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Resumen

La alimentaciéon es un aspecto fundamental en el desarrollo integral de nuestros alumnos, pues una
buena alimentacién trae consigo un buen rendimiento escolar, atencion, concentracion, buenas
relaciones con los comparferos, buenas conductas, y sobre todo, una buena salud para los nifos.
Actualmente, en nuestra sociedad, la alimentacién es un tema que los padres van dejando cada vez
mas de lado, inconscientes de la gran importancia que tiene, por lo que los porcentajes de nifios obesos
0 que no llevan una dieta sana, variada y equilibrada van en aumento.

Por todo ello, desde la escuela, debemos concienciar tanto a padres como alumnos para que sigan una
buena alimentacion.
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1. IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION PARA LOS NINOS

La alimentacion es un elemento fundamental en el desarrollo integral de nuestros alumnos, por lo
gue debemos propiciar en los nifios actitudes favorables y comprometidas hacia una buena
alimentacion.

Una buena alimentacion debe ser sana, variada y equilibrada, es decir, si una persona come
siempre verduras, no estaria teniendo una buena alimentacién, ya que ésta debe ser variada y por lo
tanto mezclar todos los alimentos en la dieta, en su justa medida.

Cuando una persona, y en este caso mas concretamente, un nifio, deja de tener una alimentacion
sana puede comenzar a padecer anemia, estrefiimiento, obesidad, problemas visuales y de
concentracion. Todo esto puede desembocar en un bajo rendimiento académico y/o problemas de
comportamiento en la escuela.

Por todo ello, tanto padres como maestros debemos estar concienciados de la importancia de una
buena alimentacién, y debemos empezar a inculcar estas ideas y habitos a los nifios desde que son
pequefios.

2. ¢QUE DEBE COMER UN NINO DE EDUCACION PRIMARIA?

Desde los 6-12 afios (edades que comprende la Educacion Primaria), las necesidades de
crecimiento de los nifios son prioritarias, por lo que debemos tener muy cuenta el aporte energético
gue el nifio debe tener en su dieta diaria, en funcion de su peso y ritmo de desarrollo.

Normalmente, a partir de estas edades los nifios comienzan a definir sus gustos por determinadas
comidas, e intentaran convencer a sus padres para comer solo lo que les gusta, pero tanto padres
como maestros debemos influir en ellos y:

-Evitar que coman demasiados dulces y refrescos

-Garantizar que comen a diario: frutas, verduras y lacteos

-Garantizar que comen de forma alternada: carnes y pescados

-Garantizar que comen a lo largo de la semana: arroz y pastas, combinados con otros alimentos.
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Una buena manera de entender qué alimentos son los que hay que consumir con mayor 0 menor
frecuencia, es a través de la piramide de alimentos:

/ GRASAS

/ N\ s

LACTEOS,HUEVOS
PESCADO.CARNE L

FRUTAS VERDURAS 2

CEREALES ARROZ
PASTA

La zona situada en la base de la pirdmide (1) se corresponde con los alimentos que deben formar la
mayor parte de nuestra dieta (cereales, pasta, arroz), es decir, aquellos alimentos que debemos tomar
con mas frecuencia.

La zona 2 se corresponde con aquellos alimentos que debemos tomar diariamente o casi todos los
dias, las frutas y verduras.

La zona 3 se corresponde con aquellos alimentos que debemos tomar de forma alternada con otros
alimentos. Estos alimentos son los lacteos, huevos, carnes y pescados.

Finalmente, la zona 4 se corresponde con aquellos alimentos que debemos tomar esporadicamente,
como las grasas, los aceites y los azlcares
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3. APRENDER A COMER
Si queremos que nuestros alumnos tengan una alimentacion sana, variada y equilibrada y que,
ademas, sigan manteniéndola en su vida adulta, debemos presentarles y hablarles de los alimentos.

Todos los nifios, en todas las etapas, aprenden la importancia de tener una buena alimentacion,
pero cada uno, con el paso del tiempo, va desarrollando sus propios gustos y preferencias. Esto
hace que, en multitud de ocasiones, aunque los nifilos saben que deben alimentarse bien, se dejen
llevar por lo que mas les gusta.

