentos (100 g):*

Sardinas 21 g Arroz 8 ¢
Bistec de ternera 19 g Cacahuetes 23 g
Atln 27 ¢ Sojaengrano 35¢
Leche de vaca entera 3,5 ¢ Guisantes 6 g
Huevo 14 g Lentejas 24 g

Las proteinas son esenciales para el organismo, pero su exceso también puede
producir problemas, sobre todo sobrecargas en el higado y los rifiones. Por ello, hay que
tener cuidado con la ingesta excesiva de las proteinas de origen animal presentes en las
carnes ya que se ha demostrado su relacién con el aumento de riesgo de cancer de
colon. Asimismo, hay que tener en cuenta que la caseina (proteina de la leche de vaca)
en exceso puede irritar la mucosa del estbmago y su mala digestién puede producir

estrefiimiento.

Durante la infancia y la adolescencia es especialmente importante que el aporte de
proteinas sea correcto para garantizar que el crecimiento y el desarrollo sean 6ptimos.
Los requerimientos diarios dependeran de varios factores: el estado de salud, la estatura

y el peso del nifio.

3 Rodriguez, J., Jiménez, M2, & Marin, P. (2007). ;Qué hay para comer?.Barcelona. Ceac. p. 16 -17

Véazquez, C., De Cos, A. & Ldpez, C. (2005). Alimentacion y nutricion. Manual teérico — practico.
Madrid. Diaz de Santos. p. 31
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Las dosis diarias recomendadas por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) son

las siguientes®:

Lactantes

Nifios

Chicas

Chicos

3-6 meses: 13 g/dia

2-3 afios: 15,5 g/dia

10-12 afios: 36 g/dia

10-12 afios: 34 g/dia

6-9 meses: 14 g/dia

3-5 afios: 17,5 g/dia

12-14 afos: 44 g/dia

12-14 afios: 43 g/dia

9-12 meses: 14

5-7 afios: 21 g/dia

14-16 afios: 46 g/dia

14-16 afios: 32 g/dia

g/dia

1-2 afios: 13,5

] 7-10 afios: 27 g/dia
g/dia

16-18 afios: 42 g/dia | 16-18 afios: 36 g/dia

Travesset (1994), nos indica que las grasas o lipidos son junto con los hidratos de
carbono, los elementos nutritivos (contenidos en los alimentos) que proporcionan la
mayor parte de la energia necesaria para la vida. Las grasas estan formadas por carbono,
oxigeno e hidrdgeno, al igual que los hidratos de carbono, pero asociados de modo
diferente. Los lipidos son un grupo heterogéneo de moléculas complejas que tienen
como caracteristica comdn que son insolubles en agua y solubles en determinantes
disolventes organicos llamados disolventes de las grasas (alcohol, benzol...). Las grasas

constituyen el nutriente energético por excelencia.

Los lipidos son muy importante en la alimentacién ya que son el combustible
metabdlico (un gramo de grasa produce 9 kcal). Ademas tiene otras funciones, una de
ellas es que actia como vehiculo de transporte de algunas vitaminas, asi como protegen
y aislan los 6rganos del cuerpo. La mayor contribucion de grasas en la dieta la hacen los
alimentos de consumo extendido, como son los lacteos, de los cuales las mantequillas y
quesos curados tienen un alto contenido en grasa saturada. Asimismo, los huevos son
representativos en cuanto a un alto contenido en colesterol y las carnes, pescados y

aceites vegetales que proporcionan en mayor o menor cantidad grasa y colesterol.

4 Rodriguez, J., Jiménez, M2, & Marin, P. (2007). ;Qué hay para comer?.Barcelona. Ceac. p. 17
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Fossas (2002), nos indica que son muchos los alimentos que contienen grasas, en
algunos se hallan claramente a la vista, como ocurre con el aceite o la grasa de la carne.
Pero en otros muchos las grasas estan “ocultas”, por ejemplo en el queso, las frutas

secas, los productos de bolleria y el pescado azul (sardina y atin).

Las fuentes alimentarias mas importantes de grasas saturadas y colesterol son las

siguientes®:
Yema de huevo Mariscos
Huevas de pescado Grasas de carne (manteca, tocino, bacon)
Sesos Embutidos — fiambre

] ] o Derivados de la leche entera (mantequilla,
Visceras (higado, rifion, criadillas)
queso, nata, etc.)

Productos de pasteleria hechos con grasas de animales y/o huevos y/o grasas vegetales
saturadas

Independientemente, de las necesidades de los &cidos grasos esenciales (AGE), las
grasas son necesarias para transportar y absorber las vitaminas liposolubles. Se precisan
uno 15 a 20 g diarios de grasa aportados en la alimentacion como minimo. Su consumo
debe ser equilibrado, ya que un exceso en el consumo de este nutriente conduce a

situaciones patoldgicas, por ejemplo la obesidad.

Las vitaminas, son sustancias que se encuentran en los alimentos y que el organismo
necesita en cantidades minimas, pero estas son imprescindibles para el crecimiento, la
salud y el equilibrio nutricional. A diferencia de otras sustancias nutritivas, las
vitaminas no intervienen en la formacion de los tejidos, ni se queman para dar energia,

sino que actuan como sustancias reguladoras tomando pate en los diferentes procesos

> Vazquez, C., De Cos, A. & Lépez, C. (2005). Alimentacion y nutricion. Manual teérico — préctico.
Madrid. Diaz de Santos. P. 20
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metabolicos del organismo. La insuficiencia o falta de cualquiera de ellas, tarde o
temprano, produce la aparicion de enfermedades graves (anemia, retraso en el
crecimiento, ceguera nocturna...). El déficit vitaminico sin llegar a esos extremos,
puede detenerse en sus estadios mas ligeros, cuando los sintomas son estado depresivo,

cansancio, falta de apetito, entre otros, Travesset (1994).

Las vitaminas pueden clasificarse en vitaminas liposolubles y vitaminas
hidrosolubles. Las primeras, se trata de un grupo de vitaminas cuya naturaleza
liposoluble les da caracteres propios, como el ir asociadas en los alimentos a las grasas
0 el que no puedan eliminarse por la orina, tendiendo a almacenarse, con la posibilidad
de producir intoxicacion o hipervitaminosis, por su ingestion en exceso. Este grupo esta
compuesto por la vitamina A, vitamina D, vitamina K y vitamina E. Las principales
fuentes de vitamina A son la leche, los huevos, la mantequilla, algunos quesos, el
higado y la carne de algunos peces. Asi como en verduras y frutas, especialmente en las
zanahorias, el tomate y la lechuga Su consumo diario recomendado es de 900 mcg al
dia en los hombres y 700 mcg al dia en las mujeres. La vitamina D, se encuentra
principalmente en el aceite de higado de bacalao, en los huevos, en la parte grasa de la
leche, etc. Se estima que su consumo diario recomendado para los adultos es de 0,01
mg. La vitamina K abunda en las verduras, las patatas, las frutas, el higado, entre otros,
siendo su racidn diaria recomendad de 0,03 mg. La vitamina E, sus fuentes alimentarias
mas importantes son los aceites vegetales, las verduras y los vegetales. Su racion diaria

recomendable es de 8 — 10 gramos en los adultos y los nifios.

El segundo tipo, las vitaminas hidrosolubles, son las vitaminas solubles en agua y
que se deben consumir diariamente, ya que no se almacenan y se excretan en la orina.
Las vitaminas hidrosolubles son inestables debido a que se disuelven facilmente cuando
se cocinan los alimentos. Este grupo lo forman la vitamina C y el complejo B
(constituido por otras vitaminas no relacionadas quimicamente entre si, pero que
tienden a agruparse en los mismo alimentos). La vitamina B1, se encuentra ampliamente
repartida en la naturaleza. Los alimentos mas ricos en ella son los cereales, patatas,
legumbres (una racion de legumbres puede cubrir alrededor de un 20% de la cantidad
diria recomendad para una mujer adulta), verduras, leche y levaduras. Las necesidades
diarias de esta vitamina son de 1,2 a 2 mg en el hombre y en 1,1 a 1,5 mg en la mujer.

La vitamina B2 se encuentra sobretodo en la leche, los cereales, las carnes, pescados,
14
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legumbres, verduras y en la clara del huevo. Su racion diaria recomendad en los adultos
es de 1,8 mg. La vitamina B6 la forman la levadura de cerveza, el higado, verduras y
cereales integrales. Asi como una racion de legumbres cocidas aportan alrededor del
10% de las recomendaciones diarias de esta vitamina. La dosis diaria recomendada para
el organismo es de 1,8 y 1,6 mg para hombres y mujeres. La niacina, se encuentra
principalmente en la carne, aunque también en los huevos, pescado, legumbres y
levadura. Su consumo diario es de 11, 3 a 13, 3 gramos diarios. El &cido pantoténico o
B5, se encuentra ampliamente distribuido en una gran variedad de alimentos como son
el aguacate, el brocoli, los huevos, las legumbres, la leche, los champifiones, los
cereales integrales, entre otros. La racion diaria es de unos 5 — 10 mg. La B12 se
encuentra fundamentalmente en el higado, rifion, carnes, leche, huevos y pescados, no
estando presentes en los alimentos de origen vegetal. La ingesta diaria recomendada de
vitamina B12 es de 2,4 mcg. La vitamina C se presenta en todos los tejidos vivos, pero
es mas abundante en la naranja, el limon, el kiwi, las grosellas, en algunas verduras,
lechuga y tomate. A diario se aconseja un término medio de 45 mg en el adulto. El
acido félico se encuentra sobretodo en las verduras de hoja verde, legumbres (sobre
todo en las judias y los garbanzos), cereales y la leche. Su dosis diaria es sobre 0,4 mg

(400 microgramos) en los adultos.

Cantidades de Acido félico en legumbres cocidas (por cada 100g):°

Judias blancas 60 microgramos (0,06 mg) Habas 37 microgramos (0,037 mg)
Soja 58 microgramos (0,058 mg) Lentejas 11 microgramos (0,011 mg)
Garbanzos 37 microgramos (0,037 mg) Guisantes 11 microgramos (0,011 mg)

La mejor manera de obtener suficientes vitaminas es mantener una dieta balanceada
con alimentos variados. Por lo que es importante saber elegir las vitaminas,
conservarlas e incluirlas en la preparacion de los alimentos para aprovechar todos sus

beneficios.

® Fossas, F. (2002).Lo mejor de la huerta. Las claves de los productos més saludables. p. 24
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Los minerales aunque carecen de una funcion puramente nutritiva, son
indispensables y deben ser suministrados en nuestra dieta en cantidades suficientes
mediante una alimentacion variada. Puede decirse que su oportuna presencia condiciona
en gran medida a la calidad de una dieta. Asi mismo, algunos minerales los
consideramos esenciales ya que forman parte de la composicion de dientes, huesos,
sangre Yy tejidos del nifio, y éste los necesita para regular las funciones de su organismo.
Algunos de ellos son: el hierro, el magnesio, el cinc y el calcio. De todos ellos las
legumbres pueden aportar cantidades importantes. El hierro, es uno de los minerales
mas populares y es un elemento vital para nuestro organismo. Esta propiedad la tienen
muchas legumbres (lentejas, garbanzos, judias, habas y soja), la carne (sobre todo el
higado), el chocolate y los frutos secos. Las necesidades de ingestion de hierro, varian
por la mayor necesidad en mujeres en edad menstrual y la influencia que ejerce el tipo
de dieta en la absorcion del hierro. Lo recomendado son 10 mg al dia, excepto para las
mujeres en edad fértil que aumenta hasta 15 mg al dia.. El magnesio, se encuentra sobre
todo en lo vegetal, alrededor del 70% del magnesio procede de alimentos vegetales,
entre ellos, se encuentran las legumbres. La recomendacion diaria para los adultos es de
280 — 350 mg. El cinc, no tiene una presencia muy abundante en los alimentos, por lo
que hay que seleccionar bien los alimentos para evitar deficiencias de este
oligoelemento. Sus recomendaciones diarias son elevadas, de 10 a 15 mg para hombres
y mujeres. Las legumbres son una buena opcién para completar la dosis diaria. El calcio
se suele asociar a los lacteos pero se encuentra en casi todos los alimentos, pero sobre
todo en los quesos, la yema de huevo, los frutos secos y las legumbres (pueden aportar
entre el 10 y el 15% de las recomendaciones diarias). Las necesidades de calcio del
organismo humano son dificiles de evaluar, ya que varian en relacion a la edad y a otras
circunstancias especificas, pero lo recomendado es 800 mg al dia para los adultos y

1200 mg al dia para los adolescentes y para el periodo de embarazo y de lactancia.

La carencia en estos nutrientes induce a trastornos y enfermedades. Por ejemplo, el
déficit de calcio, fésforo o magnesio estan relacionados con alteraciones en la
osificacion. Por todo ello, el mantenimiento de una concentracion normal de minerales

en los fluidos y tejidos corporales es vital para el desarrollo del individuo.

Para terminar, destacar que el agua tiene un papel de nutriente esencial en el

organismo. Se puede sobrevivir varias semanas sin comer, pero tan s6lo unos dias sin
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beber agua. El buen funcionamiento de todos los sistemas organicos depende del agua,
que resulta imprescindible para movilizar los nutrientes, eliminar los desechos,
controlar la temperatura corporal, etc. En la nutricion, el agua que necesita el cuerpo
procede de los liquidos que se ingieren: agua natural, caldos, zumos, leche y de los
alimentos solidos en los que su porcentaje varia considerablemente. La estabilidad del
agua en nuestro organismo se producird si se conserva el balance entre su ingreso y su
eliminacion. Si aumenta la cantidad eliminada (fiebres altas, vomitos, diarreas...) hay
que incrementar el aporte de agua. Esta necesidad de beber agua la indican los
mecanismo reguladores que provocaran en el individuo una sed intensa. Para asegurar la
debida ingestion de agua, se calcula una ingestion diaria de al menos 20 cl por cada
kilogramo de peso corporal. Por ejemplo, una persona de 50 kg necesitara un litro de

agua bebida sin contar la que aportan los alimentos.

Por todo ello, sélo si el organismo del nifio recibe cada dia estos nutrientes, en la
forma y dosis correcta, el nifio podra hacer frente a las demandas de energia que exige
un cuerpo en constante crecimiento. Los productos del huerto son un recurso bésico
para lograr el equilibrio nutricional. Concretamente las legumbres (garbanzos, judias,
lentejas, guisantes, soja, etc.) son un tipo de alimento con un contenido nutricional

extraordinario.
1.3. Laalimentacion a través del tiempo.

Antiguamente (Edad Antigua, desde la aparicién de la escritura hasta el siglo V), los
hombres llevaban a cabo una alimentacion mas natural, en la que no se utilizaban
apenas las elaboraciones industriales, los mejoradores, conservadores y colorantes ni
ningun otro tipo de aditivos quimicos. Los habitos alimenticios se guiaban por las
necesidades instintivas del cuerpo. Es decir, se basaban en una alimentacion mas
tradicional en la que su base de consumo eran los cereales integrales, las legumbres, las
verduras de tierra, las frutas de estaciones locales, las semillas y los frutos secos. Los

productos méas animales se limitaban a ocasiones festivas o épocas de frio extremo.
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Concretamente, algunos de los que més se consumian eran’:

Trigo Habas
Pan de trigo o cebada Lentejas
Aceitunas Nueces
Cebolla Uvas
Ajo Verdura
Puerro Pepino

Asi pues, el gran cambio de la dieta humana fue el resultado de la revolucién
industrial. En esta etapa la agricultura intensiva (uso de abonos quimicos y la
mecanizacion) y la tecnologia hicieron disponibles alimentos que no estuvieron
presentes durante los grandes tramos de la evolucion. Por ejemplo, los azucares
refinados y los aceites vegetales. En el caso del azUcar, antes de la revolucion industrial
esta, era utilizada con fines medicinales o como especia. Con la revolucion industrial el
azucar pasé de ser una comida para la élite a ser el motor de la energia liberada en el
trabajo del proletariado. Se puede decir que fue el combustible humano de la revolucién
industrial. A continuacién se muestran algunos productos alimenticios que se crearon

tras la revolucién industrial y que no son muy saludables para las personas.

