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RESUMEN

El objetivo de este trabajo es resaltar la relevancia de los habitos y rutinas de estudio
en el ambito familiar, asi como la posibilidad de desarrollar planes de mejora en el aula.
Para ello, se disefiaron diferentes instrumentos (cuestionarios y fichas de registro) para
medir y evaluar la forma en que los alumnos aprendian determinados habitos (relacionados
con la alimentacion, la higiene, el juego, el comportamiento ciudadano y la autonomia
personal, etc.) en las clases de Educacion Primaria. Entre marzo de 2018 y octubre de 2018,
incluido el curso académico, se analizd el comportamiento de los alumnos y se dispusieron
talleres y dindmicas de trabajo en el aula para reforzar estos habitos. Los resultados
obtenidos sustentan la afirmacion de que el ndcleo familiar juega un papel trascendente en
el aprendizaje de ciertas rutinas, habitos y normas y que estos roles pueden y deben
consolidarse en el aula a través de acciones pedagdgicas dirigidas por el equipo docente. En
resumen, expresan la creencia de que los profesionales de la escuela trabajan juntos en una

tarea dificil que involucra a los padres adultos.

Palabras Clave: Habito, familia, autonomia personal



ABSTRACT.

The objective of this work is to highlight the relevance of study habits and routines
in the family environment, as well as the possibility of developing improvement plans in the
classroom. To do this, different instruments (questionnaires and registration forms) were
designed to measure and evaluate the way in which students learned certain habits (related
to food, hygiene, play, citizen behavior and personal autonomy, etc.) in elementary school
classes. Between March 2018 and October 2018, including the academic year, the behavior
of the students was analyzed and workshops and work dynamics were arranged in the
classroom to reinforce these habits. The results obtained support the affirmation that the
family nucleus plays a transcendent role in the learning of certain routines, habits and norms
and that these roles can and should be consolidated in the classroom through pedagogical
actions directed by the teaching team. In short, they express the belief that school
professionals are working together on a difficult task that involves adult parents.

Keywords: Habit, family, personal autonomy



INTRODUCCION

Se dan consejos didacticos sobre el hecho de llevar una alimentacion saludable. Por
ello, el objetivo de este libro es generar actitudes, comenzando en las escuelas, y transformar
nuestra ensefianza en una herramienta fundamental para introducir valores y potenciar el
aprendizaje experiencial. Proponemos llenar nuestras aulas de conocimientos relacionados
con la alimentacion sin dejar de lado las areas de competencias basicas y herramientas
basicas como unidades de medida en la educacidon, para ello compatibilizamos nuestro
proceso de culturizacion culinaria, que nos ofrece multiples adaptaciones. en todos los
niveles educativos y regiones. Si, nos enfocamos principalmente en la experiencia, el
aprendizaje simbdlico y el constructivismo en el aprendizaje mismo para los propositos de
este taller, con la esperanza de presentar una guia de recursos en lugar de una propuesta para
una teorizacion retorica del contenido del curso en educacion primaria, aungue claramente
posiblemente no cubra cada adaptacion, idea, variacion y modalidad en la pedagogia de la
alimentacién saludable, pero también dejaremos algo a la competencia de nuestros
compafieros y docentes andaluces para perfeccionar aquellos matices que puedan derivarse

de nuestro intento de inspirarlos.

Durante los primeros afios de vida, los padres juegan un papel importante en la
transmision de valores, normas, habitos, rutinas y costumbres a sus hijos. Este conjunto de
actitudes y habilidades es fundamental para su desarrollo personal y social y, en muchos
casos, persiste en el tiempo. A esta edad, entre los 3 y los 5 afios, el aprendizaje se produce
a través de la dindmica de refuerzo y castigo y la conducta imitativa de personajes. A
menudo, estos roles son asumidos por los padres, con quienes el nifio desarrolla una sinergia

identitaria.

Con el tiempo, otras figuras, como hermanos 0 amigos, irdn asumiendo este rol, tal
y como han puesto de manifiesto numerosas encuestas (Bandura & cols., Kuh & cols.).
Simultdneamente a la integracion de los nifios a la escuela, las conductas de imitacion y
aprendizaje se dan simultaneamente en varios contextos: en su relacién con los padres y en
el aula, que tienen efectos en paralelo con la conducta de los padres. Por lo tanto, el
desarrollo armdnico de la relacion hogar-escuela es fundamental. Padres y maestros trabajan



juntos para desarrollar pautas coordinadas de accion disefiadas para ayudarlos a desarrollar
habitos fundamentales de autonomia y desarrollo posterior (MEC, 1992). Los nifios son
responsabilidad exclusiva de sus padres, y debemos acompariarlos en cada etapa de su
desarrollo con un comportamiento ejemplar si queremos que se integren con éxito en la

sociedad.

