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INTRODUCCION

En el presente ensayo, conoceremos la importancia de los habitos alimentarios en
la primera infancia, un tema que ha tenido mucho auge en las estancias infantiles,
en este caso nuestro interés fue iniciado en una estancia infantil lamada EBDI #79,
en la ciudad de Nogales, Sonora. Lugar en donde realizamos préacticas

profesionales.

De igual modo describo mi experiencia como Interventora Educativa en formacion,
con las herramientas que se nos han proporcionado durante la carrera, haciendo

mencion de las posturas de algunos autores que hablan de este tema en cuestion.

Este tema en particular, es de mucho interés para mi, ya que en la materia de La
salud y la psicomotricidad impartida por la maestra Nida Mosri en 6to semestre se
nos hablé sobre la importancia que tiene la alimentacion en la vida de los seres
humanos, ya que repercute en la salud y el desarrollo social, es por ellos que decidi
empezar a enfocar las observaciones al ambito de la alimentacion y que su vez, los
nifios al consumir el alimento se sientan motivados e informados sobre los

beneficios que esto les puede traer.



DESARROLLO

Para poder hablar de habitos y de alimentacion es importante que primero tengamos
clara la definicion de cada uno de ellos. Si bien sabemos un hébito es el resultado
de actividades realizadas para poseer un bien o para lograr un fin determinado. Son
disposiciones estables que la persona adquiere en la medida en que va ejerciendo
su libertad. Solo el ser humano es capaz de adquirir habitos, ya que el hombre tiene

esta capacidad esto dicho en propias palabras de Aspe y Lopez. (1990).

Microsoft encarta, (2008) nos habla sobre los habitos de acuerdo a la psicologia
haciendo énfasis en que son cualquier acto que se adquiere por la experiencia y
realizado regular y autométicamente. Esto incluyen desde los gestos, la forma de

mover las manos al hablar y la satisfaccion de las ansias personales.

Los habitos no son los mismo que las costumbres, pues al hablar de ellas, hacemos
referencia a la repeticion de actos que no necesariamente se hacen consiente y
libre, ahora bien, por ejemplo, un habito seria lavarse los dientes después de cada

comida y una costumbre seria, celebrar el dia de muertos.

Existen distintos tipos de habitos:

« Habitos Fisicos:
Se trata de hacer algo que mejore tu salud fisica. Es decir, en lugar de pasar dos
horas viendo la television o revisando tus redes sociales, podrias tomar un paseo
de 30 minutos o hacer ejercicio. Una opcién es caminar o usar una bicicleta en lugar
del coche para ir al super, o subir las escaleras en vez de usar el elevador.

« Habitos Afectivos:
Cuando tienes que querer a alguien, sea por lazos de sangre, costumbre o porque
la sociedad lo manda, como en el matrimonio que ha durado mucho tiempo. El
afecto pierde espontaneidad y se convierte en algo habitual.

e Habitos Sociales:
Son cosas que no haces habitualmente en tu vida diaria, pero si cuando estas en

una reunion de amigos. Lo que se hace porque el resto de la gente lo hace, es decir



se hace por costumbre o para encajar mejor en una parte de la sociedad, a eso se
le llama habito social.
« Habito Moral:
Es el tipo de habito que nos hace sentir bien, son diversas y se nos presentan en el
dia a dia como el trafico, las fechas de entrega y la gente dificil. Por ello debes
intentar rodearte de personas que te inspiren y mejoren tu humor, y no de aquellas
que te depriman o] te hagan sentir mal.
Por ejemplo, si un locutor de radio te molesta, no lo escuches. Debes aprender a
identificar las malas influencias e intentar deshacerte de ellas.
o Habito Intelectual:
Es el cumplimiento de un deber y de ser mejor persona. Ademas de adquirir ciertos
conocimientos, el alumno debe potenciar y afinar sus capacidades intelectuales, y
lograr aquellas disposiciones u habitos que haran del estudiante una persona
intelectualmente madura.
o Habito Mental:
Es cuando se intenta aprender algo nuevo todos los dias. No importa que sea algo
chico o algo grande; puede ser desde el nombre de alguien hasta una historia que
siempre has querido aprender o un instrumento musical que siempre has querido
tocar.
o Habitos de Higiene:
Los buenos habitos de higiene son esenciales para mantener la buena salud. Puede
parecer una tonteria, pero asi es: la higiene previene de muchas enfermedades
causadas por virus y bacterias, aunque lo cierto es que no siempre se toman las
medidas necesarias.
Como podemos observar existen distintos tipos de habitos, pero en este
ensayo nos enfocaremos en los habitos alimentarios
Al hablar de alimentacion, hacemos referencia a la actividad mediante la
gue tomamos del mundo exterior una serie de sustancias necesarias para poder
nutrirnos. Por una parte, tiene un papel importantisimo en la socializacion del ser

humano y su relacién con el medio que le rodea. Por otra, es el proceso por el cual



obtenemos los nutrientes que nuestro cuerpo necesita para vivir. Martinez, Belén
(2016).