Productos con azlicares mas frecuentes Aceites mas comunes

; Aceite de coco, de germen de trigo, de
Zumos, bolleria, refrescos, helados, . ] )
_ girasol, de nuez, de maiz, de sésamo, de
chocolate, golosinas, mermeladas... ‘
soja...

7 http://www.sportsandhealth.com.pa/index.php?option=com_content&view=article&id=246:vida-
saludable-secreto-de-la-antigueedad&catid=21&Itemid=78
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La poblacion pas6é a un aumento de la ingestion de energia y a la disminucion del
gasto energético. Asi como, hubo un aumento del consumo de grasas saturadas, acidos
grasos y una disminucion del consumo de fibra y carbohidratos. Es decir, que tras la
revolucion industrial hubo gran abundancia y variedad de alimentos para el consumo en
exceso Y la poblacion con mayor poder adquisitivo (burguesia), realizaba una vida mas
sedentaria. Por lo que, comian méas de lo que necesitaba su cuerpo. Hoy en dia el
consumismo no es solo es para los de mayor poder adquisitivo sino para todos en

general. jAunque sea de peor calidad en muchos casos!

1.4. Tres enfermedades frecuentes en la etapa infantil asociadas con una

alimentacién inadecuada.

Desde la revolucion industrial y hasta nuestro dias, existe una tendencia a
alimentarse de manera incorrecta, por lo que surge la importante necesidad de fomentar
una adecuada alimentacion desde los méas pequefios para conseguir y mantener una
buena salud y reducir el incremento de patologias como (diabetes, osteoporosis,

sobrepeso, hipertension, infartos...).

Las enfermedades infantiles actuales que van en aumento en la poblacion estan

asociadas con el exceso Yy la deficiencia de nutrientes en la dieta.

OBESIDAD INFANTIL

Distintos estudios, elaborados en el territorio espafiol, ponen de manifiesto la
tendencia de la obesidad y el sobrepeso infantil. Hay que destacar que la obesidad
infantil se ha duplicado en Aragon y el sobrepeso casi se ha triplicado en los Gltimos
veinte afos. La escasa actividad fisica y la mala alimentacion son parte responsable de

esta situacion.
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La (Figura 1), muestra la evolucion del sobrepeso. El 30% de los nifios espafioles

tienen un peso por encima del adecuado a su edad y talla.

Evolucion del sobrepesoy la obesidad
infantil de 2 a 14 anos.
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Figura 1. Gréfica sobre la evolucion del sobrepeso y la obesidad en los ultimos afios
en Espafa (Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad, 2012)

En el 2012, un 17,6% de los nifios con edades comprendidas entre 2 y 14 afios,
padecia sobrepeso, siendo el grupo de edad de 5 a 9 afios el mas afectado, con respecto
a la obesidad, la padecian un 12,4 %, viendose més afectado el grupo de edad de 2 a 4
afios. Estos datos han sido obtenidos a partir de la Encuesta Nacional de Salud,

realizada por el Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad.

Los resultados de la figura 1 estan asociados a la disminucién del consumo de frutas
y verduras y aumento del consumo de bebidas azucaradas se deberia beber mas agua,
aumentar la actividad fisica y disminuir el tiempo destinado a comportamientos

sedentarios.

El 75% de los adolescentes obesos seran obesos de adultos y la obesidad es factor de

riesgo de enfermedades cardiovasculares y del desarrollo de diabetes.

La diabetes es una enfermedad cronica que aparece debido a que el pancreas no

fabrica la cantidad de insulina que el cuerpo humano necesita, o bien la fabrica de una
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calidad inferior. La insulina, una hormona producida por el pancreas, es la principal

sustancia responsable del mantenimiento de los valores adecuados de azUcar en sangre.

La diabetes afecta al 6% de la poblacion. Las posibilidades de contraerla aumentan a
medida que una persona se hace mayor, de modo que por encima de los setenta afios la

padece alrededor del 15% de las personas.

El momento de aparicion de la enfermedad, asi como las causas y sintomas que
presentan los pacientes, dependen del tipo de diabetes de que se trate. Existen dos tipos

principales de diabetes, la tipo uno y la tipo dos.

La diabetes tipo uno, acostumbra a presentarse de forma brusca, y muchas veces
independientemente de que existan antecedentes familiares. Las edades mas frecuentes
en las que aparece son la infancia, la adolescencia y los primeros afios de la vida adulta.
Este tipo de diabetes, se debe a la destruccion progresiva de las células del pancreas,
que son las que producen insulina. Esta tiene que administrarse artificialmente desde el
principio de la enfermedad. Sus sintomas particulares son el aumento de la necesidad de
beber y de la cantidad de orina, la sensacion de cansancio y la perdida de peso.

La diabetes tipo dos, se presenta normalmente en edades méas avanzadas y es mucho
mas frecuente que la anterior. Por regla general, este tipo de diabetes la sufren o la han
sufrido otras personas de la familia. Se origina debido a una produccion de insulina
escasa, junto con el aprovechamiento insuficiente de dicha sustancia por parte de la
célula. Segun el defecto que predomine en el paciente, se tratara con pastillas
antidiabéticas o con insulina. No suele haber ningun tipo de molestia ni sintoma
especifico, por lo que puede pasar desapercibida para la persona afectada durante

mucho tiempo.

Ademas de estos dos tipos de diabetes existe otra que se considera ocasiona, es la
diabetes gestacional. Durante el embarazo la insulina aumenta para incrementar las
reservas de energia. A veces, este aumento no se produce y puede originar una diabetes
por embarazo. Se puede controlar igual que los otros tipos de diabetes. Tampoco tiene

sintomas y la deteccion se realiza tras los analisis rutinarios.
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Por todo ello, existiran casos de diabetes (tipo dos), que mediante una dieta adecuada
y saludable puedan mantener sus niveles de glucosa proximos a los normales, y casos en

los que el uso de la insulina se haga necesario (tipo uno), Travesset (1994).

DESNUTRICION

Durante la infancia se produce el mayor desarrollo y crecimiento de la vida de una
persona. Por eso es muy importante que los nifios tengan una buena alimentacion, ya

que de lo contrario se puede caer en distintos grados de desnutricién y malnutricion.

En cuanto a la desnutricion decir que un nifio estd malnutrido cuando no come lo
suficiente, ni lo adecuado para la energia que gasta. La malnutricion infantil es un
problema de baja prevalencia en un pais desarrollado como Espafia, aunque hoy en dia,
existen alarmas ante la crisis econémica que repercute en la economia familiar. Por ello,
en las sociedades desarrolladas, la desnutricion se da en aquellos nifios que no comen lo
suficiente para lo que necesitan y por tanto “ganan poco peso, estdn decaidos e

inactivos”.?

Aunque normalmente se menciona la pobreza como la causa principal de la
desnutricion y malnutricidn, existen otras causas tan importantes como la no lactancia
materna exclusiva, la presencia de enfermedades como diarrea, infecciones respiratorias
agudas, y otras. Ademas, la falta de educaciéon y de informacion sobre la buena o
adecuada alimentacion, el no consumo de suplementos vitaminicos o alimentos

fortificados y el costo de los alimentos

En la siguiente tabla (Figura 2), obtenida del Ministerio de Sanidad, Servicios
Sociales e Igualdad, se puede observar el indice de masa corporal en la poblacion
infantil (de 2 a 17 afios). El grafico nos muestra el porcentaje en cuatro opciones: peso

insuficiente, normopeso, sobrepeso y obesidad.

8 Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad. Madrid (2013).

http://www.antena3.com/noticias/salud/malnutricion-infantil-amenaza-efecto-crisis_2013080800296.html
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3.007.- Indice de masa corporal en poblacién infantil
Distribucion porcentual segin sexo y grupo de edad.
Poblaciéon de 2 a 17 afos.

PESO
TOTAL  INSUFICIENTE NORMOPESO  SOBREPESO  OBESIDAD
AMBOS SEXOS
TOTAL 100,0 13,2 58,0 18,3 86
DEzA4ARCS 1000 259 44,0 11,3 188
DESASANCS 1000 12,2 50,7 223 14,7
DE 10A 14 AROS  100,0 94 67,8 19,2 37
DE 15A 17 AROS  100.0 9.2 72,6 16.4 19
HOMBRES
TOTAL 100,0 12,5 58,4 19,5 86
DEzA4ARCS 1000 238 45,1 121 19,0
DESASANCS 1000 13,6 51,9 20,9 136
DE 10A 14 AROS  100.0 8.2 65,5 213 43
DE 15A 17 AROS  100.0 7.1 70,8 19,8 24
MUJERES
TOTAL 100,0 14.0 59,5 16,9 96
DEzA4ARCS 1000 283 42,8 10,3 18,6
DESASANCS 1000 10.8 49,4 23,9 16,0
DE 10A 14 AROS  100.0 10,7 70.2 16,2 30
DE 15A 17 AROS  100.0 11,7 74,5 12,5 1,3

La falta de recursos econdémicos limita las posibilidades de compra, y por ello de
confeccionar un menu equilibrado y ajustado a las necesidades de los méas pequefios, en
pleno proceso de crecimiento.

INTOLERANCIAS Y ALERGIAS ALIMENTARIAS

La mayoria de las personas pueden comer gran variedad de alimentos sin problemas.
No obstante, en un pequefio porcentaje de la poblacién hay determinados alimentos o

componentes de alimentos que pueden provocar reacciones adversas.

Las reacciones adversas a los alimentos pueden deberse a una alergia alimentaria o a
una intolerancia alimentaria. La prevalencia de alergia alimentaria en la poblacion
infantil es superior al 3-7%, aunque la mayoria superan las alergias alimentarias antes

de comenzar a ir al colegio.
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La alergia alimentaria es una forma especifica de intolerancia a un alimento o uno de
sus componentes, que activa el sistema inmunoldgico. Frecuentemente, las alergias a los
alimentos 0 a sus componentes se heredan, y normalmente se identifican en los

primeros afios de vida.

La intolerancia alimentaria afecta al metabolismo, pero no al sistema inmunolégico
del cuerpo. Un ejemplo puede ser la intolerancia a la lactosa, que se da en ciertas
personas por la carencia de una enzima digestiva llamada lactasa, que descompone el

azucar de la leche.

Las causas del aumento de las intolerancias y alergias alimentarias son varias, por
una parte pueden ser debidas a los cambios en los habitos alimentarios de la poblacidn,
a la mayor complejidad de los ingredientes y de los procesos tecnoldgicos utilizados en
la industria alimentaria. También podrian estar incrementandose por el aumento del
estrés al que se somete a la poblacion infantil, la suspension precoz de la lactancia
materna, la introduccién de alimentos con alta probabilidad de causar alergia a edades
muy tempranas, la falta de actividad fisica, ingesta de alimentos ricos en conservantes,
aditivos y colorantes artificiales cuya prevalencia es estimada en 0,03% a 0,15%,
(Toche Pinaud, 2004).

El incremento de estas patologias también podria deberse al uso de insecticidas y
pesticidas en la mayoria de alimentos, asi como el uso de ciertos medicamentos durante
el embarazo, como los antibiéticos en la etapa neonatal y la aplicacion de numerosas

vacunas preventivas. (Delgado, A., 2014)
1.5. Laalimentacién y nutricion en etapa infantil

Para crecer sano y desarrollarse en las mejores condiciones, el nifio necesita tomar
una serie de nutrientes procedentes de los alimentos que le ayuden a formar huesos y
tejidos, mantener en funcionamiento los érganos vitales y desarrollar actividad fisica y
mental diaria (Villaverde, Jiménez y Marin 2004). Una alimentacion inadecuada por

exceso, defecto o deshalance conlleva enfermedades.

La alimentacién, debe contener los cinco grupos de nutrientes basicos (hidratos de
carbono, proteinas, grasas, vitaminas y minerales) ademas del agua. Sélo si su

organismo recibe cada dia estos nutrientes, el nifio podré hacer frente a las demandas de
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energia que exige su cuerpo en constante crecimiento. Por ello, se dice qué a medida
que el nifio crece aumentan las necesidades nutritivas de este y no sélo hay que ir
variando el tamafio de sus raciones, sino también los ingredientes de sus platos, ya que

determinados alimentos le ayudaran a mejorar su rendimiento fisico e intelectual.

Y en todo caso, para mantener y mejorar la salud de las personas de cualquier edad

es necesario promover y favorecer buenos habitos dietéticos que mejoren su nutricion.

Hipocrates decia “que tu alimento sea tu medicamento y tu medicamento sea tu
alimento.” Una expresion que puede servir para entender que una buena alimentacion
contribuye al mantenimiento de la salud y que esa misma alimentacion, ayudara a

recuperarla si se ha enfermado, como explica Travesset (1994).

Muchos estudios, como el llevado a cabo por Castelli (2014) demostraron que las
personas que se alimentaban desequilibradamente, estaban mucho mas predispuestos a

contraer enfermedades.
1.6. Cambios y necesidades en la dieta actual

La alimentacién moderna con prevalencia de mucha grasa saturada, colesterol,
azlcar, sal, alimentos altamente procesados, el sedentarismo y la desconexién con el

entorno natural, marcan el modus vivendus de una gran mayoria de nifios.

Por lo que dada la tendencia actual a alimentarse de manera incorrecta, se hace
patente la necesidad de fomentar una adecuada alimentacién desde pequefios si se

quiere conseguir y mantener una buena salud.

Hoy en dia, es raro encontrar familias que tomen una comida méas casera. El afan de
conseguir llegar a todo con el minimo coste posible, hace que varios alimentos antes
indispensables pasen a ser prescindibles. Como es el caso de las legumbres, como indica
la revista Eroski consumer (n°182). En la década de los sesenta en nuestro pais se
consumian cuarenta gramos diarios de legumbres, en los noventa el consumo cayo a la
mitad y en la actualidad no supera los doce gramos al dia, siendo lo recomendado treinta
gramos al dia. Los expertos en nutricion informan que para tener una dieta equilibrada
las legumbres son indispensables en el menu semanal. Ya que, son alimentos que
proporcionan al organismo proteinas e hidratos de carbono, la energia que necesita el

cuerpo para vivir. Segun datos del Ministerio de Agricultura los hogares donde viven
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nifilos menores de seis afios son los que menos legumbres consumen. Pero estas, juegan
un papel muy importante en el crecimiento y el desarrollo de los nifios. Por ello, es
recomendable que a partir de los tres afios se consuma leguminosa dos veces por
semana. Para conseguir que los nifios las consuman hay que tener muy en cuenta su

presentacion asi como con que otros alimentos se pueden combinar.

La alimentacion tiene que cumplir dos importantes funciones. La primera,
proporcionar un maximo de energia y la segunda, permitir que el cuerpo elimine los

residuos adecuadamente.

Alimentos como las legumbres y cereales proporcionan un valor alto de energia y sus
residuos son eliminados adecuadamente por el cuerpo sin mayor dificultad ya que son
alimentos naturales que para el consumo inmediato solo requieren de la eliminacién de
la parte no comestible y los tratamientos indicados para su perfecta higienizacion y
conservacion, ademas de que pueden ser muy variados y ofrecer diversas formas de
preparacion en los distintos lugares en los que por su ubicacion geogréfica y sus

caracteristicas climaticas se producen.
1.7. Importancia educativa en la alimentacion infantil

La educacion en nutricion es fundamental para el individuo de acuerdo con los
motivos explicados anteriormente. Travesset (1994) comenta que conforme los nifios
avancen en edad sera mas complicado cambiar sus habitos alimenticios, ya que es en la

infancia donde se aprenden tanto los buenos como los malos héabitos alimenticios.

Sklederoviz (2012), también destaca que la ingesta de alimentos y los hébitos
alimenticios de los nifios en la etapa preescolar se encuentra influenciada sobre todo por
el ambiente familiar. Por lo que segun el nutricionista Diego Delgado en la revista
dietética y salud (n° 169), es importante que los padres se impliquen en mejorar sus

propios patrones alimentarios, ya que los nifios tienden a copiar de estos.