Existe literatura cientifica comprobada que respalda la forma en que los malos
habitos en los primeros afios de vida afectan el crecimiento. Obviamente, los primeros
educadores estaban en la familia. Para complementar esto, la escuela ha proporcionado
nuevas pautas y mejorado cierto aprendizaje que no ocurriria en un hogar. Si los padres no
desarrollan regularmente una actitud proactiva y prosocial, si sus habitos de higiene y
alimentacion son deficientes, y si el suefio no se regula segin una férmula saludable,

proporcionaran un modelo diferente al que promueve la escuela.

Por otro lado, si la familia fomenta habitos de vida saludables, ensefiando a los nifios
los beneficios del ejercicio, practicando deporte, descubriendo el sabor de nuevos
alimentos... damos un ejemplo a imitar, y los nifios desarrollaran definitivamente los
mismos habitos comportamiento prosocial puede Adquirido? Segun Mussen, Conger y
Kagan (1988), las conductas cooperativas y de ayuda pueden aprenderse a través de tres
procesos: por un lado, el proceso de reconocimiento (particularmente de los padres);
compaferos de clase), y finalmente a partir de la practica de la familia, la escuela y la
sociedad en su conjunto. Piaget (1967) dijo: Si quieres aprender fisica o lenguaje, debes
realizar experimentos y analizar textos, y si quieres aprender a vivir en comunidad, debes

tener una experiencia de vida comdn.

En cualquier caso, el papel de la familia como medio de socializacion le otorga sin
duda un papel decisivo en toda la estructura social, porque es en el marco de la familia
donde el nifio entra en contacto con el mundo exterior y su personalidad comienza a

desarrollarse formulario.

En este sentido, las tendencias psicopedagogicas modernas tienden a enfatizar la
importancia para el desarrollo arménico de los seres humanos de la existencia del equilibrio

afectivo y emocional en la infancia, que sélo puede lograrse mediante una adecuada



coordinacion entre las instituciones sociales y los padres; asi, que a ellos corresponde en
gran medida la tarea de proporcionar a sus hijos la formacion y el apoyo necesarios para
que puedan integrarse plenamente en la sociedad. En resumen, si los nifios quieren estudiar
bien y desarrollar buenos habitos, los padres deben predicar con el ejemplo y predicar con

el ejemplo.

Para el presente trabajo se presentan los siguientes objetivos:

Reflexionar sobre mi practica docente con intencion de mejorarla.

e Fundamentar de manera tedrica mi practica, basada en diversos autores.

e Abordar con eficacia situaciones de aprendizaje en diferentes contextos.

e Disefiar, planificar y evaluar trabajos especificos llevados a cabo en un centro.

e Asumir que el ejercicio de la funcion docente, ha de ir perfeccionandose y
adaptandose a las necesidades de cada contexto

e Adaptar las ensefianzas a las nuevas necesidades formativas y realizar sus

funciones bajo el principio de colaboracion y trabajo en equipo.



CAPITULO |

DIFICULTADES DE APRENDIZAJE

1.1.- Antecedente histérico familiar

A lo largo de la historia, las familias han sido las responsables de la educacion
de sus hijos. Esta labor educativa abarca tradicionalmente toda la educacion infantil,
cultural, familiar y profesional. En este sentido, la labor educativa de la familia se
caracteriza por presentar siempre lo que entiende por un modelo educativo correcto y
positivo. La labor educativa que realiza la familia no se realiza segln el estandar
previsto, sino que utiliza los medios de comunicacion, imitacion y refuerzo para
transmitir y adquirir conocimientos. En la educacion en el hogar, la disciplina es muy

importante, a veces rozando el autoritarismo.

Con el pasar de los afios, la sociedad cambid de manera diferente, incidiendo
en la transformacion de la familia de esta tradicion educativa. La entrada paulatina de
la industria y de la mujer al mundo laboral fueron los cambios sociales mas
importantes, y con ella la necesidad de las familias de cuidar bien a sus hijos y el
traslado del trabajo educativo del hogar a otras instituciones. Tales necesidades
familiares provocadas por los constantes cambios en la sociedad han sido estudiadas a
través de diferentes investigaciones psicoeducativas. Estas investigaciones y
tendencias, pedagogicas y psicolégicas, revelan la importancia de la estimulacion
temprana y su impacto en el desarrollo posterior de los nifios.