Debemos tomar en cuenta que es de suma importancia que, dentro de nuestra dieta
alimenticia, exista un equilibrio, que sea variada y que no siempre se consuma lo
mismo y que se ingiera el suficiente alimento. Una dieta variada debe incluir
alimentos de todos los grupos y en cantidades suficientes para cubrir nuestras

necesidades energéticas y nutritivas.

Para mantenernos sanos y fuertes, es muy importante llevar una alimentacion
adecuada. No sélo es importante la cantidad de alimentos que comemos, sino
también su calidad, ya que ambas influyen en el mantenimiento adecuado de

nuestra salud. (Cabrera, Gretel).

En la adopcién de los habitos alimentarios intervienen principalmente tres agentes;
la familia, los medios de comunicacion y la escuela. En el caso de la familia, es el
primer contacto con los habitos alimentarios ya que sus integrantes ejercen una
fuerte influencia en la dieta de los nifios y en sus conductas relacionadas con la
alimentacion, y cuyos habitos son el resultado de una construccién social y cultural

acordada implicitamente por sus integrantes. (Macias, Ivette. 2012).

Los habitos alimentarios se aprenden en el seno familiar y se incorporan como
costumbres, basados en la teoria del aprendizaje social e imitadas de las conductas
observadas por personas adultas que respetan. Otros modos de aprendizaje se dan
a través de las preferencias o rechazos alimentarios en los nifios, en donde estos
altimos son expuestos repetidamente a una serie de alimentos que conocen a través
del acto de comer enmarcado por encuentros entre padres e hijos. (Macias,
Ivette.2012).

Los padres y educadores de los nifios tienen un papel esencial en la educacion

alimentaria, por ello se debe realizar con tiempo y dedicacion y de una forma



didactica y divertida. Algunas recomendaciones para ensefiar buenos habitos
alimentarios a los nifios son:
« Transmitir la importancia que tiene la alimentacion y la diversidad que hay en
funcién de las necesidades del organismo. Ensefarles la piramide nutricional.
o En el supermercado, mostrarles las posibilidades que tenemos en elegir los
alimentos adecuados entre un abanico de posibilidades (Revista salud y
bienestar. 2019)
Si bien sabemos, la alimentacion influye de una manera decisiva en el proceso de
desarrollo de los nifilos y nifias. La importancia de una alimentacion sana y
equilibrada estd justificada tanto desde el punto de vista de la salud como desde la
prevencion de enfermedades (Andalucia, 2011 ppl).

México ha sufrido transformaciones constantes en las caracteristicas étnicas de su
poblacion, en los alimentos ingeridos y el contexto sociocultural en que son

consumidos (Roméan et al., 2013).

Como pais estamos atravesando dos problemas de salud asociados con la
alimentacion y la nutricion. Por un lado, el pais ocupa la posicion numero uno a nivel
mundial en obesidad; por el otro, la desnutricion continta afectando a la poblacion,
en especial a los nifios menores de cinco afios que habitan en las zonas rurales del

sur del pais (Gutiérrez et al., 2012).

Es evidente que el cambio en la cultura alimentaria en México ha propiciado
problemas de salud en la poblacion: “La urbanizacion, la modernizacién y la
sofisticaciéon frecuentemente han llevado a dietas en las que un gran porcentaje del
consumo de energia viene de azucares y grasas, y conduce a un mayor consumo
de sal” (Latham, 2002).

Personas profesionales en la salud (dietistas, médicos, nutridlogos etc.) n conjunto
con el gobierno han puesto en marcha programas para erradicar los problemas
relacionados a la alimentacion, tal es el caso de la prohibicion de alimentos

chatarras en las escuelas.



Ley general de educacion Articulo 24 Bis .- La Secretaria, mediante disposiciones
de caracter general que se publiqguen en el Diario Oficial de la Federacion y sin
perjuicio del cumplimiento de otras disposiciones que resulten aplicables,
establecera los lineamientos a que deberan sujetarse el expendio y distribucion de
los alimentos y bebidas preparados y procesados, dentro de toda escuela, en cuya
elaboracion se cumpliran los criterios nutrimentales que para tal efecto determine la

Secretaria de Salud.

Ante esta situacion, la secretaria de educacion publica hace algunas sugerencias,
para que los padres de familia, ofrezcan a los nifios opciones para que se alimenten

de mejor manera.