Las actitudes de los padres hacia los alimentos han demostrado tener una gran
influencia sobre la predileccion de gustos e inapetencias de los nifios por los alimentos.
Por lo tanto, los padres y otros adultos son responsables de ofrecer una variedad y
equilibrio de los distintos grupos de alimentos y una cantidad de raciones suficientes

adecuados para el desarrollo. Que segin Travesset (1994) debe aportar cada dia todos
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los nutrientes que son esenciales para nuestro organismo. Por eso y para equilibrar bien

las raciones alimentarias es necesario diferenciar bien los distintos grupos de alimentos.

En conclusion decir que el bienestar nutricional precisa dos condiciones, el acceso a
los alimentos preparados en condiciones higiénicas y tener conocimientos sobre las
necesidades nutricionales para una alimentacion adecuada, correcta y sana, indican
Cabezuelo y Frontera (2007).

Asi mismo, estos dos autores, nos indican que la mejor estrategia para mejorar la
nutricion de la poblacion de los paises desarrollados es la educacion nutricional. Esta
deberia empezar en la familia, mediante la informacion y asesoramiento a los padres, y
continuar en la escuela para la formacién precoz de los habitos alimentarios saludables.
Asi, se podria decir que la dieta mas saludable, es aquella que permite que el

crecimiento del nifio y del adolescente sea normal y adecuado.

El presente trabajo pretende aportar acciones de intervencion que contribuyan a
lograr una incorporacion y aumento en los habitos de consumo de productos naturales
en la dieta de los nifios en etapa infantil, tomando como referencia el consumo de
legumbres y cereales. Las acciones de intervencion planteadas aprovechan la labor
conjunta, continua y proxima de padres y docentes con los nifios en el dia a dia y
consisten en una serie de recursos practicos que se puedan llevar a cabo con los nifios en

edades tempranas para el fomento de una alimentacién saludable y natural.
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2. HIPOTESIS Y OBJETIVOS DEL TFG

A partir de encuestas preliminares al desarrollo del presente trabajo y que fueron
realizadas a padres y madres de nifios en edad infantil de dos colegios en Huesca, se
detecté en una muestra de cincuenta y siete encuestados, de los cuales veintidos
corresponde a los padres de los nifios, y treinta y cinco a los nifios. Las siguientes
observaciones resumen los resultados en porcentajes, de las encuestas pasadas a los

padres, respecto a la pregunta “;qué alimento consume menos su hijo?”.

10 de cada 22 personas han contestado que lo que menos come su hijo son legumbres
ya que al nifio no le gustan. En esta respuesta hubo méas explicaciones, una de ellas es
no se suelen cocinar ya que resultan dificiles de introducir y son consideradas muy

“pesadas”.

5 de cada 22 personas han contestado que su hijo no come pescado porque tiene

espinas y es un inconveniente a la hora de come.

5 de cada 22 personas han contestado que su hijo come poca verdura ya que no le

gustan y por lo tanto, pone muchos impedimentos para comérsela.

Estos tres resultados (legumbres, pescado y verdura) son los tres que mas votos han
tenido en cuanto a ser los alimentos menos consumidos por los nifios de tres afios de la
ciudad de Huesca. Por ello, a partir de estos resultados se plantea la idea de este trabajo,

fomentar una dieta méas saludable y natural desde edades tempranas.
2.1. Hipdtesis

La elaboracion de materiales y el desarrollo de una secuencia didactica pueden
mejorar la alimentacion y ayudar a incorporar hébitos de consumo adecuado de

alimentos naturales en la dieta de los nifios en etapa infantil.

2.2. Objetivo general

El objetivo general del trabajo es fomentar la alimentacion saludable y natural a

través de actividades y recursos tanto para padres como para educadores y nifios.
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2.3. Objetivos especificos

La parte dirigida a los docentes pretende proporcionar una guia de conocimientos
bésicos sobre el tema, para asi poder realizar actividades interesantes y entretenidas con
los alumnos, mientras se fomenta la alimentacion natural en la escuela.

El apartado destinado a los padres pretende activar la participacion de los hijos en
algunas tareas sencillas, como puede ser cocinar o hacer la compra y fomentar el
consumo de alimentos naturales y saludables, tanto para los nifios como para los
adultos.

El apartado dirigido a los nifios, pretende que a través de originales y sencillas
actividades entre ellas videos y cuentos, los nifios identifiquen de forma divertida la
importancia de comer alimentos naturales para su buen desarrollo.

El Gltimo objetivo trata de que los padres y los docentes sean capaces de implementar
actividades de cooperacion e implicacion que favorezcan el desarrollo de habitos

adecuados en etapa infantil
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3. MATERIALES Y METODOS

El procedimiento que se ha seguido para la consecucion de los resultados ha

constado de dos etapas.

En una primera etapa se realizaron una serie de encuestas para conocer, desde el
punto de vista de los padres, aquellos alimentos que consumen en mayor y menor
medida sus hijos (haciendo hincapié en las legumbres y los cereales). Para asi incidir en

aquellos alimentos que son necesarios para el buen crecimiento de los nifios/as.

En una segunda etapa se ha planteado el desarrollo de sesiones, disefio y
elaboracion de una serie de materiales partiendo de la informacién obtenida en las

encuestas.
3.1. Encuestas

Se llevaron a cabo durante el periodo de practicas, diez semanas en dos colegios de
la ciudad de Huesca (cinco semanas en cada colegio) en el colegio Juan Xl y el colegio
Pio XII.

Las primeras préacticas durante el mes de febrero, se realizaron concretamente en el
colegio Juan XXIII y tras hacer las consultas y protocolos oportunos, se realizaron dos

tipos de encuestas:

La encuesta destinada a los padres de la que se repartieron cuarenta y ocho encuestas

a nifios de tres — cuatro afnos.

Las encuestas valoradas presentaron algunos inconvenientes. Uno de ellos es que
muchos nifios no devolvieron la encuesta desarrollada. De cuarenta y ocho entregadas
fueron devueltas veintidds. Otro de los inconvenientes fue la amplitud de respuesta a la

pregunta realizada.

Teniendo en cuenta los inconvenientes presentados en el primer modelo de encuesta
se hicieron ajustes en las preguntas disefiando un segundo modelo que permitio obtener

respuestas mas cerradas. (En el anexo 1 se adjunta la encuesta tipo).
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El contenido de las encuestas para padres de una parte, estaba relacionado con los
gustos alimentarios de sus hijos (o que menos y mas gusta al nifio, si come legumbres y

cereales, con qué frecuencia y la variedad).

La encuesta para los alumnos de la clase de précticas se realizo a veinticuatro nifios y
nifias, de los cuales trece eran chicos y once chicas de tres y cuatro afios, esta encuesta
buscaba saber qué es lo que mas les gusta (En el anexo 2). Esta encuesta consistio en un
folio en el que aparecian varios alimentos de los que los nifios tenian que rodear
aquellos que mas les gustaban, con los que les gustaban menos, no tenian que hacer
nada. Paralelamente, desde la pizarra se fue nombrando los diferentes alimentos y
entonces se preguntaba a quién le gustaba ese alimento. Seguidamente se les explico
que si les gustaba tenian que rodearlo. La seleccion de gustos se llevé a cabo con todos
los alimentos, primero se nombraban, a continuacion se preguntaba a los nifios y se les

invitaba a que levantaran la mano y rodearan su seleccion.

El inconveniente encontrado en esta encuesta fue que muchos de los nifios rodearon
todos los alimentos. Algunos de ellos explicaron que les gustaba todo, que comian de
todo. Pero con otros no estuvo claro el por qué de sus respuesta al rodear todos los

alimentos.

Las segundas précticas fueron realizadas en el mes de marzo en el colegio Pio Xl y
en este también se aplicaron las encuestas a padres y a alumnos. Las edades de los
encuestados fueron de tres afios, (en ambas encuestas el mismo rango de edad). La

encuesta a padres fue ajustada en forma no cambio en contenido.

Algunos de los inconvenientes encontrados en la aplicacion de las encuestas es que
las familias no fueron muy participativas, de diecisiete encuestas que se entregaron, solo
se recogieron cuatro, aunque con repuestas mas cerradas, por lo que el anélisis de las

respuestas fue mas preciso.

También se realizo la encuesta a los alumnos para saber qué es lo que mas les
gustaba, eran 17 nifios y nifias, de los cuales eran ocho chicos y nueve chicas de tres y
cuatro afos, a ellos. Se siguié el mismo procedimiento que con los nifios del colegio
Juan XII salvo una diferencia, la maestra y yo fuimos pasando por las mesas y de
manera mas individual los nifios iban rodeando Unicamente lo que les gustaba. Por ello,

los resultados han sido méas acordes que los anteriores. Ya que, en esta clase hay nifios
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que rodearon todos los alimentos pero porque todo le gustaba, no como pasé en el

colegio Juan XII1, que algunos los rodearon por rodear todos los dibujos.

Los resultados obtenidos tanto en la encuestas a los padres como a los nifios fueron
pasados a tablas del programa Microsoft Excel, y se realizaron los graficos

correspondientes
3.2. Manejo de la bibliografia

Para la consulta bibliografica se han revisado numerosas y variadas fuentes en
espanol y en menor medida en inglés. La bibliografia de consulta en espafol se

compone de articulos publicados en revistas y libros.

Lo primero que se consulto tanto en inglés como en espafiol fue para la
argumentacion de la fundamentacion tedrica de alimentacién en todos los apartados que
han sido presentados; como segundo se consultaron cuentos infantiles para elaborar un
listado que sirviera para algunas de las actividades desarrolladas en la propuesta

didactica que se presenta.

También se consultaron numerosas paginas webs y guias digitales que trataban el

tema de la alimentacion saludable y natural.
3.3. Informatica

Para la elaboracion del trabajo expuesto se han utilizado diferentes herramientas
digitales como son Excel, Power Point, Word, Paint y Adobe Photoshop. Asi como se
ha utilizado el programa Nero para grabar el Cd. La especificacion de utilidad de las
herramientas informéticas se detalla a continuacion:

Excel, se ha utilizado para analizar los datos de las encuestas realizadas tanto a los

padres como a los nifios (tablas y graficos de los resultados obtenidos).

Power Point, se ha utilizado para realizar la propuesta didactica compendiada en un

dossier con materiales dirigidos a docentes, padres y a nifios.

Word, se ha utilizado tanto para la redaccion del informe, como para la elaboracion
de materiales incluidos en el dossier. Por ejemplo, se han elaborado las fichas de las

diferentes hortalizas y verduras que se plantaran en el huerto escolar. Asi como, para
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crear el recetario de comida creativa, etc. este programa ha tenido una gran utilidad para

la elaboracion del trabajo.

El programa Paint, se ha utilizado para el disefio de la zanahoria ANAYSA
(Alimentacién Natural y Saludable) que es la presentadora de cada apartado del dosier

El programa Adobe Photoshop se ha utilizado para colorear y dar personalidad a la
estructura del trabajo en general y las diferentes imagenes que aparecen a lo largo de la

propuesta didactica.

Ademas se ha grabado un Cd en el que aparecen todos los recursos que se presentan
en el dossier, en formato digital e imprimible. La grabacion del Cd se ha hecho con el

programa Nero.
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4. RESULTADOS Y DISCUSION

El disefio y realizacion del material de intervencion resultado del presente trabajo se
recopilé por dos vias. La consulta bibliografica actualizada y la realizacion de encuestas

en centros escolares para obtencion de informacidn que se comentan a continuacion.
4.1. Encuestas

Encuestas pasada a los padres (Anexo 1 padres) y (Anexo 2 encuesta reestructurada):
De veintiséis encuestados un 85% ha sido objeto de analisis por haber contestado a las

preguntas con coherencia. EI 15% restante se descartd por falta de datos (Figura 3).

Porcentaje de encuestas

M ENCUESTAS VALIDAS ENCUESTAS NO VALIDAS

Figura 3. Porcentaje de encuestas validas, las cuales pudieron ser objeto de analisis, y las

encuestas no validas por falta de datos.

A continuacion se presenta el analisis y discusion de los resultados de las encuestas.
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Consumo alimentos solidos

N2 Personas
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Carne Pescado Cereales Arroz

Figura 3. Consumo de alimentos solidos por nifios en edades comprendidas entre tres y

cuatro afios en dos colegios de Huesca

En cuanto a “;Qué alimentos consume mas su hijo?” (Figura 3 y figura 4), los padres
respondieron que en cuanto a alimentos solidos méas consumidos por sus hijos fueron los
cereales y la carne (Figura 3). Y en cuanto, a otro tipo de alimentos, los nifios de los
colegios estudiados consumian mucha sopa y verdura (Figura 4). Cinco padres

indicaban en las encuestas que su hijo se comia muy rapido y bien la sopa y la verdura.

Los alimentos de menor consumo en los nifios de tres afios fueron como alimentos

solidos el pescado y el arroz. Y como otro tipo de alimentos, la fruta y los lacteos.
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Consumo de otros alimentos

N2 Personas

Sopa Verduras Fruta Lacteos

Figura 4. Consumo de sopas, verduras, fruta y lacteos s por los nifios de tres afios de la

ciudad de Huesca. Destaca el consumo de sopa y verduras.

Consumo de legumbres

14

12

10

N2 de personas

o N B O

Lentejas Garbanzos Judias Blancas

Figura 5. Las tres variedades de legumbres que méas consumen los nifios de tres afios de

Huesca.

A la pregunta “;qué variedad de legumbre consume mas su hijo?”, en las respuestas
destacé el consumo de lentejas, seguido de garbanzos y en menor medida, las judias
blancas. En las encuestas no se dieron mas variedad de legumbres. Estas fueron las tres

opciones que los padres dieron a la pregunta planteada (Figura 5).
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Consumo de cereales

N2 de personas
[#%]

Pan Muesli Galletas Cereales  Tortitas de
azucarados maiz

Figura 6. Variedades de cereales que consumen los nifios de tres afios en dos colegios de

Huesca.

En relacion a “;qué variedad de cereales consume mas su hijo?”. Hubo una gran
variedad de respuestas pan, muesli, galletas, cereales azucarados y tortitas de maiz.
Destacando sobre todo las galletas y los cereales azucarados. Muy seguido por el

consumo de pan (Figura 6).

Frecuencia de consumo de legumbres

N2 de ves por semana
Q= MW s O~ 0 WD

lveces porsemana  1/2vecespor  2veces por semana
semana

Figura 7. Consumo semanal de legumbres por nifios de tres afios en dos colegios de la

ciudad de Huesca.
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Finalmente en relacion a “;con qué frecuencia consume legumbres y cereales?”.
Para legumbres, la mayoria contesto que una vez por semana, aunque habia varios casos
que eran dos veces por semana (Gréfico 7). En cuanto a los cereales, estos se consumen
de manera mas esporadica, sobre todo son consumidos por los nifios en los desayunos o

en la merienda.

En sintesis decir, que tras el analisis de las encuestas pasadas a los padres, se ha
podido comprobar que actualmente, los nifios no se alimentan de la manera més
saludable y natural. Ya que por ejemplo, no suelen cumplir con el consejo de comer
cinco piezas de frutas y verduras al dia. Haria falta en su dieta la combinacion de una
gran variedad de nutrientes, como es el consumo de legumbres dos veces por semana,
comer cereales todos los dias, tomar lacteos, entre otros, para asi favorecer el desarrollo

y crecimiento de los nifios.

Por otro lado, en cuanto a la encuesta pasada a los nifios (n=35), todas han sido
validas para el anélisis de datos (Anexo 3 encuesta a los alumnos). Estas encuestas, se

han analizado de dos formas.

Primero, alimento por alimento, es decir cuantos nifios habia rodeado el primer
alimento, el segundo, etc. Por ejemplo, hay treinta nifios que les gusta la pasta y a cinco
que no. O que a veintiséis alumnos les gustan las judias verdes y a nueve no. También
se ha analizado de manera mas general, es decir a treinta nifios les gusta la pasta, a

treinta y dos el pan.... (Figura 8).
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Figura 8. Gusto de algunos alimentos en concreto en nifios de tres afios de edad en los

colegios “Juan XII” y “Pio XII” de Huesca.