Estas instituciones fueron creadas inicialmente para ayudar a satisfacer las
necesidades basicas de los nifios en estos grupos de edad. Cuando hablamos de
necesidades basicas, nos referimos a las necesidades fisicas de alimentacion o higiene,
asi como a las psicoldgicas, afectivas y de relacion social. Las caracteristicas de estas



instituciones evolucionaron gradualmente, adquirieron mayor importancia y se

convirtieron en instituciones con un caracter educativo distintivo.

De este caracter educativo se desprende que la educacién infantil es
importante para el posterior desarrollo de todas las capacidades de los nifios y es la

primera etapa educativa de su vida escolar.

1.2.- Conocimiento de si mismo y autonomia personal

Durante estos afios, el nivel de autonomia e independencia personal del adulto
mejora significativamente. Los nifios adquieren habitos de salud, higiene, nutricion,
seguridad y prevencion que les ayudan a cuidar su cuerpo y espacios de la vida diaria

y contribuyen a una progresiva autonomia.

Objetivos:

e Realizar, con progresiva autonomia, actividades cotidianas y desarrollar
estrategias para satisfacer sus necesidades basicas.

e Adquirir habitos de alimentacion, higiene, salud y cuidado de uno mismo,
evitar riesgos y disfrutar de las situaciones cotidianas de equilibrio y bienestar
emocional.

e Adecuar su comportamiento a las necesidades y requerimientos de los otros,
actuar con confianza y seguridad, y desarrollar actitudes y habitos de respeto,

ayuda y colaboracion.

1.2.1.- Conocimiento del entorno

Durante esta etapa se producen importantes avances en el ambito social. La
vida escolar necesita construir un cimulo de experiencias que puedan ampliar su
conocimiento de las organizaciones sociales con las que estan intimamente
relacionados, cambiar lo que significa para ellos pertenecer a otros grupos sociales y
exigir patrones de conducta diferentes en nuevas situaciones relacionales. Es
importante que a esta edad puedan actuar con autonomia, confianza y seguridad en los

entornos sociales mas cercanos, conozcan Yy utilicen las normas que permitan una



adecuada convivencia, y sepan valorar las ventajas que conlleva la convivencia en

grupo, asi como reconocer las limitaciones y pequefias renuncias que requiere.

En las interacciones que construye, aprende a llevarse bien con sus pares y
adultos, a partir de lo cual desarrolla vinculos afectivos y actitudes de confianza,
empatia y apego, que se involucran en la resolucion pacifica de conflictos y desarrollan
los valores que constituyen la cooperacion, la tolerancia y la respetar una base sélida

para su proceso de socializacion.

Objetivos:

»  ldentificar diferentes grupos sociales, y conocer algunas de sus caracteristicas,

valores y formas de vida.
»  Relacionarse con los demas de forma cada vez mas equilibrada y satisfactoria,
ajustar su conducta a las diferentes situaciones y resolver de manera pacifica

situaciones de conflicto.

»  Actuar con tolerancia y respeto ante las diferencias personales y la diversidad

social y cultural, y valorar positivamente esas diferencias.

1.3.- Lenguajes: comunicacion y representacion
A través del lenguaje, el nifio estructura su pensamiento, amplia su
conocimiento de la realidad y establece relaciones con sus pares y adultos que

benefician su desarrollo emocional y social.

Objetivos:

e Utilizar habitualmente formas sociales establecidas (saludar, despedirse, dar las

gracias, pedir disculpas, solicitar).



e Respetar las normas sociales que regulan el intercambio linguistico (iniciar y
finalizar una conversacién, respetar turno de palabra, escuchar, preguntar,

afirmar, negar, dar y pedir explicaciones).

e Ejercitar la escucha a los demas, reflexionar sobre los mensajes de los otros,
respetar las opiniones de sus compafieros y formular respuestas e intervenciones

orales oportunas utilizando un tono adecuado.

e Disfrutar del empleo de palabras amables y rechazar insultos y términos

malsonantes.

1.4.- Los habitos

A continuacion, navegaremos por los aspectos tedricos que sustentan el tema
de este trabajo, y presentaré algunas perspectivas de los autores. Volvamos la vista a
lo que dijo Montesquieu (1951) sobre la historia: Hemos sido educados de tres maneras
diferentes, si no opuestas: la de nuestros padres, la de nuestros maestros y la del
mundo. se cuentan en el final todas las ideas obtenidas anteriormente. Pasos para
definir algunas palabras que son la base de este trabajo. ¢Qué es un habito? De todas
las definiciones que hemos leido, creemos que la mas explicativa es la de Antonia
Fernandez Definicion de Antonia Fernandez Gutiérrez en el libro Educacion Infantil:
Son costumbres, actitudes, patrones de comportamiento, 0 comportamientos que dan

lugar a patrones de conducta y aprendizaje.