La participacion y colaboracion de nifias, nifios y adolescentes en actividades
relacionadas con la alimentacion familiar es importante para mejorar sus hébitos.
¢, Como involucrar a nifias, nifios y adolescentes?
Para favorecer la dieta correcta de los nifios se debes tomar en cuenta:
e La preparacion de un refrigerio saludable, y recordar que éste no sustituye el
desayuno en casa.
e Lo que consumen nifias, nifios y adolescentes dentro y fuera de la casa y la
escuela. Que por lo menos realicen un tiempo de comida en familia.
e Hay que apagar la television en ese momento y favorecer la conversacion.
Colaborar en la preparacion de la comida; por ejemplo, partir pan, picar fruta,
limpiar frijoles, etcétera.
e En las compras de los alimentos, ayudando a elegir los que favorecen una
alimentacion correcta (verduras y frutas de la temporada).
e Sugiriendo combinaciones con base en el Plato del Bien Comer, y ayudando
a escribir un recetario para la familia. (véase en anexo 1) (Mercado Claudia
et al)
El plato del bien comer es una representacion grafica que muestra la clasificacion

de los grupos de alimentos. Orienta sobre la variedad de éstos, como combinarlos
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y en qué proporcién se deben consumir, tomando en cuenta las caracteristicas y

necesidades de los mexicanos, para favorecer una alimentacién correcta.

El plato del bien comer se divide en 3 grupos:

Grupo 1. Verduras y frutas: Fuente principal de vitaminas y minerales.
Indispensables para regular las funciones vitales de los sistemas nervioso e
inmunologico, y para los procesos de digestion y reparacion del organismo.
Grupo 2. Cereales y tubérculos: Fuente principal de carbohidratos y
vitaminas; proporcionan la mayor parte de la energia que necesitamos para
estar sanos. En este grupo se encuentran los siguientes cereales: el maiz
(en sus diferentes formas: tortillas, tamales, esquites, elotes, etcétera); el
trigo (en forma de pan, galletas, pastas, etcétera) y otros, como el arroz, la
avena, el amaranto y la cebada; en cuanto a los tubérculos, estan la papa y
el camote, entre otros.

Grupo 3. Leguminosas y alimentos de origen animal: Representan la fuente
principal de proteinas en la dieta. Son importantes para formar y reponer los
tejidos del cuerpo. En las leguminosas estan, por ejemplo, frijol, lenteja, habas,
garbanzo y otros. Los alimentos de origen animal son carne, visceras,
huevos, leche, queso, pollo y pescado, principalmente. En este grupo se
pueden incluir las oleaginosas, que aportan cantidades importantes de
lipidos (grasas) esenciales para la vida; entre otras, tenemos el cacahuate,

la pepita, el ajonjoli y la nuez. (Mercado Claudia et al)

Para poder tener una mejor alimentacion es importante tener en cuenta las 3

comidas del dia, que son desayuno comida y cena (véase anexo 2)

Retomando la postura de AMEI debemos recordar que, en los primeros afios de

vida, los nifios deben mantener un estado emocional positivo por periodos

prolongados, una comunicacion afectiva positiva con el adulto, asi como aceptar

distintos alimentos de diferentes sabores, texturas y temperaturas, y una apropiada

formacion de héabitos higiénico culturales, como es comer de la cucharita cuando el

adulto lo alimenta, y beber del vaso por si solos. Es por ello que se debe trabajar el

aspecto motivacional para que, a su vez, los nifios sean capaces de consumir el

11



alimento por voluntad propia, sin la necesidad de que el adulto tenga que castigar o

amenazar al pequefio para que se alimente.

Para motivar a un nifio hay que usar cosas que le interesen y le creen expectativas.
Los padres y cuidadores del nifio son fundamentales en este proceso”, afirma Lucia
Godoy, psicéloga de la Escuela de Fonoaudiologia de la Universidad Andrés Bello.
Quien también plantea que es vital proporcionar al nifio desde pequefio, un
ambiente que le resulte agradable, fomentando la creatividad, las buenas ideas y la

iniciativa personal.

La motivacion se puede definir como la determinacién o voluntad que impulsa a la
persona a hacer determinadas acciones o comportamientos para alcanzar un
determinado objetivo. Es decir, ésta influye de forma determinante en la puesta en

marcha de conductas hacia un determinado fin. (catalan)

Las emociones positivas son parte de la naturaleza humana y se han convertido en
una clave indiscutible para la consecucién de las relaciones sociales. Son creadoras
de experiencias positivas (Lyubomirsky, 2008), capaces de promover el disfrute y la
gratificacion (Seligman, 2002), de desarrolla la creatividad y de aumentar la
satisfaccion y el compromiso (Fredrickson, 1998, 2001), lo que en general se
traduce en una espiral ascendente de transformaciones en la vida de las personas
(Prada, 2005).