Y luego, se ha analizado en base a todos los alimentos que habia en la encuesta. Si
les gustaba todo (habian rodeado todos los ingredientes), casi todo (faltaban por rodear

hasta cinco alimentos) o muy poco (si habia mas de cinco alimentos sin rodear).

En cuanto a esta ultima parte los resultados fueron que a dieciséis alumnos les
gustaba todo, a dieciocho nifios casi todo y a un nifio muy poco (Figura 9). Estos son los

datos obtenidos de ambos colegios Publicos de la ciudad de Huesca.
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Me gusta comer...

18
16
14
12
10

N¢ de nifios/as

NN\

[ T R = = ) A o5

TODO CASITODO MUY POCO

Figura 9. Gusto por la comida en nifios de tres afios de edad en los colegios “Juan XII” y
“Pio XII” de Huesca.

En sintesis, de sesenta y cinco encuestas repartidas se recogieron veintiséis por parte

de los adultos, de las cuales cuatro no pudieron ser analizadas por falta de datos.

De las treinta y cinco encuestas realizadas a finales del invierno y principio de la
primavera a los nifios de tres afios de ambos colegios, todas fueron objeto de analisis.
Los datos de las encuestas se pasaron a tablas Excel y se ha podido comprobar, que
actualmente los nifios no consumen muchas legumbres ni cereales. Dos grupos de
alimentos muy importantes que deberian ser tenidos mas en cuenta en una dieta

saludable.

En general los resultados obtenidos en la encuesta se han comparado con una
“encuesta de nutricion infantil de la Comunidad de Madrid”®. El estudio se hizo a una
parte de la poblacién infantil de la ciudad, concretamente entre los cinco y doce afios de
edad. Con el estudio, se pudo comprobar que la ingesta en los grupos alimentarios
basicos era inadecuada, particularmente baja en las frutas frescas, verduras y hortalizas.
Por lo que se dedujo que la dieta media en la poblacién infantil de la comunidad de

Madrid presentaba desequilibrios que se tenian que mejorar. El objetivo de ese estudio

° Diez-Gafian L, Galan Labaca I, Le6n Dominguez CM, Zorrilla Torras B. Encuesta de Nutricién Infantil
de la Comunidad de Madrid. Madrid: Consejeria de Sanidad de la Comunidad y Madrid; 2008.
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era mejorar el perfil alimentario y nutricional en la poblacién infantil, aumentando la
ingesta de los grupos alimentarios esenciales (cereales, legumbres, verduras, hortalizas,
tubérculos, frutas frescas y pescados) y disminuyendo la de los productos no esenciales
(productos de reposteria, chucherias y otros dulces, aperitivos salados, alimentos

precocinados, refrescos), asi como el de carnes y productos carnicos.

Del estudio de Madrid permite concluir que la composicion media de la dieta en la
poblacion de cinco a doce afios de la comunidad de Madrid se alejaba de los objetivos y
recomendaciones nutricionales para una dieta sana y equilibrada. Esta conclusion es la
misma que en el estudio realizado en Huesca solo que aplicada en nifios de edad mas

temprana.

Por los resultados analizados y comparados, fomentar el aumento de consumo de
algunos alimentos esenciales para el crecimiento y el buen funcionamiento de los nifios
es una necesidad detectada. Los alimentos a tener en cuenta para tal fin son sobre todo
cereales, legumbres, verduras, hortalizas y frutas frescas.

Todos ellos habria que consumirlos varias veces por semana, para el mantenimiento
de un estado de salud 6ptimo y para la prevencion de enfermedades Travesset (1994).
Acompafiado de este aumento de consumo en los alimentos mencionados se hace
evidente también que, hay desconocimiento por parte de los padres, de la frecuencia con

la que hay que consumir algunos alimentos esenciales por lo tanto, falta informacion.
4.2. Resultados (Dossier)

El dossier presentado tiene como presentadora y protagonista una zanahoria llamada
ANAYSA (de las palabras alimentacion natural y saludable). ANAYSA es fuente de
motivacién para los nifios y los adultos, y va apareciendo a lo largo de todos los

apartados tratados en el dossier.

En cuanto al trabajo elaborado estd dividido en tres grandes partes. Una primera
parte para los docentes, en la que aparecen consejos Y actividades para realizar con los

alumnos y asi fomentar la alimentacion natural.

Una segunda parte destinada a los padres en la que también se presentan actividades

para realizar con sus hijos, asi como varios consejos para mejorar la alimentacion diaria.
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Una tercera parte, esta dirigida a los nifios como protagonistas del desarrollo de
actividades que les permitan la adquisicion y refuerzo de buenos héabitos relacionados
con una alimentacién mas natural. En todo caso la propuesta presentada en este apartado

sera supervisada por un adulto.

El dosier pretende despertar el interés tanto de los adultos como de los nifios por
comer de manera saludable. Son actividades originales y divertidas, ya que se pretende
que se aprenda a comer bien a través del juego, y por ello se procura potenciar la
creatividad, los intereses y la experimentacion por parte del nifio/a. La mayoria de las
actividades estan muy conectadas en los tres apartados. Por ejemplo, en el apartado de
docentes se platea llevar a cabo un huerto escolar, en la parte de padres, se presenta un
recetario creativo de alimentos naturales y en el ultimo apartado, se pretende que los
nifios con ayuda de sus padres realicen esas recetas y lleven al aula una demostracion de

su elaboracion, como puede ser una fotografia.

De igual manera el dossier plantea ideas que estan abiertas y pueden ser adaptadas,
interpretadas y modificadas segun conveniencia. Los materiales son dindmicos y

alternativos. Se pueden cambiar por otros mas sencillos 0 mas complejos, por ejemplo.

Lo que se pretende conseguir es que los adultos fomenten desde edades tempranas
buenos habitos alimenticios, ya que estos son un modelo a seguir por los nifios. Los
niflos pueden ser involucrados desde pequefios en la tarea de consumir alimentos

naturales.
MATERIALES DE INTERVENCION:

Como resultado del presente estudio de investigacién acerca de la alimentacién
natural y su fomento en edad infantil se han creado una serie de materiales didacticos
(Dossier/carpeta para docentes, padres y nifios) con el fin de proporcionar informacion

general y herramientas ludicas de aprendizaje sobre alimentacion y habitos saludables.
La carpeta propuesta se presenta en fichas/cuadernos (Anexo 4. Dossier)

Dossier/ carpeta

Esta estructurada en un conjunto de actividades destinadas a padres, docentes y

nifios, que esta organizado en tres partes diferenciados por colores. Todos los recursos
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creados estan muy relacionados por lo que algunas actividades son muy similares pero
en cada una de ellas se plantean diferentes objetivos, intentando conseguir siempre el

mismo fin, el fomento en los més pequefios de la alimentacion natural.

Como fuente motivadora del trabajo se presenta a la zanahoria ANAYSA. En cada
aparatado, la zanahoria llevara los guantes y los zapatos correspondientes al color que

tiene asignado cada grupo.
4.2.1. Parte A:
Actividades dedicadas a docentes que estaran en el color verde.

f‘

. El huer lar
Glosario uerto escola

DOCENTES Las legumbres

Actividades .<
Los cereales
El almuerzo
El semaforo nutricional

La finalidad general que se plantea para los tres grandes aparatados en los que se
subdivide la parte A, dirigida a los docentes son:

- Que los docentes conozcan términos béasicos sobre la alimentacién natural, para

asi poder familiarizar a los nifios con este concepto.

- Que a través del juego los alumnos aprendan la importancia de comer bien y

saludablemente.
- Que los docentes fomenten a sus alumnos, el consumo de un almuerzo saludable.

En cuanto al apartado de docentes, a su vez de divide en tres grandes apartados. El
primero de ellos es un glosario con diez términos sencillos. Este recurso sirve para que
los docentes conozcan términos bésicos sobre la alimentacion natural y que asi puedan

familiarizar a los nifios con este concepto.

Los términos que aparecen en el glosario son: productos con almidon, productos
secos, productos de la huerta, productos frescos, alimentos procesados, alimentos

complementarios, alimentos naturales, piramide nutricional, dieta y nutricion.
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El glosario se presenta como un pasatiempo, en el que se tiene que unir la imagen
con la palabra. Por ejemplo, el concepto de productos secos, se tendra que unir con la
imagen en la que aparecen diferentes legumbres (lentejas, garbanzos, judias, soja...).
Ademas se presenta otro recurso, en el que los docentes (con ayuda de los alumnos)
tienen que elegir los ingredientes que quieren usar para prepararse unas lentejas. El

docente puede ir explicando a los alumnos los diferentes ingredientes que se presentan.

Para terminar, la actividad del glosario, el profesor con ayuda de los alumnos, tendra
que ir clasificando alimentos de la piramide nutricional segln su sabor. Es decir, tienen
que clasificar los alimentos segun las sensaciones que les produzcan (dulce, salado,
amargo y agrio). Este recurso puede ser muy Util para adentrar a los docentes en el

mundo de la alimentacién natural y asi aprender a transmitirlo a sus alumnos.

La segunda parte consta de una gran variedad de actividades, que los maestros
pueden realizar con sus alumnos en el aula. Con estas actividades se pretende que a

través del juego los alumnos aprendan la importancia de comer bien y saludablemente.

La primera actividad consiste en crear un huerto escolar en el centro. Esta actividad
es una propuesta didactica que trata de facilitar el conocimiento de los elementos del
ambiente, sus caracteristicas, relaciones y cambios. Para ello con esta actividad se
pretenden conseguir varios objetivos. El primero de ellos es que el maestro proporcione
a sus alumnos experiencias acerca del entorno natural en el que viven. También se
intenta que los alumnos desarrollen actitudes y habitos de cuidado y responsabilidad
del medio natural, asi como que conozcan los distintos tipos de plantas que existen, y
las verduras y hortalizas que pueden plantar, la utilizacién de herramientas y la forma
de crecimiento de las diferentes plantas.

Esta actividad se plantea para realizarla durante todo el curso escolar, para que los
alumnos puedan conocer una gran variedad de plantas durante todas las estaciones del
ano. Para ello, se tiene que buscar un espacio acondicionado del centro, para poder
realizar alli el huerto. Entre todos los alumnos de infantil, se creard un huerto escolar.
Primero hay que preparar el terreno para plantar (mover la tierra, mezclarla con otro
tipo de tierra, etc.). Después se plantaran gran cantidad de semillas o plantas segun la
estacion del afio. Después, con los alumnos, habra que cuidar las plantas para que

crezcan. Habréd que regarlas, abonarlas, podarlas....Al final de la temporada, se podran
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recolectar los alimentos cultivados y realizar una merienda con todos los alimentos

cultivados, todos ellos naturales y saludables.

Para que los nifios aprendan que alimentos se cultivan y recojan en cada época del
afio, pueden realizar un mural. Este puede estar dividido en cuatro partes (segun las
estaciones del afio) y a su vez, cada uno segun los meses que comprenden esa estacion.
En cada mes, se puede poner un dibujo y escribir el nombre del alimento cultivado.
Después, entre todos los alumnos pueden buscar informacion o preguntarles a sus
padres beneficios o caracteristicas de ese alimento. Entonces en el aula, creardn
diferentes fichas sobre cada alimento. Con esta actividad los alumnos aprenderan de

manera divertida la importancia de comer saludablemente y sus beneficios.

La segunda actividad que se presenta se Ilama ¢conocemos las legumbres?, con esta
actividad se pretende que los alumnos puedan plantar y observar el crecimiento de
diferentes legumbres (lentejas, garbanzos, judias, etc.). A través de esta sencilla
actividad, los docentes pueden trabajar las legumbres con los alumnos de forma muy
divertida. Los alumnos podran plantar en yogures o cascaras de huevo, diferentes
legumbres y observar asi su crecimiento. Después entre todos podran realizar sencillas

fichas en las que pongan caracteristicas de esa planta y de su semilla.

Esta actividad se plantea para realizarla durante aproximadamente dos semanas, para
que los alumnos puedan observar el crecimiento de las semillas plantadas y conocer

algunas caracteristicas de las legumbres plantadas.

La tercera actividad, es el tres en raya de los cereales, con esta actividad se pretende
que los alumnos a través de un juego de estrategia, trabajen y reconozcan algunos
cereales, a la vez que se divierten. El gran objetivo de la actividad es que los docentes
familiaricen a los alumnos con diferentes tipos de presentacion de hortalizas y cereales
y que estos, aprendan a establecer diferencias entre ellos. Para ello, se presenta un tres
en raya en el que las fichas estan compuestas por diferentes cereales y hortalizas. Los
alumnos tendran que ir colocando las fichas para conseguir hacer tres en raya, pero las

fichas tienen que ser todas del mismo grupo de alimentos.

La actividad estd disefiada para una sesion, ya que es una actividad sencilla y se
puede realizar en una Unica sesion. Se pueden realizar varios tableros para que puedan

jugar varios alumnos a la vez.
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La cuarta actividad, el semaforo nutricional, pretende que los alumnos aprendan a
diferenciar los alimentos segln se consuman todos los dias, varios dias a la semana y
ocasionalmente. Los docentes pueden explicar previamente los grupos de alimentos y el
porqué de que algunos alimentos se deban comer ocasionalmente. Después se puede
dibujar o utilizar el seméaforo que se proporciona. Los alumnos tendran que colocar en
cada color los alimentos correspondientes. Por ejemplo, en el rojo se colocaran aquellos
alimentos que se deben comer ocasionalmente. Es una actividad en la que el maestro
puede hacer sea una actividad divertida y en la que los alumnos aprendan la importancia

de comer saludablemente.

Esta actividad esta pensada para dos sesiones, una en la que se hable previamente de
la pirdmide nutricional y de los alimentos que hay que comer diariamente, y una
segunda en la que se elabore el semaforo. Y posteriormente, se coloquen los diferentes

alimentos segun su consumo semanal.

El ultimo apartado dirigido a los docentes es el calendario de almuerzos, en el que
se pretende fomentar en los alumnos, el consumo de alimentos saludables para el
almuerzo. Para ello, el maestro puede disefiar un calendario de almuerzos que sea de
caracter orientativo y libre para los padres. Se puede explicar previamente a los padres,
la importancia de fomentar desde pequefios un almuerzo saludable. El calendario de
almuerzos puede ser variado, por ejemplo los lunes puede ser el dia de la fruta; los
martes el del bocadillo o sandwich; los miércoles el de los lacteos; los jueves el de los
cereales y el viernes, se puede dejar libre. Para que los alumnos puedan almorzar lo que
prefieran. Este dia, el maestro podra observar si los alumnos realizan un almuerzo
saludable. Este recurso esta disefiado para que dure todo el curso escolar, en la que el
docente pueda observar los almuerzos que toman los alumnos al principio del curso y lo
que consumen al final de curso. Se puede comparar si se ha cambiado el tipo de

almuerzo consumido por los nifios.

Para terminar este primer apartado dirigido a los docentes decir que el tiempo
estimado para cada actividad es orientativo y se puede ampliar o reducir segun sea
necesario. Ademas, en cuanto a los materiales utilizados para las actividades pueden ser

modificados por otros mas sencillos, que se crean convenientes.
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Como sugerencia, se pueden realizar visitas a un huerto, un invernadero, un mercado,
etc. en las que los nifios pueden aprender un poco méas sobre el tema de la alimentacion

natural y saludable.
4.2.2. Parte B:

Actividades destinadas a padres que estaran en el apartado rojo.

Glosario _
- Recetas creativas
PADRES Recetario .
- Consejos sobre la
La compra presentacion de los platos

La finalidad general que se plantea para los tres grandes aparatados en los que se

subdivide la parte B, dirigida a los padres son:

- Que los padres conozcan algunos términos basicos sobre la alimentacion natural,

y se adentren en su manejo.