1.5.- El indice de masa corporal y su significado

En los nifios calcular el sobrepeso es mas dificil que en los adultos porque

estdn en una fase de crecimiento constante. Para estimar la proporcion de grasa

corporal se utilizan diferentes indices que relacionan la altura con el peso. EI méas



utilizado es el indice de masa corporal, que puede determinar si un nifio es obeso o

tiene sobrepeso, y es el parametro que se mide con mayor frecuencia.

De esta forma, lo Unico que tenemos que controlar es el indice de masa corporal
y el porcentaje de grasa. Para ello también utilizamos percentiles, que son una medida
estadistica de comparacion de resultados y nos permiten saber como posicionar los
valores en funcion de la muestra. Estas caracteristicas son la edad y el género. La mejor
manera de definir la obesidad infantil es combinar los valores del IMC con los
percentiles (95) en una tabla de referencia apropiada al contexto (sexo y edad).

1.6.- El papel de la familia

Los padres son modelos a seguir para sus hijos y su papel en este proceso es
crucial. Cambiar los habitos alimenticios siempre es mas facil con la ayuda de un grupo
que solos. Por eso creo que el cambio debe empezar por el grupo familiar, creando
habitos que promuevan una adecuada alimentacion y actividad fisica que nos ayude a

todos a mantener un peso saludable.

Se recomienda que las familias coman en la mesa en momentos especificos
sin distracciones, ya que se ha demostrado que los nifios comen menos alimentos
saludables y més calorias cuando sus padres no estan. Los padres son los responsables
del desarrollo de sus hijos, por lo que deben prestar especial atencion a los nutrientes
que les aporta cada alimento, ya sean vitaminas, proteinas, hidratos de carbono o

minerales.

1.7.- Tratamiento y prevencion de la obesidad infantil

La prevalencia de la obesidad infantil esta aumentando a pasos agigantados

en todos los paises desarrollados. En el Perd, segun investigaciones, hay mas nifios
obesos que hace 10 afios, y al cabo de unos afios serdn adultos y seguiran con los



mismos problemas. Por ello, es importante iniciar acciones a edades tempranas, ya que

pueden reforzar habitos y rutinas saludables.

El Ministerio de Sanidad y Consumo desarroll6 la estrategia NAOS
(Nutricion, Actividad Fisica y Prevencion de la Obesidad) en 2015, que tiene como
objetivo romper habitos donde aln no estan arraigados y se pueden cambiar a través
de la educacién. Se realizaron varias actividades de consumo de frutas, siendo muy

importante el desayuno.

Finalmente, el programa THAO, lanzado en 2007, también promueve
cambios saludables en la alimentacion y la actividad fisica entre nifios de 3 a 12 afios,
pero a nivel municipal. También se intento controlar la publicidad en television sobre
el consumo de alimentos grasos. El sobrepeso y la obesidad infantil son en gran parte
prevenibles si tenemos en cuenta ciertos aspectos en cuanto a la alimentacién y la

actividad fisica.

Alimentacion: Se deben realizar cinco comidas (desayuno, almuerzo, comida,
merienda y cena). Lo preocupante es que el 8% de los nifios van a la escuela sin
desayunar, el cual debe ser rico y completo para que los nifios tengan un buen
desempefio escolar. A la hora de la merienda, lo mejor es optar por la fruta, los lacteos
o un bocadillo frente a la bolleria industrial. Debemos comer mas frutas y verduras en

nuestro dia a dia y eliminar las bebidas azucaradas y las grasas entre horas.

1.8.- ¢, Qué es la Alimentacién Saludable?

- La salud y el buen funcionamiento de nuestro organismo depende de los

nutrientes y alimentos que tengamos a lo largo de nuestra vida.

- Una dieta saludable es aquella que aporta todos los nutrientes esenciales y la
energia que cada persona necesita para mantenerse sana. Los nutrientes

esenciales son: proteinas, carbohidratos, lipidos, vitaminas, minerales y agua.



- Permite al individuo mantener una salud 6ptima al mismo tiempo que le permite

realizar las diferentes actividades requeridas para cada tipo de trabajo.

Estas son algunas de las caracteristicas que debe tener una dieta saludable. -
Estrategias basadas en una variedad de estrategias: establezca un horario regular de
comidas, sirva una variedad de alimentos y refrigerios saludables, dé un buen ejemplo
comiendo una dieta nutritiva para usted mismo;

Evite pelear por la comida; involucre a los nifios en el proceso. - Llevar una
dieta equilibrada para llevar una dieta saludable. Se entiende por dieta un conjunto de
alimentos y platos consumidos en un dia, no como un régimen de adelgazamiento o

tratamiento de determinadas enfermedades.