Algunas de las emociones positivas mas representativas dentro de la psicologia
positiva son el bienestar y la resiliencia:
o Bienestar: es una de las condiciones que ayudan a lograr un adecuado
funcionamiento de la persona dentro de su contexto social, familiar, laboral y
personal. De acuerdo con Seligman (2002), el bienestar y la felicidad forman un
binomio inseparable. Por lo tanto, cuando aumenta este sentido de bienestar
subjetivo, la persona se vuelve mas creativa y su personalidad refleja una actitud

rozagante.
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o Fluidez: es aquella emocion que se experimenta cuando una persona se
encuentra totalmente involucrada en la actividad que est4d realizando
(Csikszentmihalyi, 1990); es decir, cuando la persona concentra todos sus
sentidos, pensamientos y emociones en lo que sucede en ese momento y pierde
la nocidn el tiempo.
Los habitos alimentarios adquiridos en estas etapas de educacion Infantil son
decisivos en el comportamiento alimentario en la edad adulta, y éste a su vez, puede
incidir en los comportamientos de las siguientes generaciones. La educaciéon debe
considerarse, por lo tanto, como una herramienta indispensable en la prevencion de
los trastornos alimenticios. Es fundamental potenciar desde el &mbito escolar la
necesidad de una dieta equilibrada, a través de la educacién para la salud como

tema transversal. (Andalucia, 2011 p. 3).

La Licenciatura en intervencion educativa, es una carrera con un amplio panorama,
ya que puede trabajar desde lo administrativo (creacion de planeaciones y
programas) hasta estar dentro de las aulas. Se busca con esta, educar a la
poblacidén en los distintos d&mbitos (sociales, nutricionales, culturales, etc.) se brinda

la oportunidad de crear proyectos de mejora social.

En un primer momento diagnosticando las situaciones para posteriormente crear
una estrategia de mejora para la situacion. En el sexto semestre de la licenciatura,
se supone que el estudiante ya tiene los conocimientos suficientes para poder
discernir, dialogar, mostrar postura de un interventor educativo, por lo que, es en
este semestre que la curricular de la carrera marca las practicas profesionales

Como experiencia en practicas profesionales, en el caso personal, fue muy
enriquecedora, ya que pudimos, efectivamente, poner en practica los contenidos
vistos a lo largo de la carrera, por ejemplo, tuvimos la oportunidad de llenar algunas
planeaciones, cuyo conocimiento fue adquirido en la materia de disefio curricular

impartida por la maestra Patricia Santiago en este semestre.
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De igual forma en la materia de la Salud y la psicomotricidad, impartida por la
maestra Nida Mosri Lopez en 6to semestre. pudimos conocer el desarrollo de los
nifos en lo fisico, psicologico y nutricional y asi posteriormente identificar en la
estancia en donde se realizaron las practicas que nifio tenian problemas referidos

a estos aspectos y dar ideas de mejoras.

Otra de las experiencias muy gratificantes fue el poder realizar actividades con los
nifios y como LIE darme cuenta de que existen muchos aspectos a trabajar no solo
con los nifios si no con los padres y las cuidadoras de los infantes.

Gracias a la educadora con la cual estuvimos de apoyo, aprendimos nuevas
técnicas para ensefiar a los nifios a ir al bafio, a comer con cubiertos, que

aprendieran los numero, el abecedario de una mejor manera.

En 6to semestre (mi primer semestre trabajando practicas profesionales) Pudimos
reconocer distintas problemaéticas, a través de un diagnostico como, por ejemplo: la
falta de supervisidon de las maestras hacia los nifios, que no existe algin programa
gue le ayudé a las educadoras a trabajar con nifio con necesidades especiales,
entre otros. Sin embargo, el problema que se veia con mas recurrencia y que mas
nos impacto6 fue la falta de motivacion los padres de familia y las educadoras de la
estancia para que los nifios consuman el alimento brindado por la estancia y en su
hogar y que no se generan estados emotivos positivos en los nifios para que

consuman el alimento.

Gracias a las observaciones, realizadas, pudimos identificar esta problematica
mayormente en los preescolares, debido a que, en las horas de comida, los nifios

se rehusan a consumir el alimento, hacen berrinche, lloran, pelean.