- Que los padres aprendan a preparar, con ayuda de sus hijos, platos saludables de

manera creativa y llamativa.
- Que los padres involucren a sus hijos en la compra de alimentos saludables.

Esta parte se subdivide en tres subapartados. En la primera parte se presenta un
glosario compuesto por doce términos sencillos. Este recurso sirve para que los padres
conozcan algunos sencillos conceptos sobre la alimentacién natural y se adentren en su

manejo.

Los términos que aparecen en el glosario son los siguientes: alimento natural,
hidratos de carbono, grasas, proteinas, minerales, vitaminas, nutriente, legumbre, cereal,

dieta equilibrada, crecimiento y salud.
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Para que sea una actividad entretenida para los padres, el glosario se presenta en
forma de sopa de letras, en el que los padres con ayuda de los hijos pueden buscar los

conceptos que tienen relacion con la alimentacion natural.

Este recurso puede ser muy util para adentrar a los padres en el mundo de la

alimentacion natural y asi aprender a realizarlo y asi transmitirlo a sus hijos.

La segunda parte consta de un recetario creativo, con el que se pretende que los
padres aprendan a preparar, con ayuda de sus hijos, platos saludables de manera creativa
y llamativa para estos. El recetario estd compuesto por dieciséis recetas, cada una de
ellas ordenadas segun la estacion del afio en la que més se consume. Se ha intentado
utilizar algunos alimentos que se han ido plantando en el huerto durante el curso
escolar, asi como aquellos alimentos que se le han ido dado mas hincapié a lo largo del

trabajo.

Las recetas que aparecen en el recetario son las siguientes:

Otofio Invierno Primavera Verano

El erizo refrescante Flortilla El pez payaso Ratones de patata

Los pimientos

) La Ilama simpatica El ledn alegre La mariquita
escalofriantes
Buhos rellenos Arbol de Navidad El principe rana Barcos de pepino
Espéarragos .
Pavo real Cama de acelgas | Pollitos con tomate
elegantes

En recetario se explican los ingredientes que se necesitan para la elaboracion de la
receta (se pueden modificar al gusto de cada uno) y después se explica paso a paso
como hay que ir elaborando la receta. La mayoria de las recetas son como minimo para
cuatro personas, menos los sandwiches y alguna otra receta que esta explicada para una
persona. Recordar que los nifios tienen que participar en su elaboracion. Asi estaran mas

motivados para degustar el plato cocinado.
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Ademas del recetario, se propone para los padres, una serie de consejos de cOmo
presentar los alimentos en el plato. Ya que la correcta presentacion, confeccion de las
recetas de los platos y una técnica adecuada pueden ayudar de forma muy importante a

estimular el gusto y el deseo de los nifios por tomar algunos alimentos.

Son cinco sencillos pasos muy faciles de conseguir. El primero de ellos consiste en
dar colorido al plato, es decir afiadir alimentos con colores vivos en el plato principal.
Por ejemplo, pescado con un poco de ensalada (tomate, lechuga, zanahoria...) al nifio le
parecerd mas atractiva la comida que si solo se le da un filete de pescado. Ademas en
cuanto a la elaboracion de verduras cocidas hay que tener muy en cuenta cocer las
verduras su punto correcto. Ya que si estas se presentan pasadas de coccidn, pierden el
color natural y nutrientes. El segundo paso estd muy relacionado con el primero.
Consiste en que en el plato haya gran variedad de alimentos, ya que al nifio le gustara
mas y asi puede probar sabores diferentes. También es muy importante (tercer paso), la
posicién del ingrediente principal, este tiene que estar en el centro del plato. Como
cuarto paso, recordar que los platos tienen que estar sin llenar del todo, no tiene que
rebosar la comida, eso agobia al nifio ya que ve demasiada cantidad. Como ultimo paso,
consiste en la presentacion de la comida, va a ser mas divertido para el nifio comer un
alimento con una forma conocida para él, como puede ser una cara divertida con unos

huevos, patatas fritas y ensalada.

El ultimo apartado dirigido para los padres es la compra, con el que se pretende que
los padres involucren a sus hijos en la compra de alimentos saludables. Para ello, los
padres tienen que seguir tres sencillos pasos con sus hijos. Primero, hay que elaborar la
lista de la compra, los hijos deben ayudar en su elaboracién. Tanto en la elaboracion de
la lista como en la eleccidn de los alimentos. Después, tiene que haber compromiso
tanto de los padres como de los nifios en comprar s6lo aquellos alimentos que estan
apuntados en la lista. Para terminar, como ultimo paso es adentrar a los nifios en el
preparado de algunos alimentos, de esta manera conoceran mas algunos alimentos que

no estan acostumbrados a ver y de esta forma tendran mas ganas de consumirlos.

Para terminar el segundo apartado dirigido a los padres decir que el tiempo y los
materiales destinados para cada apartado son orientativos, estos se pueden cambiar

segun sea conveniente. En cuanto a las actividades explicadas pueden ser adaptadas
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segun el rango de edad, las necesidades de los alumnos, etc. Son ejemplos de

actividades que puedes ser modificadas.
4.2.3. Parte C:

Actividades propuestas para los nifios de tres a seis afios en el color naranja.

- El huerto escolar - El semaforo nutricional

§:\Q /“/:/. ”i Q\{ﬂ Actividades - Las legumbres - Recetas creativas
Q\\/_v“//g:éﬁ - Los cereales - La compra
| S ) .
//j\\\/\ NINOS Video
_@ﬁ i& Cuentos recomendados

La finalidad general que se plantea para los tres grandes aparatados en los que se

subdivide la parte C, dirigida a los nifios son:

- Que los nifios se diviertan a la vez que aprenden a comer alimentos naturales y

saludables para su desarrollo.

- Que los nifios aprendan la importancia de comer saludablemente a través de un

medio audiovisual, el video.

- Despertar en los nifios el interés por la comida natural y saludable, a través de la

lectura y visualizacion de cuentos infantiles.

Este apartado se divide en tres grandes partes. La primera de ellas, consiste en la
realizacion de las actividades disefiadas anteriormente, para que los docentes y los
padres las realicen con sus alumnos/ hijos. Estas estan pensadas para que los nifios se
diviertan a la vez que aprenden a comer alimentos naturales y saludables para su

desarrollo.

La primera actividad, el huerto escolar, consiste en que los nifios una vez plantados
los alimentos en el huerto, observen su crecimiento. Y que despues, plasmen, en una
ficha dividida por dias, la evolucion del crecimiento de las semillas que han plantado y
observado. No se evaluard que el nifio dibuje mejor o peor, sino que plasme el

crecimiento de la planta.
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En la segunda actividad, ¢conocemos las legumbres?, los alumnos tendran que
observar las legumbres plantadas. Ademas tendran que realizar fotografias al
crecimiento de las legumbres plantadas. Esta actividad se puede realizar por grupos de
trabajo, en la que entre todos tienen que realizar fotografias a las legumbres plantadas,
asi ademas del tema de la alimentacion se trabajard la cooperacion entre iguales.
Después en el aula, se puede realizar un concurso de fotografia, para que todos los nifios
defiendan sus fotografias y entre todos decoren la clase.

En la tercera actividad, el tres en raya de los cereales, los nifios tienen que
diferenciar los cereales de las hortalizas. Para ello, tendrdn que agrupar todas las
imagenes de los cereales y de las hortalizas. Después, para comprobar gque han
entendido la actividad y comprobar sus conocimientos, tendran que unir cada grupo con
su nombre. La actividad se puede hacer con iméagenes o con alimentos de verdad o de

juguete.

La cuarta actividad, el seméforo nutricional. En esta actividad, los alumnos tendran
que recortar diferentes alimentos de revistas, periodicos, etc. Después tendran que
colocarlos en el apartado correspondiente del semaforo segin su consumo habitual y
explicar porque van en ese lugar. Entre todos realizardn un original mural, que se puede

colgar en el aula para que lo puedan ver todos los dias y asi interiorizarlo.

La siguiente actividad, recetas creativas, es una actividad muy divertida y
entretenida para los nifios. Estos tendran que llevar a clase una foto del plato, saludable
y creativo que hayan preparado con sus padres. Ademas tendran que explicar los pasos
que han llevado a cabo para realizarlo. Con todas las fotografias de las recetas que
traigan los nifios, se realizara un recetario para dejarlo en la biblioteca de la clase, para
que todos los nifios puedan observarlo e incluso llevarselo a casa cada nifio los fines de

semana para poder realizar las recetas elaboradas por sus compafieros.

La sexta actividad es la compra, en la que los nifios después de haber realizado la
compra con sus padres, tendran que llevar a clase algunas etiquetas de los alimentos
comprados ese dia en el mercado, supermercado, etc. En el aula se comentaran y entre

todos se decidira si son alimentos naturales y saludables o no.

Ademas de las actividades explicadas, se presentan una serie de videos con los que se

pretende que los nifios aprendan la importancia de comer saludablemente a través de un
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medio audiovisual tan utilizado hoy en dia. Asi como se pueden encontrar varias
canciones que afianza los conocimientos propuestos. A través de los videos, los nifios se

divertirdn y aprenderan de manera muy dindmica a comer de manera saludable.

Para terminar este apartado dirigido a los nifios se recomiendan una serie de cuentos
para despertar en los mas pequefios el interés por la comida natural y saludable, a través
de la lectura y visualizacion de cuentos infantiles. Existe una gran variedad de cuentos
que tratan el tema de la alimentacion saludable, se han elegido estos tres porque se
considera que son muy interesantes y entretenidos para los nifios, que aprenderdn a

comer saludablemente sin ser conscientes de ello.

Para terminar el tercer apartado dirigido a los nifios, decir que el tiempo detallado
para las actividades explicadas es orientativo, se puede modificar segun la implicacion y
las necesidades que tengan los nifios. Los materiales también son ejemplos, se pueden
usar otros mas sencillos o incluso modificarlos. En cuanto a las actividades son
ejemplos, que pueden adaptarse segun las necesidades de los nifios. Ademas hay que

dejarles tiempo para que se expresen y desarrollen su creatividad.

DOSSIER EN FORMATO DIGITAL: Ademas del dossier impreso se presenta
también en formato digital (en un CD), para tener todos los recursos disponibles para
poderlos usar en el ordenador. Los materiales seran imprimibles y se pueden utilizar
para trabajar los conceptos y actividades a través de la Pizarra Digital o de otros medios

audiovisuales en el aula.
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RESUMEN DE LAS INTERVENCIONES REALIZADAS

Material 1. DOCENTES

- GLOSARIO
- ACTIVIDADES:
El huerto escolar

¢ Conocemos las
legumbres?

El 3 en raya de los
cereales

Semaforo nutricional

-EL ALMUERZO
ESCOLAR

Material 2. PADRES

- GLOSARIO
- RECETARIO:
Recetas creativas

Consejos sobre la
presentacién de los platos

-LA COMPRA

FOMENTAR, SENSIBILIZAR, DAR A CONOCER,
PROMOVER INTERES... POR LA ALIMENTACION
NATURAL EN LA ETAPA DE 3 A 6 ANOS

CD
MATERIAL EN VERSION DIGITAL
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5. CONCLUSIONES Y PROPUESTAS

Los resultados que se han presentado en este trabajo de fin de grado permiten extraer

las siguientes conclusiones:

A traves de la bibliografia consultada, de las encuestas pasadas a los padres y a los
nifios de dos colegios y del estudio analizado, he podido comprobar, que la poblacion
infantil no se alimenta adecuadamente, presenta desequilibrios en su alimentacion. Ya
que por ejemplo, un alimento tan importante como son las legumbres o las frutas no son

consumidas en las cantidades recomendadas.

A la hora de recabar informacion se ha podido comprobar que los padres no son muy
participativos, ya que se entregaron una gran cantidad de encuestas, de las cuales,

fueron devueltas menos de la mitad.

La elaboracion del dossier, aparte de ir dirigido a los nifios también se centra en los
padres y en los docentes, ya que son los dos contextos en los que el nifio pasa méas
tiempo, son sus dos entornos mas proximos. Por ello, también se les ha querido tener en

cuenta en el disefio y elaboracion de actividades.

Se ha creido conveniente crear una mascota “la zanahoria ANAYSA” que aparece a
lo largo de todo el dossier, ya que considero que la lGdica tiene que estar presente para
que los nifios estén motivados a la hora de realizar las actividades. La mascota elegida
es una zanahoria porque es un alimento natural (en lo que se basa el trabajo) y porque es
bastante alegre y colorida y asi despierta mas el interés de los nifios.

Como se ha podido comprobar, los materiales del dossier no son cerrados, son
adaptables. Para ello se acompafia el dossier con un Cd en el que aparecen todas las

actividades y materiales a utilizar, para asi poder modificar lo que se crea conveniente.

En cuanto a las conclusiones bibliogréficas se ha consultado mucho material sobre la
alimentacion natural y saludable, y mas concretamente sobre las legumbres. Ya que
estas son alimentos muy poco consumidos por los nifios pero que tienen una gran

cantidad de nutrientes necesarios para su buen crecimiento y desarrollo.
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Como conclusion de mi experiencia sobre la elaboracion del TFG, puedo decir que
he aprendido mucho sobre el tema, ya que al principio no sabia tanto sobre la
importancia de comer de manera natural y saludable. He aprendido a saber que
alimentos son mas convenientes para los nifios y que la forma de prepararselos es muy
importante, asi como su presentacion. Puedo decir, que este trabajo me ha hecho

adéntrame mas en el mundo de la alimentacion saludable.

Para terminar, como propuesta de mejora se propone llevar a cabo un blog sobre el
tema expuesto a lo largo del trabajo y el dossier presentado. Este blog puede servir de
base para docentes y padres, a lo que se les darian consejos, conceptos sencillos que
tienen que conocer, actividades para realizar con sus hijos, etc. asi como, los nifios
podrian aprender a través del ordenador, un medio de comunicacion muy importante
hoy en dia. Para los mas pequefios, el blog podria contener pasatiempos en los que se
trabajasen los alimentos saludables, juegos, videos, cuentos interactivos, etc. Por ello,
considero que seria un recurso muy Util para complementar el dossier y como medio de

comunicacion para padres y docentes.
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ANEXOS



Anexo 1. Encuesta pasada a los padres

Estimados padres: Soy alumna de la Universidad de Magisterio Infantil de Huesca y
actualmente, estoy haciendo las practicas en este centro. Para terminar la carrera, estoy
realizando un trabajo sobre la alimentacion de los nifios en edad preescolar. Por ello,
queria solicitar vuestra colaboracion para contestar a unas sencillas preguntas de

caracter andnimo y no obligatorio, Unicamente serviran para apoyar mi trabajo.

CUESTIONARIO: Sobre la alimentacién (Legumbres y cereales)

1. ¢Qué alimento come mas su hijo/a? ¢Por qué?

2. ¢Qué alimento come menos? ¢Por qué?

3. ¢Come legumbres su hijo/a?

4. ¢Con qué frecuencia las come?

5. ¢Cual es la variedad que mas le gusta?

6. ¢Normalmente come cereales su hijo/a?

7. ¢Cuél es la variedad de cereales que més le gusta?

Muchas gracias por su colaboracion.
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Anexo 2. Encuesta reestructurada pasada a los padres

Estimados padres: Soy alumna de la Universidad de Magisterio Infantil de Huesca y
actualmente, estoy haciendo las prdacticas en este centro. Para terminar la carrera,
estoy realizando un trabajo sobre la alimentacién de los nifios en edad preescolar. Por
ello, queria solicitar vuestra colaboracion para contestar a unas sencillas preguntas de

caracter andnimo y no obligatorio, Unicamente serviran para apoyar mi trabajo.

CUESTIONARIO: Sobre la alimentacién (Legumbres y cereales)

1. Numere en orden de preferencia (del 1 al 10) lo que mas come su hijo/a.

PASTA CARNE CEREALES FRUTA

LEGUMBRES PESCADO VERDURA OTROS. éCual?