- Los alimentos en si no deben Ilamarse "buenos" o "malos", pero algunos
alimentos aportan nutrientes de mayor calidad que otros, por lo que es necesario
absorberlos en mayor cantidad. Para ello, debemos basarnos en una pirdmide
nutricional que incluya todos los grupos de alimentos, determinando su
importancia y las cantidades que se deben consumir para mantener una buena

salud, prevenir diversas enfermedades y asi lograr una mejor calidad de vida.

Vemos que hay mdultiples formas de definir una dieta saludable, a pesar de
que todas abarcan un abanico de nutrientes y los incorporan a la dieta diaria.
Hipotéticamente, la alimentacion saludable tiene en cuenta su dimension global,
involucrando méas o menos todos los nutrientes segln las necesidades fisioldgicas o

individuales de cada individuo.

De esta manera, cobra relevancia el hecho de que la alimentacion se considere
adaptada al individuo. Es decir, los individuos requieren consciente o0
inconscientemente una dieta especifica, segun sus circunstancias (carnivoro,
omnivoro, cronico, diabético, vegetariano, crudivoro, celiaco, alérgico, etc.). Asi
podemos decir que una alimentacion saludable es aquella que nos pone en armonia con

nosotros mismos, partiendo de la expresion espafiola de lo que comemos.



O por ultimo citar una conocida expresion que nos ensefia toda una forma de
vida: Mens sana in corpore sano. Lo bueno de esta oracion es que nos ensefia a pedir

lo que es verdaderamente para nosotros: no algo vano y efimero.



CAPITULO Il.

LA CULTURA DE ALIMENTACION.

2.1.- ¢Qué necesitamos saber los maestros/as, padres y madres a cerca de la

alimentacion?

En primer lugar, debemos sefialar lo siguiente: Los maestros y maestras
practican la ensefianza con pasion, honestidad y mucho esfuerzo todos los dias. La
practica de la educacion es una profesion paraddjica. De todas las profesiones, o
aspiraciones de ser, la ensefianza es la Unica hoy que tiene la enorme responsabilidad
de crear los talentos y habilidades humanos que permitiran que la sociedad sobreviva

y prospere.

2.2. Alimentacién como Derecho:

En primer lugar, la alimentacién es un derecho fundamental de los nifios: la
Declaracion de los Derechos del Nifio proclamada por la Resolucion 1386 de la
Asamblea General de la ONU (No. XIV, 20 de noviembre de 1959): En la Carta, la
ONU reafirmé su compromiso con los derechos humanos fundamentales. derechos
humanos y la dignidad humana y la creencia en los valores de los derechos humanos,
y su determinacion de promover el progreso social y mejores niveles de vida dentro
del concepto mas amplio de libertad, Considerando que las Naciones Unidas han
declarado que en la Declaracion Universal de los Derechos Humanos, Toda persona
tiene todos los derechos y libertades contenidos en ella, sin distincion alguna de raza,
color, sexo, idioma, opinion politica o de otra indole, origen nacional o social,

condicion econdmica, nacimiento o cualquier otra circunstancia.

Considerando que el nifio, debido a su inmadurez fisica y mental, requiere

proteccion y cuidados especiales, incluida la proteccion legal adecuada, antes y



después del nacimiento, considerando que la necesidad de esta proteccion especial esta
articulada en la Declaracion de Ginebra de 1924 sobre los Derechos del Nifio , y
Reconocido en la Declaracion Universal de los Derechos Humanos y en las
Convenciones Constitutivas de los organismos especializados y organizaciones
internacionales que se ocupan del bienestar del nifio, considerando que los seres
humanos deben dar al nifio todo lo que esté a su alcance, el General Asamblea, Declara
la presente Declaracion sobre los Derechos del Nifio para que pueda tener una infancia
feliz y disfrutar, en beneficio propio y de la sociedad, de los derechos y libertades
enunciados en la Declaracion, e insta a los padres, a los hombres y mujeres, y
organizaciones privadas, Principio 4: Los nifios deben recibir beneficios del Seguro
Social. Tendra derecho a crecer y desarrollarse sanamente, para ello, él y su madre
deberan recibir cuidados especiales, incluyendo atencion prenatal y posnatal. Los
nifios tienen derecho a una alimentacién adecuada, vivienda, recreacion y atencién
médica. Esto nos recuerda que la alimentacion, y mas precisamente la nutricion, se
convierte en un bien comdn para todos los seres humanos, por lo que debemos

compartirla para que no nos quiten el derecho a alimentarnos.