Por todo ello, los maestros debemos transmitir pautas de alimentacion a todos nuestros alumnos.

A la hora de ensefiarles dichas pautas, debemos tener en cuenta que no todos los alumnos son
iguales. Tendremos algunos a los que les guste probarlo todo y otros perezosos, inapetentes, o
poco interesados por la comida.

Las pautas que debemos enseifiarles, pueden ser:
- Disfruta de la comida

- El desayuno es una comida muy importante

- Come muchos alimentos variados

- Basa tu alimentacion en los hidratos de carbono (pastas, arroz, legumbres...)
- Come frutas y verduras en cada comida

- Come pocas grasas y alimentos dulces

- No abuses de los tentempiés

- Bebe mucho liquido

- Cepillate los dientes después de cada comida
- Haz ejercicio

Estas pautas son los elementos basicos que todos los alumnos deben conocer si queremos que su
alimentacion sea la adecuada, pero para ensefiarselas podemos realizar multitud de actividades,
gue pueden ir desde una exposicidén sobre los alimentos, realizaciéon de ejercicios sobre conductas
alimentarias, reuniones con los padres para influir en ellos sobre la importancia de la alimentacion e
incluso, algo mas practico, como puede ser el huerto escolar.
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Algunas de las actividades mas importantes para la adquisicibn de conocimientos y habitos de
alimentacion sana por los alumnos, son:

3.1Reuniones informativas con los padres:

Estas reuniones tendran como objetivo fundamental hacer reflexionar a los padres, influir en ellos y
concienciarlos de la importancia que tiene una buena alimentacién en sus hijos.

Los contenidos que podemos tratar en estas reuniones son:

¢qué alimentos necesita nuestro hijo y en qué medida?

Esta cuestion serd el punto fundamental que trabajaremos a lo largo de toda la reunion.
Explicaremos a los padres, que los alumnos de edades comprendidas entre 6-12 afios necesitan los
siguientes porcentajes nutritivos a lo largo del dia:

25 % desayuno y media mafiana

30% cena

35% comida

10 % merienda

El desayuno es una de las comidas mas importantes del dia, y deberia ser junto con la media
mafana, el 25 % de las necesidades nutritivas del nifio. A veces, los nifios llegan al colegio sin
haber desayunado, normalmente debido a la prisa que tienen para no llegar tarde al colegio.
Pero los padres, deben saber que cuando sus hijos no desayunan en casa, se producira en ellos
una disminucién de la atencién y del rendimiento en clase.

Por todo ello, es preferible que el nifio se levante bastante rato antes de la entrada a clase, para
poder desayunar bien y tranquilo.

Tras el desayuno, después de algunas horas de clase, los nifios salen al recreo y toman la
comida de la media mafiana, la cual deberia ser algo como fruta, yogurt o un bocadillo.

Si queremos, podemos plantear a los padres la realizacion conjunta de un plan de media
mafana para todos los nifios. Los padres se comprometeran a seguirlo durante todo el curso
para propiciar la buena alimentacion de sus hijos, y el maestro se encargaré todos los dias de
comprobar si todos los nifios traen al recreo la comida adecuada.
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Un ejemplo de este plan de comidas podria ser:

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Yogurt y fruta Bocadilloy zumo | Yogurt y fruta Galletas y batido Bocadillo y zumo

Tras haber hablado del desayuno y la media mafana, pasaré ahora a hablar del resto de

comida a lo largo del dia:

La comida es la parte del dia donde el nifio debe recoger mas nutrientes (35%). La comida,
normalmente los nifios, o la hacen en el comedor escolar 0 en sus casas. En ambos sitios, la
dieta debe ser sana, variada y equilibrada, donde el postre fundamentalmente debe ser la fruta.

La merienda debe ser una parte de la dieta suave, no debe ser excesiva. Normalmente, la hora
de la merienda les gusta a todos los nifios, y debe estar formada por lacteos, frutas o bocadillo.

La merienda-cena puede ser una opcion buena siempre y cuando se componga de unos
alimentos completos. Una buena merienda-cena podria ser un bocadillo de tortilla y una fruta, y
antes de ir a la cama un vaso de leche o un yogurt.