2. Sicome legumbres su hijo/a, ¢Cudl es la variedad que mas le gusta?

LENTEJAS GARBANZOS JUDIA BLANCA SOJA

HABAS GUISANTES OTROS. éCual?

3. éCon qué frecuencia come las legumbres?

1 VEZ/SEMANA 2 VECES/SEMANA 1-2 VECES/SEMANA

4. Numere en orden de preferencia (del 1 al 10) los tipos de cereales que

consume mas su hijo a lo largo del dia.

GALLETAS PASTA PAN BLANCO

PAN INTEGRAL ARROZ AVENA

CEREALES AZUCARADOS OTROS éCual?
Muchas gracias por su colaboracion.
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Anexo 3. Encuesta pasada a los nifios

?) Me gusta
cometr...

63




Anexo 4. Dossier

HOLA, SOY LA ZANAHORIA ANAYSA.

¢ QUEREIS PASAR UN BUEN RATO? OS
PROPONGO VARIAS ACTIVIDADES
CON LAS QUE OS DIVERTIREIS Y
APRENDEREIS.




¢DE QUE TRATA?

Este dossier contiene una gran variedad de recursos y actividades que tratan el tema
de la alimentaciéon. Este se ha ideado para tratar de cambiar los habitos de
alimentacion poco adecuados de los nifios, por otros mds naturales y saludables.

Las actividades van dirigidas para que tanto los padres como los docentes se adentren
en el mundo de la alimentacién saludable y se lo transmitan a los nifios, tanto desde el
contexto escolar como el familiar.

El dossier esta dividido en tres grandes apartados: docentes de color verde, padres de

color rojo y nifios, de color naranja.

¢A QUIEN VA DIRIGIDO?

El dossier, dirigido y presentado por ANAYSA, una zanahoria que nos acompafiara a lo
largo de todas las actividades, va destinado a los alumnos de educacién infantil,
concretamente de tres a seis afios. Hay actividades propuestas para los nifios, pero la
mayoria de ellas van destinadas a que tanto docentes como padres trabajen
conjuntamente con los nifios, y que todos ellos aprendan juntos a comer

saludablemente.
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En este apartado podéis
encontrar recursos y
actividades para que los
docentes hagan con sus
alumnos.



A continuacidn se muestran una serie de conceptos, sobre alimentacion.

Después hay un pasatiempo, para trabajar algunos de los conceptos
descritos.

Alimentos complementarios: Serie de alimentos y bebidas que no se
consideran basicos, aunque si de consumo habitual. Estos productos son
el azlcar, la sal, productos azucarados, refrescos, etc.

Alimentos naturales: Son aquellos alimentos de origen vegetal que no han
sido tratados por productos quimicos, fertilizantes quimicos, etc.
Alimentos procesados: son aquellos alimentos que han sido tratados o
modificados mediante algun proceso fisico o quimica con el fin de mejorar
su conservacion o sus caracteristicas de sabor, aroma, etc.

Dieta: es la cantidad de alimento que se le proporciona al organismo.
Nutricidon: el conjunto de actividades que el organismo realiza para
transformar y asimilar las sustancias nutritivas contenidas en los
alimentos: digestién, absorcidn, utilizacion, eliminacion.

Productos con almiddn: son aquellos alimentos que proceden de la
familia de las gramineas, que dan un fruto llamado grano, de alto

contenido alimenticio y prolongada conservacion.
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Productos frescos: aquellos alimentos que no han sido procesados,
conservados o manipulados.

Productos de la huerta: son productos frescos, naturales y saludables, que
se cultivan en un huerto/terreno. Las variedades mdas comunes son:
hortalizas, verduras, legumbres y drboles frutales.

Pirdmide nutricional: es un grafico disefiado para indicar cuales son los
alimentos que son necesarios en la dieta y en qué medida consumirlos,
para lograr una dieta sana y balanceada.

Productos secos: Son alimentos procedentes de plantas de la familia de
las leguminosas. Son frutos o semillas que crece en el interior de una vaina

formando una hilera con otras iguales.

Ahora que ya conocéis
algunos términos mas
profundamente, ¢Os
atrevéis ahora el
pasatiempo?




PRODUCTOS CON PRODUCTOS

ALMIDON FRESCOS
ALIMENTOS PRODUCTOS DE LA
PROCESADOS de e
PRODUCTOS
PIRAMIDE SECOS
NUTRICIONAL

éPuedes unir
cada concepto
con su imagen?




¢TE ATREVES A CLASIFICAR LOS ALIMENTOS POR SENSACIONES?

DULCE

AMARGO

AGRIO

SALADO




ACTIVID-

1. ELHUERTO ESCOLAR

' Antes de empezar a construir un huerto escolar, hay que buscar un

' terreno acondicionado para poder llevar a cabo el huerto.

' 12 Preparar el terreno para plantar (mover tierra, mezclarla con

otro tipo de tierra...) WA

. 22 Elegir que alimentos se quieren plantar y plantarlos (tan en

' planta como en semilla).

' 32 Cuidar todos los dias las plantas (regar, abonar, cortar...)

TS

) AS <
;.\ 6. o

- 42 Recoleccion de los alimentos cultivados

' 52 jA comerlos! Se puede preparar una merienda con todos los

' nifios del colegio.

__________________________________________________________________________________________________

éQueréis tener un huerto
en vuestro colegio?
Seguir estos sencillos

pasos.

_/
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Os propongo elaborar un mural sobre los diferentes
alimentos que se plantan en cada época del afno.

Yo os doy un ejemplo, pero vosotros podéis hacerlo
como mas os guste.
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Ahora que ya conocéis que
alimentos se pueden plantar en

cada época del afio, podéis hacer
una ficha sobre lo que habéis
aprendido de alguno de ellos. ¢Os
apetece?

Aqui os dejo dos ejemplos




_ESPARRAGOS
Se cultivan a principios de la primavera.

Hay 2 variedades:
e Esparragos blancos (cocidos son tiernos y jugosos)
e Esparragos trigueros (son duros y verdes)

Contienen mucha agua, fibra, vitaminas y potasio.

Evitan el estrefiimiento, gracias a la fibra que contienen.
Mejoran la salud y el aspecto de la piel y el pelo.

1"
\ \ | I . El principal pais del mundo en el cultivo de los esparragos es
| I I ~ China, que recoge mas del 80% de la produccion mundial.

del Ebro; Navarra, La Rioja y Aragdn

l
1
I
I
I
I
I
4
I
I
I
I
I
I
I
I
I
|

l ' | EnEspafia, la zona de mayor tradicidn esparraguera es el Valle

- o
_— — _— — _— — _— — _— — _— — _— — _— — _— — _— — _— — _—

TOMATE

Es el fruto de la tomatera. Es una baya, que es un fruto
carnoso con semillas rodeadas de pulpa.

Se puede disfrutar durante todo el afio, pero su mejor época es el verano. Es un
alimento indispensable en nuestra dieta mediterranea.

Existen muchas variedades: tomate cherry, verde, de pera, ensalada, en rama...

e Cuando esta mas rojo, nos indica que esta mas maduro, mas dulce.

Contiene agua, vitaminas Cy Ay potasio. Favorece el crecimiento de los
musculos y protege de enfermedades.

En Espafia, la principal area de cultivo y produccién

|

|

|

|

|

|

|

|

|

l e Cuando estd verde (cuando no ha madurado del todo), es mas acido.
|

|

|

|

|

|

I espafola se situa en Andalucia, seguida de Extremadura y canarias
|



ACTIVID-

2. ¢CONOCEMOS LAS LEGUMBRES?

éQué crecera antes las lentejas o los garbanzos? éO seran las judias? Si lo
gueréis comprobar, sélo tenéis que plantar algunas legumbres en vasitos de
yogurt o en cdscaras de huevos. Luego solo hay que esperar, y... iYa veréis

como crecen!

Los pasos a seguir son los siguientes:

12 Humedecer un trozo de algoddn y colocar en medio

unas lentejas. Después colocarlo dentro del vaso.

22 Dejarlo en un sitio con luz solar pero que no le dé directamente para
evitar que el algodon se seque.

Seguir el mismo proceso con el resto de las legumbres.

A los dos o tres dias ya empiezan a crecer, entonces es cuando se puede

observar la diferencia entre las plantas.

~ ~

éQueréis saber cdmo creen

algunas legumbres? Os
propongo plantar y observar
el crecimiento de alguna de

ellas.
_/
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Ahora que ya habéis lo rapido que crecen las legumbres, ¢ Cual es la
gue ha crecido mas rdpido?, écudl es mas alta?

Después de haber plantado y observado las legumbres, éos apetece
hacer unas tarjetas sobre algunas caracteristicas de las legumbres que
habéis plantado? Podéis hacer fotos del crecimiento de las lentejas, los

_

garbanzos...y colocarlos en las tarjetas. jQuedaran muy bonitas!

Os dejo una muestra que he realizado, iEspero que os guste!




LENTEJAS

e Planta anual.
e Con tallos de 30 a 40 (débiles y ramosos)
e Flores blancas.

e Fruto en vaina pequefa con 2 4 tres

semillas.

e Existen muchos tipos de lentejas, que varian en su color. Pueden ser:
amarillas, naranjas, rojas, verdes, marrones y negras. Y se pueden
comprar con o sin piel.

e Lalenteja es un alimento con una alta concentracién de nutrientes.

e Esun alimento ideal para el aporte energético.

Es buena para el adecuado crecimiento y desarrollo del organismo.

GARBANZOS
« Planta anual
o Con tallos de unos 50 cm
« Flores blancas o violetas
« Fruto en vaina con dos o tres semillas. o7 g 4 ¥ e~

Boa :

: S e

Lo SRSt
u

Existen muchas variedades: Fardon, '
Puchero, Alcazaba, Lechoso, Blanco andaluz...
« Esunalegumbre con importantes cualidades culinarias y nutritivas.

« Tiene un alto contenido en vitaminas, proteinas y minerales. Por lo que es
una legumbre muy energéticay egé,lilibrada.



ACTIVII-

3. EL 3 EN RAYA DE LOS CEREALES

________________________________________________________________________________________________

' ¢Sabéis diferenciar algunos alimentos? Para este juego tenéis que
clasificar las fichas segun sean hortalizas o cereales. ¢{Queréis probar? :
. Cuando las tengas clasificadas ya podéis empezar a jugar. jAsi que a
' divertiros! !

________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________

' Las fichas son las siguientes:
' Grupo de los cereales: barra de pan, barrita de cereales y galletas.

Grupo de las hortalizas: tomate, cebolla y pimiento. |

________________________________________________________________________________________________

A continuaciéon se muestra el tablero |
y las fichas para poder jugar.

___________________________________________________

éSabéis jugar al 3 en raya? He
preparado un tablero para jugar. Lo
qgue pasa es que las piezas estan
mezcladas y no puedo jugar. i Me

_/

queréis ayudar?
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ACTIVID-

4. SEMAFORO NUTRICIONAL

________________________________________________________________________________________________

En esta actividad jugaréis con mi amigo el semaforo. A él, le gusta comer
mucho todos los dias, pero hay alimentos que no se deben comer todos
los dias éverdad? Por eso os propongo que le ayudéis a clasificar la comida
segun: se coma todos los dias, varios dias a la semana y ocasionalmente.

________________________________________________________________________________________________

En el color rojo iran los alimentos que hay que comer ocasionalmente. Por
ejemplo, una pizza.

a la semana. Por ejemplo, pollo.

' En el amarillo iran aquellos alimentos que se tengan que comer varios dias
. En el color verde tendran que ir aquellos alimentos que hay que comer

todos los dias. Por eiemblo. fruta

________________________________________________________________________________________________

A continuacion os presento a mi amigo y la comida que tenéis que
ayudarle a clasificar. jEspero que lo paséis muy bien y aprendais mucho!

________________________________________________________________________________________________

éQueréis que os presente a
mi amigo el semaforo? Os
ensefara un juego muy
divertido.

_/







CALEN
ALMU

. s . ~
/ éSabéis que es muy importante almorzar saludablemente para \

poder jugar y correr mucho en el recreo? Os propongo crear un

calendario de almuerzos, en el que todos los niflos/as que

|

|

I

: quieran podran participar. Este consistira en que cada dia de la
: semana habra que traer un almuerzo saludable. ¢OS atrevéis?

|
|

He hecho un ejemplo de calendario os lo ensefo, pero vosotros
\ podéis hacer el vuestro. /

Fruta Bocadillo o Lacteos Cereales L
(pelada o sandwich variados (galletas, |
lavada) o (yogurt, tortitas de

Zumo batidos, maiz, barritas...) B

‘ I o queso...) ofrutossecos




En este



A continuacidn se muestran una serie de conceptos, sobre alimentacion.
Después hay una sopa de letras para buscar los conceptos descritos.

Alimentos naturales: Son aquellos alimentos de origen vegetal que no han
sido tratados por productos quimicos, fertilizantes quimicos...

Cereal: planta que produce semillas en forma de granos de las que se
hacen harinas y que se utilizan para alimento de las personas o como
pienso para el ganado.

Crecimiento: aumento continuado del tamafio corporal que cesa con la
llegada de la edad adulta.

Dieta equilibrada: es aquella formada por los alimentos que aportan una
cantidad adecuada de todos y cada uno de los nutrientes que se necesita
para tener buena salud.

Grasas: son un grupo heterogéneo de moléculas complejas, que estan
formadas por carbono, oxigeno e hidrégeno. Junto con los hidratos de
carbono, proporcionan la mayor parte de la energia necesaria para la vida
Hidratos de carbono: es un tipo de nutriente, formado por carbono,
hidrogeno y oxigeno, que esta presente en la alimentacidon. Debe

presentarse entre el 50 — 55% del valor caldrico diario.
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Legumbre: Son alimentos procedentes de plantas de la familia de las
leguminosas. Son frutos o semillas que crece en el interior de una vaina
formando una hilera con otras iguales.

Nutriente: son las sustancias que contienen los alimentos, que el cuerpo
humano no los puede producir y que son indispensables para la vida y
salud del organismo.

Proteinas: son complejas sustancias organicas que constituyen el principal
nutriente para la formacion de los musculos del cuerpo.

Salud: estado del ser vivo que ejerce con normalidad todas sus funciones
organicas.

Vitaminas: son sustancias que se encuentran en los alimentos y que el
organismo necesita en cantidades minimas, pero estas son

imprescindibles para el crecimiento, la salud y el equilibrio nutricional.

Ahora que ya conocéis
algunos términos mas
profundamente, ¢Os

atrevéis hacer la siguiente




| GLOSARIO_

SOPA DE LETRAS SOBRE LA ALIMENTACION NATURAL
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¢Os apetece cocinar padres e hijos recetas creativas y muy buenas? Lo
pasaréis muy bien cocinando juntos.

He realizado un recetario con recetas saludables pero divertidas. Estan
ordenadas por estaciones del aifio y por los alimentos que mas se
consumen en cada época. jEspero que os divirtais cocinando junto!

éTe gusta comer? Como el
momento de Ila comida es
complicado con los mas
pequefios, 0s propongo un
sencillo recetario. iYa veréis

_/

como se lo comen todo!
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FLORTILLA

QUE NECESITAMOS...
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- Pimmiemnio W;(O"f wende g eqosy {a, natato. Coctmory tode durnamte 4 manmv.
- -Ba&m&@)&wmmwmw?a%mhcdwﬂa.faa
eA UNALCAL, el bacon, Y {a. natota.

- Venten o mezcla em uma. santém, una. vez ouaj.o.do— darle

la, wuelia. Contanda com la jom'ma, ques denes,

- Contan el p»wmm wende ey gzom*mo.. de tallo y wr thoze
de m‘m,w_mxo- wd»o- colocardo er el cemine de la. ym




LA LLAMA

QUE NECESITAMOS... :
SIMPATICA

- 250 femtejon
- EL ABORACION:
- 1/ 2 cebolla,

- Freirla celsolla em unar santém.
- Zom&awwd.e,ap

5 - Henmfomffe/m{ejn@em;ow \fafr‘\ad&'bfa,oeboua. Cuamde

-

entémy Slamdas, wetinan del g,
- Heawsin el arvnez dunarite umes 20 miav.