El hambre en la Tierra es un hecho que nos hace responsables de vulnerar este
derecho, pues depende de nosotros como seres humanos permitir que suceda. Este
aspecto nos lleva a reflexionar con nuestros estudiantes sobre el hambre y el Tercer
Mundo para que realicemos multiples acciones para hacer realidad los valores de la
convivencia humana que contribuyen al desarrollo de todos nuestros entornos
naturales y sociales. De esta manera, podemos generar iniciativas como reciclar
alimentos, usarlos para hacer platos y comidas utilizables; trabajar con nifios de
primaria para recolectar alimentos y enviarlos a las zonas de mayor necesidad de
nuestro entorno, como comedores populares para disidentes, etc., y los enlaces a ONG

nos hacen creer que estamos haciendo un buen trabajo.

2.3. Alimentacién como Conocimiento del Medio:

Por otro lado, recordemos que una vez que la comida se asocia a una cultura

diferente, adquiere otro aspecto. Debemos saber que la alimentacion es una forma de



supervivencia, por lo que el hecho de que esté disefiada de una determinada manera
para adaptarse a las circunstancias en las que vivimos dependera del origen de nuestra

cultura.

Entonces hablamos de la dieta mediterranea, la dieta japonesa, la dieta
atlantica, la dieta islamica... De hecho, cada uno de nosotros requiere una dieta acorde
a nuestras necesidades para sostener la vida, por eso significa la libertad de elegir
comportamientos que son bueno para nosotros. Debemos difundir estos valores de
respeto a la alimentacion desde dos ambitos: los derechos que tenemos, y la
contribucion a nuestra supervivencia y bienestar individual. Nuestra realidad natural y

social, mientras vivamos en armonia con nuestro entorno, es de lo que vivimos.

2.4. Despertamos sensaciones:

En este punto vinculamos basicamente nuestros talleres didacticos de
nutricion con el descubrimiento de los sentidos, trabajando el desarrollo de habilidades
artisticas y creativas (plasticas). La base de este desarrollo estd intimamente
relacionada con los sentidos del nifio. Por ello, deberiamos prestar méas atencion a su
sensibilidad perceptiva en el proceso educativo para perfeccionar su potencial

capacidad creativa.

La base principal del aprendizaje son los sentidos, los sentidos, ya medida
que avanzamos en las etapas de la educacion primaria, vamos perdiendo confianza en
nuestros sentidos. Es por esto que el aprendizaje, ademas de darse por sustitucion, tiene
un caracter abstracto. Lo que diferencia al nifio inquisitivo del retraido en si mismo es
la interaccion con el entorno a traves de estimulos sensoriales. De esta forma, nuestros
talleres didacticos de nutricion nos ayudaran a experimentar un mayor sentido de las
texturas, olores, colores, formas y sabores, despertando asi en los alumnos una gran
motivacion para relacionarse con su entorno. Haremos varias recetas para ello: batidos
y macedonias de frutas (dulce-amargo), papillas (textura), pasteles y panes (dulce-
salado), ensaladas (colores), decoracién de platos (formas, colores).



2.5. Alimentacion como motivacién para la convivencia.

La alimentacion como actividad humana presenta una variedad de tareas
implicitas que dan lugar a relaciones interpersonales y sociales, ya sea dentro de una

misma familia o en grupos

Una clase u otro grupo de trabajo. Por eso nuestros talleres didacticos de nutricion
tienen un matiz social que facilita la actividad grupal y potencia y facilita la
organizacion espacial.

Temporalmente en grupos de trabajo, estimula la creatividad, reconoce otras culturas
a través de la gastronomia, facilita la realizacién de las tareas del hogar en grupo,
valora a la familia como elemento integrador y educativo, y es factor preventivo en

entornos sociales desfavorables.

Para ello, propondremos actividades como los menuds familiares que los
padres deben preparar con sus hijos. Los aspectos higiénicos y organizativos de la
cocina también favorecen la distribucion del valor de las tareas entre todos los

miembros de la familia.

2.6. Transversalidad de la Educacion para la Salud.

El derecho a la salud ha sido reconocido en constituciones, declaraciones de
organismos internacionales, congresos cientificos y en muy diversos espacios y
lugares. Por ello, en el predmbulo de la Constitucion de la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), se establece que la salud es uno de los derechos fundamentales de
todo ser humano, independientemente de su raza, religion, opinién politica, condicion

econdémica y condicién social.