En muchos nifios se presenta una reaccion de rechazo al alimento incluso mucho
antes de conocer que es. Ante esta situacion, las educadoras toman una postura
firme en donde amenazan y regafian a los nifios para que consuman el alimento

brindado por la estancia. En algunas ocasiones se sientan con los nifios para
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empezar a darles el alimento en la boca y asi los nifios no tengan oportunidad de
decir no. Estas situaciones la pude identificar mediante la observacién y los diarios
de campo.

Como LIE, parte de nuestra formacion es detectar problematicas y en base a eso
disefiar proyectos de mejora, asi que, empecé a trabajar e idear estrategias que
ayudaran a disminuir el rechazo a los alimentos. Primeramente, cree 2 (véase en
anexo 3y 4) guias una para las educaras en donde se plantearon actividades para
realizar dentro y fuera del aula, que concientizara y motivara a los nifios a consumir
los alimentos que se les brindan en sus hogares y en la estancia. La segunda guia
fue disefiada para los padres de familia en donde se proponian actividades para
realizarse en casa y asi poder involucrar habitos alimenticios y que a su vez se

divirtieran.

En un segundo momento se realizd una plética con los padres de familia para
socializar la utilizacion de la guia y a su vez hablar sobre la importancia de ella.
También se realizé una platica (véase anexo 5) con las educadoras para dar
conocer la guia. Considero que fue de gran ayuda que los padres de familia siempre

se mostraron interesados y hacian comentarios sobre la guia.

Después de trabajar con el disefio y aplicacion de las estrategias antes
mencionadas, tuvimos la oportunidad de evaluar las estrategias, a través de

instrumentos disefiados para evaluarlas.

La educacion nutricional ayuda a generar un estado emotivo positivo en los nifios,
las actividades educativas como la narracion de cuentos por parte de las docentes
a los nifios, canciones que hablen sobre alimentacion antes de salir al comedor,

entre otras actividades que planteadas en las estrategias.

Con el fin de reforzar la nutricién y motivar a los nifios a consumir los alimentos que

la estancia les ofrece y los que se les brindan en su casa, de igual forma trabajar
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con los padres de familia sobre la sana alimentacion mediante una guia que ofrezca
algunas opciones précticas para los adultos, en donde se aborden consejos para

gue el nifio consuma el alimento brindado.
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CONCLUSIONES
Bajo estos criterios, se considera de suma importancia trabajar con la educacion
nutricional de los nifos en la primera infancia que asisten a las estancias, es sencillo

proponiendo actividades ludicas por parte de las educadoras.

Para los padres también se sugiere la creacion de una guia en donde se planteen
actividades sencillas, que se puedan realizar en casa y que, a su vez, ayuden en la

nutricion de los nifos.

Estas actividades permitirAn que los nifios, logren desarrollar hdbitos alimenticios,
que seran de gran importancia en su desarrollo, fisico, intelectual y emocional por

el resto de sus vidas.

Uno de los objetivos primordiales de este ensayo, es dar conocer la importancia de
lograr un estado emotivo positivo en los nifios, antes, durante y después de su
alimentacion, tanto en casa como en las instituciones educativas y asi mismo influir

en la nutricion de estos.

También el conseguir que los nifios tengan la iniciativa de consumir el alimento
motivandolos a que consuman el alimento de forma satisfactoria, si se trabaja con
los padres de familia, estos generaran una predisposicion positiva en los nifios a la

hora de alimentar y a su vez, promoveran la alimentacién correcta en estos.
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ANEXOS



Anexo 1.

£l Plato del Bien Comer

El plato del bien comer, hace referencia a la cantidad que debemos consumir por

alimento y que es lo que debe llevar nuestro plato de comida.
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Anexo 2

CUADRO DE DESAYUNOS

Un huevo

Una taza de leche

Una rebanada de queso

Y2 taza de jocoque

% de taza de yogur bajo en
grasas

Y: taza de frijoles

En esta tabla se nos muestra una guia de como elegir el desayuno para los nifios.
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Anexo 2.1

ADRO DE COMIDAS

Agrégale algin aderezo
(vinagre o aceite de oliva
o limén con moderacion).

e

En la tabla anterior, podemos observar ideas de como elegir nuestra comida, de
una manera correcta.

22



Anexo 2.2

Enlacena...

® Consume alimentos ligeros y faciles de digerir.

® Completas la dieta del dia.