- Colocanfan fexmteéa:» em el p,&mo' y afadin el QNNBZ O eNCMAL.
Moldeario wmcuguda, de. umna. cuchana o un. melde. Pana hacen
el hocico- tffa:»o-wéxm' usan unos thozos de cebolla. De/)puéaw
rwuw'.@pmm ummqfwmmd@ pjxmx'.emxa/rwmﬂawﬂooa o400

iY lintan Nay cormen




-~

ARBOL DE

QUE NECESITAMOS...
NAVIDAD
- Patatas
- Bascoli ycoli ” o
PR ELABORACION: > -
- C&@'m,r\i,ﬁom ' ' .
- Cocenvlan natatos y una vez mexeduoum&oao,pwué.
= TWW S@(T\L‘TWM'.J; bacemmos umao iemtasuas ey el p,fwto- coTy
= Quex_»o- Gouda, e,f, eré’
-Q rollode. - WWWWJM*MW&W.WQW
ramilletes. Los o&@WJf\L‘r‘\m lon cocemon dunamie unos
- Pimiemta. N = A
” - Dmmdm@m%amm&ﬂmde&m&?couﬂm
“ S Y lon tomates. Colocames foa o’wxmpkr“mm emla bane.
E)fw&wmmmddmw com el quesc- w&ado-% se alina ol
v quade- Come wmn, bmd&w@wda&awwmwr@mbwﬂa

L nanas Taesio- anhol de nansidad.



PAVO REAL

QUE NECESITAMOS...
S Thewm
= Nacimo-de amor ELABORACION:
S Tt : Lombmd@todowfwmm&e/mtodaaw
T o e R S g

- Coalmmobmrmbmtad\ffawfooammmwm
nloto-

- Dwmhmmhmwdwbw
w-(ocamdo-afnededomdefapm(wmufamdofaap&m«o@dd
pa/uo-).E‘mtrue, medio de cada, unsas, POMeAMOs Uy anAamadamo.,

- Pm#mwuo&rﬂm? &cm«pomwmtafrutan, thozos de
zamahonia, meoaoim hacemos dos mancas cory el
cuchillo.

iLite nana comen este delicioss nansod



RECETAS PARA
LA PRIMAVERA




QUE NECESITAMOS..
E— ELABORACION:
F 1Wm - Prumeno-sereconto el pamd&wdd.e:ﬁamexndo&»&omm
ddomrwddrm. Se/beﬂe/m'o.-&?m,m:;ené,do
= Zwbo.madmd»e/pm : ooy L
jmmy ae Yok 1y quesc-
E M&md&w&, . Pdwmoofamnag‘mia«tfmm pdadmﬁomm

lamiman ALY }L'rw/.»tf lan wfowmmpar@?xawb el
CULNO- Dexspuéxyw r\o«nem,ot/mtxwmpawfa’co&w%
las aletas.

- Contamon bi,mf_»‘mawtd, }Lm-:»dae, r\e,f\,i,m, e rendm lan
wwde&pw Pana foa o;oamtammwmtxwzo—peq«wﬁo
d;e,pe,pifmo- (&x nante MO/rm) Y la, meWmh.
Wﬁa*b&ow.

- Se/pome,um, Wdemmdwmmdpm
(Lmbtamdo«&m«ofqaa).




QUE NECESITAMOS.. EL LEON | l

- aamaharic ALEGRE
- 1tnofzo-jam”\6-fntj0fbk
- 1 tozo quesc ELABORACION:
- abameta
- Weﬂpmudewwfd&ddmdo&}onma&ow»fw%@h
g 11“1‘““0 w&madd%(wm&m&oxywmo&n&uﬂo).DeWw
. ZWMWQMAA@ mdeWJQ&WT@m.WWu r.oco-mé.o»
- 3po.oo.o« qfwm.de,.
- Smmg‘mv@f?ﬂx{?}f - P@whn»demamMm}Wﬁa%mfa@wwjay
ZM@MMW wwdo&hmad&q&m qmda%dmd@otxww. Pana

eoaojaoo«% hmmi-zhmmmw%mﬂwmd@}wm&mde/

.-/ Ou,e/ f)»u,e/nofv wabameta.. Pm&oo«fuqo{wmtamoofarudde& nequmne-
pmmml,;. T i
//\ /\ / - LMWW?MMMWMMMM&MMW



QUE NECESITAMOS...

| taza, quisamten

1 foncha queso gheddan
2 vodajan pepime-

| wdaja tomate

Unas nasas dies wsay

W ®

wle -

)

ELABORACION:

- Cocendon %UA/.')G’Y\I% Una vez hechos, colocandosen el
pfa,to Y darfes gomm@ de .0ma, comy o-w;(o,:» lwmn cineudo-
cg,m-'nd;e, Y doo rwqxezﬁm} N

- Panados o?}(}'.» dion wdoéa&de/ rzeru'/rw-, alan que fen
pmd,me/mm WAL NABO TV hacen lo ru,pbﬂa..

- Pawfo,ﬁommmmdw%ﬁ@ wda(e/d.d,

- PQ.;’IO;&IOOW.O:)Q/ "IWL{,CLQOJ 80-"".0#‘.@ dﬁ/WWT‘J

QW d.Ez wre CAAJC}UJ&EO—



CAMA DE ACELGAS

QUE NECESITAMOS...
- 4 safchichas »
ELABORACION:

o Ve oﬁa,mgr@fmm@ cocidon

- Cocenlan aoeiqacp emienas dunamte 7 miry Y colocan
=8 7\0}'0.0’ de o.oej/%o,

WNas ey Caoos pf.am-.
- Puné de natato.
=l - Hacer Tv.m.édo natata vy cubsnin canas 3*.0'2}0,.

- 25 aceituman negon

- Donanlon salchichan Y colocardon contadas en 3 solse
= pwmem,to-de, W&o— el, p,wxé/. Erv ums ecctneme- NOML N T c,?'w/mpt'r’\ém« (:uen.o, o,
- Y2 zamaohonia cana)

w - Hm&o&oﬁn&ma@&&mm.&a&owmue}}pbmmm
" ‘ A tj/eL pdowmwna}\mu@w%da,

- Hawvfo&pi.eo«wzwwm nasv ade aceisfumons.

- Cubmifboo'n,otm,&ojad,e, o.odq,c«té, rw'nmum,poco-de
PNé come el bonde de la 28bhama.




RECETAS PARA EL

RANO _m
G aa
v &5




RATONES DE

QUE NECESITAMOS... PATATA
- 4 patatas z
ELABORACION:
- b cuchonas deleche
- Pelan{as natatas, echamon ope,i,te/tf anardas ol honme,
5 30‘}"' mnteq.wﬂa hasta, gue: estémy blomdas. De{@’b&l/) em&um Y contanden
. 609@ 1o wna tauo. Co-fmwrw,ouc}w,wsaconfapm&pa?&muma
pun.,é/.
- Pimienta,
- A'Fwd,ém%awmm%, la. leche, el quesc:, la :)O,Ltf la
= 4 wabametas rm'mmm Y mezclan bien. Relleman las patatas comy
g o eowrm'bé. Ear\ofmom'boofmo,«ww-waﬂado-\f?w&mm
em el honme unoea mimutos. Com la, celsolleta hacen el
- 1 Cebolleta wabso. Pincharel tomate S‘W’ es o, nanvz. Los
- 1 2amade aje tievne bigotes com uman ramitas de aje- tiene. Ponen des

r\o,mpo,mvfoo«ojpo«tf dos thozos de ﬂa&a/me,tavpan.affaa

= 8 P.O.:DO/} 23



LA MARIQUITA

QUE NECESITAMOS...

ELABORACION:

;
5
3
5

.
:

80- OJT‘@F"-.O—.

=
%
0

- Lamsamea.el tomate. W o paatimos ne la. mitad.. De/.»fwé:»

§
3
£
§

{e. hacemos un conte o lo. mitad, nanas hacen lan alas.

;
g.
]

Pana la, ca&e/zo;rmmwoum/ olirsa. Y po/w,&o::» o?oc»
NOMLIMOL Wy NOCOo- ae MNOALOMLO, Ly otno- thozo de olirsa.

- Recontameon trozes de olia. AL {aa mamchas Y lan
NeqaMMes COMY TNAALG LA, Pana fos antemas un thoze de

la. vama, del aﬁ,o- trenmo-. Y na/ua, lon r\af.i,to,:» contamos unaa

tinaa de zamahoio, ™Ay gA/rum,



QUE NECESITAMOS...
S s

- 3pqwmrwq«wﬁoo«

- Maiz

ELABORACION:

Lasamoael PepUmo- Dwfwéa lo- paatimos nea fa. mitad, Y {o
BACACNOD,

Hacemoa una emaaladiflo o.,&q,w:)to-, eata, send, de r\,e,p,imow,
maiz, paﬂutoa de camgneis, oty jomasm Yonk. Lo
tmocea/mmtodo-tf e le a,ﬁade/mw.’mm. Mezclamen tode Y
rellemarmos ol napimns:

M;‘«’nﬂ- Y {a pi,mgua,mmwmm pa;&ﬂb- Erv la pamiay del,
m&&ooofowmumtxwm de r»bm&em&o-que/ habremos
contado eny }omma tfbbomqp.lam.

iY fo? CU«)‘/LWCLQ/%IE/WLOO-M



POLLITOS CON

QUE NECESITAMOS.. TOMATE
- 450lan de QUL
mozzanella -
ELABORACION:
-8 mmm

: vauf wn,rwoo-d,e: AUV TLe;rwo‘Me: qwzda'b enfenc-:
- 1 zamahont
- - Rebozamos las bolitas de QUL TV o ‘nwzda.nf o
- Semidlas de sésame mvmmpamqu&d co&ybbmpﬂ.eqme,. (Si— e
- 4 rwmf'wtoo« emcueninas bolitas se pxw,d.eﬂv hacen comn dos ow&a-m).

- Lueqomwmp&mgwpmmmmm,wmww/d@
/4‘— B 4 mommeuou.é, otne temate. Comy semillan de sénamo-se
“enal .8 &mbo}o&d&foopowm?mmmd&wmﬁmw

JW buena nimta, wendad? ;A comrenl







12 Colorido en el plato 22 Variedad de los alimentos en el plato
v X Vo

X
® & @

32 Posicion del ingrediente principal 42 Plato sin llenar

s ol pcad @/ | E( @/
M (2

52 Presentacion atractiva

X v

-

G, %

¢0s han gustado las recetas?, tienen todas
muy buena pinta Ahora os doy cinco
sencillos consejos para que los platos sean

mas atractivos a la cita. {Espero que 0s
sirvan!




El momento de la compra es un poco complicado, ya que siempre nos
apetece comprar mas cosas de las que necesitamos. Por ello, os
propongo que antes de ir a comprar, hagais una lista de la
compra. Vosotros nifios, podéis ser los encargados, que SHO,,T

dibujéis, escribais, recortéis alimentos... para realizar la
lista de lo que hay que comprar.

También podéis ser los encargados de que solo se compre lo que hay en

la lista.
a lista yw

Después, todos juntos podéis cocinar los alimentos
gue habéis comprado.

i ya veréis que rico esta todo!.

éHabéis ido a comprar al mercado
alguna vez con vuestros papas?
iSeguro que si!

7
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En este aparta



ACTIVIDM

1. El huerto escolar

______________________________________________________________________________________________

- Os propongo, que cada dia que vayais al huerto a cuidar las plantas, !
' hagdis un dibujo sobre su crecimiento. ¢ Os parece? Asi luego podremos
- ver que planta crece mas rapido, como es la planta... :

A continuacion es ensefio un ejemplo de una judia que vi como crecia.

Cémo ya habéis realizado el huerto
escolar con vuestros profesores,
ahora me podéis contar cdmo crecen
los diferentes alimentos que habéis

_/

cultivado.
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DIA 1

DIA 3

CRECIMIENTO DE UNA JUDIA

DIiA 2

DIA 4




ACTIVIDéH

2. éConocemos las legumbres?

______________________________________________________________________________________________

- ¢Ya habéis plantado las legumbres?, ¢ Cudl crece mas rapido? ¢Cual es
' mas grande?

Después de haber observado las plantas, os propongo realizar un
concurso de fotografia en el que tenéis que hacer grupos de trabajo.
Cada grupo realizara fotografias sobre el crecimiento de las diferentes
legumbres que ha plantado. Después cada grupo puede explicar las
fotografias que ha hecho y entre todos se puede elegir la una.

Podéis guardar todas las fotografias y decorar la clase, iseguro que
' queda muy bonita!

/

Os ensefo dos fotografias
gue he hecho de mis

legumbres. éSon bonitas
verdad?




ACTIVIDM

3. El3 enrayadelos cereales

' ¢Qué os ha parecido el juego? Es un juego de estrategia muy
' entretenido. La variante era que teniais que clasificar lar fichas para
poder jugar. ¢Ha sido complicado?

- Para comprobar que lo habéis entendido os propongo que clasifiquéis |
" los siguientes alimentos segun sean hortalizas o cereales.

. iA ver si lo conseguis!

K ~

éYa habéis jugado al 3 en raya-
éOs ha gustado?

Hay que pensar mucho para
poder hacer 3 en raya éverdad?

_/
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_________________________________________________________________________________

CLASIFICA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS SEGUN SEAN:

CEREALES U HORTALIZAS

122



ACTIVIDM

4, Semaforo nutricional

de folletos de propaganda. Entre todos los nifios tenéis que traer varios
- folletos y recortar algun alimento.

- Luego cada uno tenéis que poner un alimento en cada color del
semaforo. Acordaros de explicar porqué va en ese lugar y no en otro.

- iQué lo paséis muy bien clasificando comidal |

éOs acordais de mi amigo el
semaforo?, ¢ Qué os ha parecido
la actividad que os plateo?
iAhora os lo pone mas dificil!

_/
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ACTIVIM

5. Recetas creativas

_____________________________________________________________________________________________

- Cuando realicéis alguna de las recetas creativas hacerle una foto, asi :
' podremos ver todos la buena pinta que tiene.

' Después en clase, habrd que contar a los compafieros cdmo la habéis |
' realizado y entre todos crearemos un recetario para el aula. :

_____________________________________________________________________________________________

- Mirar, yo he hecho un ratén con queso, |
' mortadela y pan tostado. jEstaba
buenisimo! .

éiHabéis cocinado vya
alguna de las recetas que
hay en el recetario?

"z
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ACTIVIDM

6. Lacompra

El dia que vayais con mama o papa a comprar comida, acordaros al dia

siguiente de traer a clase, algunas etiquetas de lo que habéis comprado.
- Entre todos descubriremos si son alimentos naturales o no. |

Por ejemplo, la etiqueta que veis es de lentejas.

Las lentejas que he comprado son un alimento natural. ¢Es
facil verdad? Ahora intentarlo vosotros.

7

Composicion para 100 gr.

Energia 319,0 Kcal
Proteinas 229
Grasas 1.79g
Hidratos de Carbono 24 g
Fibra 11,09
Hierro 8,2 mg
Zinc 3,5 mg
Potasio 660,0 mg
Calcio 38,0 mg
Vit BT 0,46 mg
Vit. B 2 0,22 mg

Vil Bb 0,7 mg

140




éOs gustan los videos y las canciones?

- Si queréis, a continuacion os ensefio tres videos muy divertidos que nos
- ensefian la importancia de comer bien. i

Un nifio nos cuenta que no quiere
comer algunos alimentos que no

entender que es muy importante
gue coma de todo para crecer

le gustan. Su padre le hace |
fuerte v sano.