La cena estard compuesta por una serie de alimentos suaves como sopas, purés o ensaladas y
sera complementada con otros alimentos como carnes o pescados, en funcion de lo que se haya
comido al mediodia.

Se intentara que la hora de la cena no sea muy tarde, para que el nifio no esté cansado y para
gue no se vaya a dormir con el estbmago demasiado lleno.

3.2 El comedor escolar

El comedor escolar es una buena opcién para aquellos nifios que no tienen una buena dieta, o
para los padres que no tienen tiempo de preparar la comida porque estan trabajando.

La hora del comedor es a las 14:00, justo cuando los nifios han terminado su horario escolar, y
se realiza dentro del mismo colegio, garantizando que los nifios estan atendidos y controlados en
todo momento.

Debido a la gran importancia de una buena alimentacién, el comedor establecerd un plan de
comidas durante toda la semana para garantizar la variedad de alimentos en la dieta de los
nifios.
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Un ejemplo de plan semanal de comidas de un comedor escolar podria ser el siguiente:

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

1° Ensalada de |1° Crema de|1° Ensalada de |°1° Ensalada de | 1° Gazpacho
lechuga verduras pollo tomate 20 Cocido de
2°Guiso de carne | 2° Arroz blanco | 2° Lentejas 2° Canelones de | garbanzos

con o patatas, coln hgevto frltto Y| postre: carne picada Postre: Pera o
zana (:nas y | saisadetomate | \acedonia de | Postre: Naranja o | melocoton
guisantes Postre: Yogurt o | frutas Kiwi

Postre: Manzana | helado

o platano

3.3 El huerto escolar

Una buena manera de mejorar los habitos alimentarios de nuestros alumnos es a través del
huerto escolar, donde todos participaran plantando, regando, cuidando, abonando y recogiendo
las diferentes frutas y hortalizas.

Mediante la participacién y ayuda a los maestros en el huerto, estaremos también fomentando
las relaciones entre los comparieros, asi como actitudes como la cooperacion, la solidaridad y la
ayuda.

Para garantizar el funcionamiento del huerto escolar, debemos tener en cuenta los siguientes
aspectos:

- Habréa una participacion y colaboracion activa entre padres, maestros y alumnos.
- Todos los nifios ayudaran en la produccion y cuidado de los alimentos
- Se ensefara el gran valor nutricional de las verduras y hortalizas cultivadas en el huerto

Todos estos aspectos son piezas fundamentales para que todos nuestros alumnos de Educacion
Primaria fomenten sus capacidades, mejoren sus actitudes y logren una alimentacién mas sana.

Las actividades mas importantes que llevaran a cabo los alumnos en el huerto escolar, con la
ayuda de sus maestros son:

- Preparacion del terreno: eliminar las malas hierbas, expulsion de materiales extrafios, nivelacion
del suelo, abono...
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- Seleccion de las verduras y hortalizas que se van a plantar en cada parte del huerto

- Trasplante de las plantas

- Reaqar, fertilizar, abonar, escardar...

- Control de malezas

- Control de plagas y enfermedades usando métodos organicos

- Observacion del crecimiento de los cultivos

- Cosecha de verduras y hortalizas

4. CONCLUSION

La alimentacion es un tema de vital importancia en el desarrollo de los nifios. Los nifios deben ir bien
alimentados al colegio para garantizar su participacion y atencion en todas las actividades
desarrolladas a lo largo del dia.

Algunas propuestas para hacer reflexionar tanto a padres como alumnos sobre la importancia de la
alimentacion son las reuniones con los padres para darles informacion, el comedor escolar donde se
garantiza un plan semanal de comidas variadas y equilibradas, y el huerto escolar, en el que los
alumnos, mediante el acercamiento a la realidad sobre como se obtienen las verduras y hortalizas
podran ir reflexionando sobre su propia alimentacion.

Por todo ello, debemos tener en cuenta que los maestros no sélo debemos dedicarnos a la
transmision de conocimientos, sino que debemos ayudar al alumno en todo, garantizando su buen
desarrollo y su inclusién satisfactoria en la sociedad.
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