CUADRO DE CENAS

VERDURAS Y FRUTAS CEREALES Y LEGUMINOSAS Y
(Selecciona un alimento) TUBERCULOS ALIMENTOS DE ORIGEN
(Selecciona un alimento) ~ ANIMAL
(Selecciona un alimento)
Una manzana Una tortilla de maiz Un huevo
2 nopales asados o una tostada % taza de lentejas
Una naranja 2 galletas de avena Una taza de leche
Un platano Una tortilla de harina Una rebanada de jamén
Una taza de papaya integral Una rebanada de queso
1% tazas de mel6n Una barra de granola ¥ taza de jocoque
Guarnicion para torta: lechuga, jitomate, % de taza de cereal % de taza de yogur bajo
cebolla. 2 rebanadas de pan engrasa
¥ taza de salsa de tomate casera integral %2 taza de frijoles
Y taza de coctel de frutas Y bisquet % taza de leche
Y manzana % de taza de granola descremada
Y platano Una taza de atole de avena Una rebanada de queso
Guarnicién de lechuga o de cebolla 1 rebanada de pan % de lata de atin
Una taza de sopa de verduras 1 bolillo -
% de plato de ensalada de pepino
y limén
Y2 plato de ensalada de betabel
con jicama

Guarnicion: lechuga, aguacate y jitomate

En el Anexo anterior, podemos observar una tabla, en la cual nos hace

recomendaciones de como elegir nuestra cena.
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Introduccion.

Una alimentacion saludable v equilibrada es fundamental para el estado de salud
de los ninos, y determinante para un comecto funcionamiento del organismo, buen
crecimients, una optima capacidad de aprendizaje, comunicarse, pensar,
socidlizar y adaptarse a nuevos ambientes y perzomas, un correcto desarrollo
psicomotor y en definifiva para |a prevencion de factores de riesgo que influyen en
la aparicion de algunas enfermedades. (CASTRO Jimenez, 2015)

El objetive de esta guia llamada *Mi educacion y nufricion® es promover la
alimentacion saludable en los nifios, mediante actividades gue ayuden a crear un

estado emocional positivo en los nifios, para que estos puedan consumir todo tipo

de alimentos, sin ser obligados o sancionados.

Se plantean pequefias actividades denfro v fuera del aula, para que se aproveche

cualguier momento del dia para estimular esta parte.
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Actividades
dentro del aula

- = A A S
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Narracion de
cuento que
hablen sobre la
alimentacion

Creacion de hojas con
imagenes en donde se
sefiale con color rojo los
alimentos chatarra y con

verde los saludables

‘0\ |25 Py
Pegar en |a pared figuras S ) t P) f\‘., )
que representen: frutas, L— "' W2 OGS
verduras, legumbres etc % . ﬁ‘ A
.\:'\ ,g P '; .
ek
- \~
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Cantar
canciones
scbre la
alimentacién

Pegaren el
saldn de close
el plato del
buen comer
parae que los
nifios conozcan

Que los nifios
vayan un dia
vestido de alguna
fruta, verdura o
legumbre
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Actividades en el
comedor




Poner canciones sobre |3
alimentacion

No reganar 3 los nifios si no desean
consumir el alimento, 5i no motivar y si es
NECESaro consumir un poco de este.

Pegarimagenes en las
paredes o colgande
del techo sobre
alimentos saludables
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Lzs educadoras, deberan
interactuar con los nifos y

hacer comentarios sobre £l
alimento (Si te lo comes vas
a estar bien fuerte o muy
bonita)
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Materiales para el
educador
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Instrucciones: El nifio(a) debera colorear de color rojo los alimentos chatarra y de
verde los alimentos saludables.
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"El dia que se fueron los alimentos saludables”

Habia una vez en el pueblo de Villa Sana. Los reyes de las frutas, verduras y
cereales estaban conversando, cada uno de ellos decia que era &l mas importante
para la alimentacion de los nifios. Asi en medio de la pelea, Don poroto rey de los
cereales dijo: saben cada uno de nosofros, afirma ser el mejor vy es tiempo de
demosirarlo. Yo propongo hacer una apuesta. -Un robusto platano, que escucho lo
que el poroto decia, decidic hablar en nombre del reino de las frutas. - Me parece
una idea interesante, asi tedos podemos paricipar v ver ;cual de nosotros ez el
mejor? Pero poroto que apuesta quieres hacer, pues veraz dijo el rey de los
cereales: cada uno pensara en algo para demosirar sus vitaminas, nutrientes vy
como ayuda a la alimentacion de los nifios. Asi cuando los padres y sus
peqguefios, vean cual es el mejor, €l ganador sera el rey absoluto v podra gobernar
a todas las verduras, frutas v cersales. La reina de las verduras, una zanahoria,
levanto la mano v dijo me parece una buena idea, sin embargo pido ser la primera.
Yo ordenaré a todas las verduras que se wvayan del pueblo. Asi los nifios no
podran comer en las ensaladas v nos extrafiaran muchisimo, lloraran y pediran
que volvamos. -Verduras jatencion! en marcha.