Este derecho a la salud y el bienestar de la persona también esta defendido
por el articulo 25 de la Declaracidn Universal de los Derechos Humanos, que garantiza
“la alimentacion, el vestido, la vivienda, la asistencia médica y los servicios sociales
necesarios”, y la Constitucion peruana (articulo 43) que habla de salud El derecho a la
proteccion, prevencion y educacién para la salud. De esta manera, proponemos la

alimentacion como el primer factor implicito de la salud personal para que eduquemos



a los estudiantes sobre su importancia e implicaciones para nuestra situacion como
seres nutricionalmente precarios. En cuanto a la educacion para la salud, es sin duda
una herramienta de promocién de la salud (aunque también es una herramienta de
prevencion) porque proporciona a las personas estrategias para elegir la opcion mas
saludable cuando el entorno presenta la oportunidad de elegir.

Sin embargo, antes de pasar a estas reflexiones, es importante recordar que la
educacion en salud (EPS) ha sufrido una evolucién, pues hasta ahora se relacionaba
casi exclusivamente con un enfoque preventivo, definido como el objetivo de
modificar comportamientos relacionados con los factores de riesgo de la enfermedad.
esta vez, el EPS se refiere no solo a la salud individual y los comportamientos de
riesgo, sino que también llama a actividades dirigidas a grupos y organizaciones para
crear conciencia sobre las causas ambientales, econdmicas y sociales de la salud y la
enfermedad. La educacion para la salud constituye asi una herramienta fundamental
en el proceso de cambio que busca la promocion de la salud, ya que requiere que la

poblacion esté bien informada y se involucre activamente en el proceso de cambio.

En ultima instancia, la salud debe promoverse a través del entorno adecuado
y la participacion de la comunidad como grupo social. Por otro lado, entendiendo la
alimentacioén como una actividad humana, ¢por qué preocuparse por una alimentacion
saludable? Porque se ha demostrado que una buena dieta previene enfermedades
cronicas como la obesidad, la presion arterial alta, las enfermedades cardiovasculares,

la osteoporosis, la diabetes (tipo 2), ciertos tipos de cancer y mas.

Por lo tanto, una dieta saludable puede mejorar la calidad de vida en todas las
edades. En cuanto al estado de salud, existen dos tipos de problemas nutricionales en
nuestro pais, uno es el exceso y el otro es la deficiencia. En el primer caso, tenemos
una alta frecuencia de enfermedades crénicas (obesidad, diabetes, hipertension,
enfermedades cardiovasculares, etc.) en nuestra poblacion adulta, las cuales estan
intimamente relacionadas con un estilo de vida relacionado con la alimentacion. La
segunda condicion es una enfermedad como la desnutricién crénica o la falta de ciertos

nutrientes. Una dieta sana y adecuada puede prevenir ambos tipos de problemas.



La alimentacion es voluntaria, lo hacemos todos los dias, pero no todos
comemos de la misma manera.

Hay muchos tipos de alimentos, pero el principal problema alimentario para
muchas personas es la dificultad para obtener lo suficiente, lo cual depende de varios
factores que no siempre favorecen una buena alimentacion, entre ellos:

« Gustos y habitos.

« Alimentos que estan al alcance y disponibles para nosotros. Por razones
econdmicas, cantidad o calidad.

« Las costumbres de las familias y sociedades en las que vivimos. Los patrones de
alimentacion son repetitivos en diferentes familias, o simplemente tenemos la
costumbre de comer determinados alimentos o platos en determinadas ocasiones.

« Ciertas creencias personales y sociales. Se puede suponer que este tipo de
alimentos son buenos o malos o engordan, lo que nos hace comer o dejar de
comer. Son modas instaladas que juegan un papel fundamental en la mayoria de
las publicidades y medios de comunicacién. En algunos casos, la falta de tiempo
nos lleva a comprar fiambres o comidas preparadas sobre la marcha, o nos
saltamos alimentos que son buenos para nuestro organismo porque

supuestamente requieren mas trabajo de preparacion.

De esta forma, introduciremos a los alumnos en habitos saludables que
también pertenecen a la geografia en la que viven, y que por tanto deben utilizar para
la subsistencia de su especie. Para trabajar estos aspectos en el aula, recomendamos
juegos que utilicen recursos TIC como herramientas de investigacion, conocimiento
de tareas de busqueda de informacion, descubrimiento de sensaciones, valores de

trabajo en equipo y respeto, y lo mas importante, aprendizaje simbdlico.

2.7.- Rincon de Transformacion de Alimentos. Elementos.

De esta forma, introduciremos a los alumnos en habitos saludables que

también pertenecen a la geografia en la que viven, y que por tanto deben utilizar para

la subsistencia de su especie. Para trabajar estos aspectos en el aula, recomendamos



juegos que utilicen recursos TIC como herramientas de investigacion, conocimiento

de tareas de busqueda de informacion, descubrimiento de sensaciones, valores de

trabajo en equipo y respeto, y lo mas importante, aprendizaje simbdlico.