éQueréis ver unos videos
muy interesantes sobre
comer saludablemente?



https://www.youtube.com/watch?v=zVaYR40z2og

_____________________________________________________________________________________________

http://www.youtube.com/watch?v=wk_GmqgK2fOY

Cuatro niios nos cuentan
que para crecer hay que
comer sano, ya que les da
la energia que necesitan
para correr, jugar... Luego

cantan una cancién sobre
comer sano.

http://www.youtube.com/watch?v=sWVNRVfdEAg

Cancion pegadiza que
presenta varias
verduras/hortalizas como
esparragos, broécoli,

pimiento...
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http://www.youtube.com/watch?v=wk_GmqK2fOY
http://www.youtube.com/watch?v=sWVNRVfdEAg

CUENTOS RECM

______________________________________________________________________________________________

iNam!: Cuentos para comer de
todo. Brufo.

v 1060 48
(5 CURWTOS BAMA COrEA BE 0T,

gue los nifios aprendan a comer de
todo.

' 'ﬁ}\‘Mﬁ #  Esun maletin con 15 cuentos para

Por si os habéis quedado con
ganas de saber mads sobre la
alimentaciéon saludable, aqui
os dejo unos cuentos muy
interesantes. |Si investigais
encontraréis muchos mas!




______________________________________________________________________________________________

Qué me dices de ...Alimentacion

| ALIMENTACION SANA

sana. Nova Galicia Edicions.

Es un libro que trata la
alimentacion saludable: qué hay
gue comer, qué cantidad... esta

pensado para nifios.

Comer bien, saber comer. Brufio
COMER BIEN,
SABER COMER Es cuento en el que sus

protagonistas comen mal, no comen

comer bien para crecer, solo hay
que seguir los pasos de Lobo Rojo

lo que deben... Si quieres aprender a
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Esto es todo por ahora.
Espero que os hayais
divertido mucho a la vez
que habéis aprendido.
Recordar que es
importante comer
saludablemente.

iEncantada de conoceros!



RESUMEN DEL
DOSSIER



ALIMENTACION NATURAL

iHola, soy la zanahoria
“ ANAYSA "I
En este apartado
podéis encontrar
recursos y actividades
para los docentes.
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* GLOSARIO
* ACTIVIDADES
— EL HUERTO ESCOLAR / Recurscar o
— .CONOCEMOS LAS | los maestros/as |
LEGUMBRES? e
\\—/N ==\
— EL 3 EN RAYA DE LOS AT
CEREALES Nt

— SEMAFORO NUTRICIONAL

* ELALMUERZO ESCOLAR

Q S
S 6.\\{\0
<&

OBIJETIVO >

L ¢Sabias qué...? Las leguminosas fueron

GLOSARIO

Conocer términos basicos sobre
la ALIMENTACION NATU RAL, para
familiarizar a los nifos con este
concepto.

A

=t

las primeras en ser cultivadas
domeésticamente por el hombre,
encontrandose en Tailandia restos de
cultivos de legumbres de hace unos 10
mil afos.

134
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O
)
&

UNE CADA
CONCEPTO
CONSU
IMAGEN

PRODUCTOS
FRESCOS

PRODUCTOS
CONALMIDON

DULCE

PRODUCTOS

SECOS

ALIMENTOS
PROCESADOS

PRODUCTOS DE
LA HUERTA

PIRAMIDE
NUTRICIONAL

WmMm-Adz=Z2mMmO0OO

AMARGO

SALADO
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LOm--+HzZ2mOQ0O




Qué a través del juego los alumnos

OBJETIVO aprendan la importancia de comer
/s
4

V

bien y saludablemente.

ACTIVIDADES:
ELHUERTO ESCOLAR
¢CONOCEMOS LAS
LEGUMBRES?
EL 3 EN RAYA DEL LOS CEREALES
SEMAFORO NUTRICIONAL

OBIJETIVOS

El huerto escolar es una propuesta didactica
que trata de facilitar el conocimiento de los

elementos del ambiente, sus caracteristicas,
relaciones y cambios.

* Proporcionar experiencias acerca del
entorno natural.
*Desarrollar actitudes y habitos de cuidado
y responsabilidad
*Adquirir conocimientos sobre:
- Los distintos tipos de plantas, verduras
y hortalizas, su utilizacion y su forma de
crecimiento.

136
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En un espacio acondicionado del centro, entre
todos los alumnos de infantil, se creard un huerto
escolar.

12 Habra que preparar el terreno para plantar
(mover la tierra, mezclarla con otro tipo de tierra,
etc.)

29 Plantar (tanto en planta como en semilla)

3¢ Cuidar las plantas (regar, abonar, cortar...)

42 Recoleccion de los alimentos cultivadg
52 iNos lo comemos !

SR> m O O O

Elaboracion de un mural sobre los diferentes
alimentos que se cultivan en cada época del afio

Saamna=— > m O O O
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B i
Q\,@ " ESPARRAGOS

Se cultivan a principios de la primavera.

Hay 2 variedades:
*Esparragos blancos (cocidos son tiernos y jugosos)
*Esparragos trigueros (son duros y verdes)

Contienen mucha agua, fibra, vitaminas y potasio.

Evitan el estreiiimiento, gracias a la fibra que
, contienen.

= _ Mejoran la salud y el aspecto de la piel y el pelo.

El principal pais del muneflo (‘el cultivo de los
esparragos es China, qu Ir'e o ]més del 80% de la
producciéon mundial. r "

|
/); En Espana, la zona de mayor tradicion esparraguera
e e N es el Valle del Ebro; Navarra, L | Rioja y Aragon.

OJ:/ /Q(/Q' ‘ .

BS? A
N
éo S 7 En esta actividad se pretende que los alumnos
v\ puedan plantary observar el crecimiento de
diferentes legumbres (lentejas, garbanzos,

judias, etc)

*Observary cuidar su crecimiento.

OBJETIV(}/‘

*Conocer caracteristicas de algunas
legumbres.
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a @o"a £ Fichas sobre las legumbres plantadas
< &7 y observadas.
o
S LAS LENTEJAS
o Plamia anual

* Com tallos de 30 a 40 (débiles y ramoscs | e
* Floes blarvas
* Fraulo em vaima pequedo com dos o tws semillas

* Existem muchos tinos de lemtejas, que vaniom em su colon. Pueden serv
amanillos, nenamjan, wios., werdes, monenes ¢ negos. Y se puedem

compaan com o sim. nield
* Lo lemiejo e un alimento com uma alla comceminacisn. de vwlriemies.

® Es unm alimento wdeal pona. el anoate emengético.

/~— * Es buema pana el adecuade crecimismio y desannolle del ongamisrme
0./ o \‘\

5
> S
O
Q\?, ‘,& Con esta actividad se pretende que los
Ny alumnos a través de un juego de estrategia,

trabajen y reconozcan algunos cereales, a la
vez que se divierten.

i *Familiarizar a los alumnos con diferentes

OBJETIVOS tipos de presentacion de hortalizas y
/ cereales.

00 : *Establecerdiferencias entre cerealesy
o hortalizas
PR
Sop 00
s
% %
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.,
™

OBIJETIVOS

*Diferenciar alimentos segun: se coman
todos los dias, varios dias a la semanay
ocasionalmente.

*Clasificar alimentos teniendo en cuentael
consumosemanal. .

140
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o
> “&o‘y CLASIFICA LA COMIDA D
0 &N |
@ G O

':" ) _;\__:/I\ ! i
'1‘ [ : ‘ ‘ \ C
k,,; | — | ’_.5//% E
oy N

(R
— T
~

S _
RS CALENDARIO D
S
b:\ DE O
el LMUERZOS
l Fomentar en los alumnos, el E
OBJETIVO consumo de un almuerzo
saludable. N
4 Sugerencias: Fomentar el almuerzo E
) 06 \ . .
e, 0y saludable a través de un calendario
.. % de almuerzos. S
4
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oY
‘_j&o i CALENDARIO DE ALMUERZOS
o ,
o
e
//
- Fruta Bocadilloo Lacteos Cereales
(peladao sandwich variados (galletas,
lavada) o (yogurt, tortitasde 1
zum batidos, maiz,
6 = queso...) barritas...) o |
# fr_utossecos B
‘ ! @ R
::: . ":‘N E
T
®0 . Elalmuerzosaludable tiene caracter orientativoy libre. Pero con
G/. TN un pequeno esfuerzo, se puede conseguir una dieta sana.
eo&\
3\
S
///
J

* Eltiempo estimado para cada actividad es
orientativo, se puede ampliar o reducir segun
sea necesario.

* Encuanto alos materiales utilizados para las
actividades pueden ser modificados por otros
mas sencillos, que se crean convenientes.

* Como sugerencia, se pueden realizar visitas a

N un huerto, un invernadero, un mercado, etc.
[,/ en las que los nifios pueden aprender un poco
"74 mas sobre el tema de la alimentacion natural y
J‘ aludable.

~

Sma— > m O O O
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iHola, soy “La
zanahoria ANAYSA”.
En esta parte podéis
encontrar recursos y
actividades para que
los padres realicen con
sus hijos.

\
N\

PADRES
* GLOSARIO
« RECETARIO o
— RECETAS CREATIVAS Recurses S

padres

— CONSEJOS SOBRE LA
PRESENTACION DE LOS
PLATOS

* LACOMPRA

G- -
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adentren en su manejo.

GLOSARIO

Que los padres conozcan algunos
términos basicos sobre
la ALIMENTACION NATURAL y se

o
i
9 m /&
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A\\&\ o y/ L L&
o 0@ S

SOPA DE LETRAS SOBRE LA ALIMENTACION NATURAL
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R RECETARIO
& v
Q\ \ Que los padres aprendan a

OBJETIVO  preparar, con ayuda de sus hijos,
—‘/ platos saludables de manera
creativa y llamativa.

S5,
Q O‘s‘}, - £
S s %* Las recetas estara ordenadas por
25, ’71/;0 N . | ar
/;‘,/7 s estaciones del afio.
]
1
: INVIERNO
:
]
]
]
]
]
1
[}
1
1
1
1
____________________ X
PRIMAVERA I
:
1
/ \ 1
1
2 1
‘ ‘ @ |
/Q :
S v !

145

Lw m=>I O > T

Wm0 > T




\b 4 PASOS PARA QUE LOS PLATOS SEAN MAS ATRACTIVOS

6{‘ S / PARA LOS NINOS
&
QQ. Q/ 12 Colorido en el 22 Variedad de alimentos en el
plato plato
M & X M

\

)
dp & & a8

32 Posicion del ingrediente principal 42 Plato sin llenar
X & X

{
'

52 Presentacion atractiva

X
S :
S o (&
IOQ Q//O =

o

< ys LA N\
&)
o‘\ | |

C COMPRA
‘ Que los padres involucren a sus
OBJETIVO hijos en la compra de alimentos
saludables.
Sy
O‘s\\.“\
& 09
%0,

Uy s,
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SHOPPING LIST

12 Preparar en casa la lista
de la compra

22 |r al supermercado a comprar
solo lo que pone en la lista

32 Participar en la preparacion de
algunos alimentos. 7% g

Todo ello’animara a
los nifios a crecer en

4 N\ autoestima y
&O& sabiduria

* Eltiempo y los materiales para cada actividad son
orientativos, se pueden cambiar seguin sean
convenientes.

* Encuanto a las actividades explicadas pueden ser
adaptadas segun el rango de edad, las
necesidades de los alumnos, etc. Son ejemplos de

_actividades que puedes ser modificadas.

063.
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* Eltiempo y los materiales para cada actividad son
orientativos, se pueden cambiar segun sean
convenientes.

* Encuanto alas actividades explicadas pueden ser
adaptadas segun el rango de edad, las
necesidades de los alumnos, etc. Son ejemplos de

- actividades que puedes ser modificadas.

nwm>I O > T

iHola, soy “ANAYSA”!
En este dltimo
apartado os presento
unas actividades muy
entretenidasy
divertidas . j Espero
que lo paséis bien! -

_/




NINOS

* ACTIVIDADES
— ELHUERTO ESCOLAR
— ¢CONOCEMOSLAS LEGUMBRES?
— EL3 EN RAYADEL LOS CEREALES | Actividades para

— SEMAFORO NUTRICIONAL los nifios/as
— RECETAS CREATIVAS
— LACOMPRA
* VIDEOS
* CUENTOS
RECOMENDADOS
5
\2)
oy ACTIVIDADES
53
Que los ninos se diviertan a la vez
OBJETIVO que aprenden a comer alimentos
naturales y saludables para su
desarrollo.
6
4("&.
!(/.
%
%
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o\'

&

N\
?’é Los nifios tendran que dibujar la evolucion del
crecimientode las semillas. Tendran que

EL HUERTO ESCOLAR

completar un ficha como esta.

DiA1

DIA3

DIA 2

DIA 4

Ejemplo de una legumbre

DiIA1

a

DIA3

1

observada.

150

DiA 2

5

DiA 4

I

@

nw O 22— 2

w O 22— 2Z2



/
/
/-

/

v | ¢CONOCEMOS LAS LEGUMBRES?

Los alumnos tendran que observar y hacer
fotografias al crecimiento de las legumbres
plantadas. Después en el aula, se realizara un
concurso de fotografia.

%

&> EL3 EN RAYA DE LOS CEREALES

Para comprobar que los alumnos diferencian los
cereales de las hortalizas, tendran que agrupar
todos los cereales y todas las hortalizas. Después
tendran que unirlo con su nombre. La actividad
se puede hacer con imagenes o con alimentos de

verdad. ﬁ
g
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éqyz\:vyé: v. Ejemplo de la actividad
& CEREALES

HORTALIZAS

0?? ~ SEMAFORO NUTRICIONAL

é i Los alumnos tendran que recortar diferentes
v alimentos de revistas, periédicos, etc. Después
tendran que colocarlos en el apartado

correspondiente del semaforo y explicar porque
van en ese lugar.
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Qv’?/ RECETAS CREATIVAS

W
& , \
= / Los niflos tendran que llevar a clase una foto del
/" plato preparado con sus padres. Ademas tendran
g que explicar los pasos que han llevado a cabo I
para realizarlo.
N
» S
@)
(] (o]
o, N,
&5, 0n
%,
5
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& LA COMPRA
N
«\A
vSa Los nifios después de haber realizado la compra
con sus padres, tendran que traer algunas
etiquetas de los alimentos comprados. En el aula
se comentarany entre todos se decidira si son
alimentos naturales o no.
s
por 100 mi 1 vaso (250 mi)
-
Shtege o
Hidratos de carbono 659 l‘\;‘i y
de bos cuales azicares 459 139
e R ———
‘/)Qo C
)
oy
o Oc’
o%
o VIDEO
53
Que los niflos aprendan la
OBJETIVO importancia de comer
saludablemente a través de un
medio audiovisual.
L O
0,
QS
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N
A @ https://www.youtube.com/watch?v=zVaYR40z20g N
e/ |
http://www.youtube.com/watch?v=wk_GmqK2fOY ool b,]
"“"“.. .
. N
(de]} http://www.youtube.com/watch?v=sWVNRVfdEAg
- O
O ————E
Algunos
videos
interesantes S
L -
/ X
o% %o
. ¥
@)
S
&
2
N CUENTOS N
it RECOMENDADOS

Despertar en los nifios el interés

OBJETIVO por la comida natural y
saludable, a través de la lectura y
visualizacion de cuentos
infantiles.

w O =2 —

> S
)
oy
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iNam!: Cuentos para comer de
=+ todo. Brufo.

- .

ALIMENTACION SANA

Que me dices de ...Alimentacion
sana. Nova Galicia Edicions.

COMER BIEN,
SABER COMER
or..  Comer bien, saber comer. Brufo.
&
( “_:7\‘
(S
06 Gf
N
op
3
O &
NI
& Q,\?‘ SUGERENCIAS
A <&
é?‘

* Eltiempo detallado para las actividades
explicadas es orientativo, se puede modificar
segun la implicacién y las necesidades que
tengan los ninos. Los materiales también son
ejemplos, se pueden usar otros mas sencillos o
incluso modificarlos.

* Encuantoa las actividades son ejemplos, que
pueden adaptarse segun las necesidades de los

40) nifios. Ademas hay que dejarles tiempo para que
/I//o se expreseny desarrollen su creatividad.
)
06‘@
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Espero que os hayais
divertido mucho a la
vez que habéis
aprendido.
iiEncantadade

conoceros!!
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