Y asi todas las verduras emprendieron la partida, ahi estaba la lechuga, pergjil
marchando hasta alejarse del pueblo muy pronto las verduras habian
desaparecido totalmente. ¥ Al cabo de unos dias, los padres que no sabian lo de
la apuesta, empezaron a buscarlas por todos pares. El poroto estaba muy
molesto. Todes los padres, estaban preocupados por la desaparicion de las
verduras. Si ellas se enteraban de eso, serian las ganadoras. Entonces convoco a
los cereales v dijo-escuchen bien lo que tengo que decirles, las verduras han
desaparecido v su ausencia esta causando problemas para preparar las comidas
de los nifos, si no hacemos algo, ellas ganaran. La arveja que guerian ganar en
tedo dijeron: y gque haremos para ganar nosotras, avisen a todos los cereales que

se esconda rapidamente. La lenfejas, garbanzos todas deberan permanecer
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ocultas en el bosque veremos que haran cuando no puedan hacer comidas con

nosotros. Los nifios no podran alimentarse bien y triunfaremos.

Ahora ya no habia cereales ni verduras. Los padres estaban muy preocupados,
puss sus nifios, no estaban comiendo todo lo necesario, para estar sanos y
fuertes. Comenzaron a alimentarse com golosinas lo que produjo que
se enfermaran, y ya no tenian ganas de jugar.

Las frutas como la naranja, platano y muchas mas se dieron cuenta de lo que
pasaba y se gquedaron pues no querian que los nifos siguieran friste v decidieron
reunirse con &l comando de la buena salud, para buscar una solucion. Una
manzana dijoc no podemos permitir que esto continie debemos buscar a los
cereales y verduras v hacer que regresen a villa sana, esta tonta apuesta solo esta
causando enfermedades en los nifios ya que solo comen golosinas y ellos
necesitan estar muy sanos para jugar. Entonces un grupo de alimentos estuvieron
de acuerdo con lo gue dijo la manzana v quisieron ayudar. Juntos a las frutas,

salieron a buscar a sus amigas al bosque.

Aminaron mucho hasta gue los encontraron en el bosque. Estas seguian
discutiendo de quien era la mejor v 1as frutas trataron de haceres entender y las
frutas dijeron: no les da verglienza se fueron de villa sana v ahora los nifios estan
sin energia, no saben gue ellos nos necesitan a todos. Somos un equipo vy los
padres saben que si combinan bien los alimentos van ayudarlos a crecer v a estar
siempre sanos.

Al escuchar las verduras y cereales se amrepintieron de su comportamiento,
entonces decidieron volver y al llegar los nifios corrieron a su encuentro, mientras
gue los padres aplaudian por &l retorno de los cereales y las verduras.

Y las golesinas se quedaren sclas y debieron abandonar el pueblo.
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Las frutas y la comida chatarra

Habia una vez un sefor gue tenia una tienda de frutas, pero nunca vendia nada
porgue la comida chatarra atraia mucho mas a la gente, preferian teda la comida

basura antes que la mas sana.

Pazado un fiempe fodos en la ciudad estaban enfermos por no cuidar
su salud, asi que empezaron a darse cuenta que debian de cuidarse mas con
la alimentacion. Todos comian frutas o verdura. ¥ por empezar a COMer mejor se

fueron curando del malestar que tenian.

Esto les sirvio de leccidon para que no abusaran de una comida gue no era
aconsejable. Las frutas habian sido como magicas para todos los habitantes de
pueblo, todos se recuperaron por completo. Asi que el sefior que tenia la tienda de
frutas estaba muy feliz porque iban a comprar sus productos gue cosechaba v los
demas estaban tan contentos de estar en forma, sanos; v ademas hacian mucho

depaorie.
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Diario de la educadora

En este apartado, la educadora podrd anotar las experiencias vividas en tornos a
las actividades llevadas a cabo, de igual forma ir registrando los avances que vea

en los nifios

Esta guia mencionada en este anexo numero 3, nos muestra ideas de actividades
gue pueden realizar las educadoras, para contribuir con el desarrollo de habitos
alimenticios.
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Introduccion

Una alimentacion saludable y equilibrada es fundamental para el estado de salud
de los nifios, v determinante para un comecto funcionamiento del organisma, buen
crecimiento, una optima capacidad de aprendizaje, comunicarse, pensar,
socializar v adaptarse a nueves ambientes y personas, un comrecto desarrollo
psicomotor v en definifiva para |a prevencion de factores de riesgo que influyen en
la aparicion de algunas enfermedades (CASTRO Jimenez, 2015)

El objetivo de esta guia llamada “Me alimenfos, aprendo y me divierfo” es
promaover |a alimentacion saludable en los nifios, mediante aclividades que ayuden
a crear un estado emocional positive en los nifios, para que estos puedan

consumir todo tipo de alimentes, sin ser obligados o sancionados.

Dentro de esta guia se plantean actividades muy sencillas de realizar con los
nifios v algunos fips gue ayudaran a promover habitos alimenticios en los nifios,
dichas actividades, no necesitan materiales en especifico, tampoco necesitamos

largos periedos de tiempo para su realizacion. Se pueden aprovechar cualguier
momento oportuno para desarrollarlas.
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Actividades antes
de alimentarse.



[Dejar que los nifios elijan sus
platos, vasos y cubiertos.

Pedirles que ayuden
a poner la mesa

Recordarie siempre que debe lavarse las
manos antes de comer
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tar siempre de que el plati
enga buena presentacié

44



Establecer un horario de comida y no brindarle
gzlletas, papitas, dulces o chocolates antes de la
hora establecida

Dejar que 2l nifio participe en el lavado de los alimentos
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se puade pegar |z imagen del plato dzl buen comer en zlgun
lugar de |a cocina para que 2l nifio conozca todos los tipos de
alimentos

Poner alguna cancidn sobre I3
alimentacion
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Actividades
durante y
después de
alimentarse



No encender
la television,
durante la
hora de
comida-cena

pner el ejemplo y consumir todo el
alimento que este en el plato, sin
&\ hacer malos comentarios soRre la
comida

f m;f:m I
Sk
, =042

Realizor 5 comidos
en el dia en lugar
de 3 desoyuno,
refrigeno, comida,
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Darles porciones de
comida de acuerdo a
su edad

Ofhecerles un postre después d
comida
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Preguntarle qué fue
lo que més le gusto
de la comida y por
que

Pedirles a los nifics que nos
ayuden a recoger la mesa
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Tips de
alimentacion.
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Zuadro de desayuno

frutas v verduras
(selecciona uno)

cereales y tubérculos
(selecciona uno)

leguminosas ¥
alimentos de origen
animal (selecciona
uno)

Uno manzanag

Unao naranja

Un platano

Una tazo de papaya
112 tozas de melan

sandwich: lechuga,
jitomate, cebollo

Guamicidn para taco a

Una tortila de maiz o
una tostadao

2 galletas de aveno
Una tortila de harina
infegral

Una barra de grancla
34 de taoza de ceren
2 repanadas de pan

Un huewvo

Una taza de leche
Una relbanada de
qQuUess

12 taza de jocoque
4 de taza de yogur
bajo en grosas 12 tazao
de frijoles

infegral
12 bisquet
1/3 de toza de aveno

12 toza de salsa de
fomate casera

12 taza de coctel de
frutas

Freferr pescado, el pollo sin pisl v
cortes de carme con la menor
cantidad de grasa posiol

* Moderar el uso de zal en
o preparacion de los
glirmentos, asi como =
consume de los productos
gue los confengan en
excesn.

ocderar 2l uso y consume de
cares U ofro edulcorante caldricos
¥y de productos que los contengan en

-
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# De preferencias asar.
narmear o hervir log

alimentos en lugar de
freirlos.

Mo reufilizar el aceite, ya que
puede afectar la salud.

& Consumir de
praferencio cereales
de grano entero vy

haring infegrales.

Preparaciones rapidas y nutritivas

Guesadila con torila de maiz (70 keal], rebanodo de quese panela (23 koal) v
aguacate (23 keal). Total 114 koal

Medio sandwich de jomdn de pave (100 koal) con aguacate (23 koal) lechuga y
ptomate (10 koal). Total 133 keal

fedio pon para hot dog (70 keall, con media sakchicha de pavo [50 keal),
jtomate picodo (10 koal). Total 130 koal

Cuatro galletas [70 koal) con atdn (55 koal] a la mexicana [10 koal). Tofal 125
kcal

Un mcliete (70 kool) con fijoles (60 koal] y queso panela (23 koal]. Tofal 153 keal

1/2 taza de pepincs |12 keal] con tres palites de pan [70 keal) y vno rebanadao
de joman de paveo (20 koal). Total 112 koal

1/2 taza de cersal [70 kcol) con 142 toza de leche descremodao [55 koal) vy 152
fruta picoda (35 keall. Total 150 keal
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Diario para padres

En este apartado, los padres podran ir anotando sus vivencias diarias en lo

referente a la alimentacion, pueden anotar si han visto cambios, ideas efc.

La guia presentada en este anexo, nos muestra ideas para que los padres de
familia realicen actividades y asi fomentar habitos alimenticios.
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Anexo 5

En la foto presentada anteriormente, se muestra la platica que se realizo con los
padres de familia,
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