2.8. Comenzaremos por describir nuestro Taller:

Elegiremos zonas de aula con iluminacion natural y buena ventilacion
(preferiblemente con campana extractora, en caso contrario buena ventilacion
natural. También podemos utilizar la cocina del comedor central si procede). -
Dotaremos a esta zona (de unos 10 metros cuadrados) de los siguientes materiales
aportados por los alumnos: papeleras diferenciadas para reciclaje (organicas e
inorganicas), utensilios de cocina aptos para menores (cuchillos de plastico,
recipientes para materiales alternativos al vidrio, tijeras, etc.). ), cucharas de
madera, sartenes, cucharones, platos, jarras, moldes, exprimidor de frutas, vasos,
tazones, papel de cocina, papel de aluminio, rodillo, palillos, brochetas, peladores
hechos de vegetales.

En resumen, todo lo que implica que los estudiantes manipulen material para

que puedan experimentar con la sensacion.

Horno microondas. Situado en una altura, solo un adulto (profesor) puede

manipularlo.

Calefactores de pequeria resistencia, ya que el uso de gas en las aulas puede ser

muy peligroso.

Principalmente intentaremos hacer recetas de comida fria para evitar el uso de

calentador o microondas.

Una pequefia nevera para mantener los alimentos en buen estado de conservacién
y utilizarlos en las diferentes recetas que iremos elaborando. - Batidora, esto nos

ayudard a crear purés, texturas cremosas y suaves para preparar nuestras recetas.



Un delantal. Los estudiantes hacen los suyos con una caracteristica: nuestros

delantales tienen mangas que cubren la mitad superior de la ropa del estudiante.

Gorros de cocina: Realizaremos diferentes tipos de gorros, en diferentes colores y
formas, con diferentes materiales y usos, segun el nivel de formacién en el que nos

encontremos (dulcetero, ayudante de cocina, cocinero, etc.)

2.9. Prevencién de los riesgos que pueden aparecer.

Las mejores precauciones estan en el sentido comun del docente con el
alumno, es decir, no permitira comportamientos que no estén previamente planificados
y ordenados de acuerdo con la unidad didactica que se va a desarrollar. Dispondremos
de un extintor de cocina para nuestro taller (contienen un extintor liquido para
extinguir las llamas rapidamente, crean una lamina que evita que se forme vapor y
enfria la grasa y las superficies circundantes).

Temporalizacion. ;Cuando usamos nuestro Taller Didactico Nutricional?

Nuestro enfoque en este taller es acotar todo lo que toca al curriculo educativo
inicial para que podamos usarlo de manera complementaria para complementar las
actividades propuestas para cada area de herramientas y cada competencia, es decir,
actividades de extension, desarrollo, refuerzo, Motivar, evaluar. y complemento. Asi
que estd claro que los estudiantes utilizardn este taller como una herramienta de

aprendizaje muy completa que ofrece muchas oportunidades para la experimentacion.

2.10. Prevencion de los riesgos que pueden aparecer.
Haremos un juego de identificacion de elementos, nombrando y comentando
sus funciones para todos los que trabajan con nosotros a lo largo del curso y los
colocaremos en lugares bien definidos de forma ordenada y limpia, fomentando el

respeto por el orden, la higiene y la limpieza.

2.11. Recetas para cada estacion del afio.
Propondremos esta actividad para que los nifios y nifias desarrollen tareas

relacionadas con la cocina en casa junto a sus padres y madres. otofio. El verano ha



2.12.

terminado y la vuelta al trabajo, a los estudios y a la vida cotidiana en general abre
espacio para las prisas y un nuevo ritmo de vida, con mas velocidad, menos horas de
sol y una salud fisica y mental méas agotadora, adultos y nifios. Por ello, es necesario
que la alimentacion acompafie todos estos cambios, aportando la energia suficiente
para que nuestras defensas se fortalezcan y renueven. Mejor sepamos qué alimentos
nos haran mas saludables y nos protegeran de catarros, gripes y catarros que suelen

darse en esta época del afo.

La alimentacion segun la estacion

Una dieta rica y saludable requiere dedicacion y conocimiento. Los alimentos
tipicos de cada estacion pueden contribuir a una dieta mas rica y nutritiva con sabores
mas destacados. Las frutas y verduras de verano contienen mucha agua. Las de otofio
e invierno contienen mas vitamina C, mientras que las de primavera nos aportan

muchas otras vitaminas debido a su variedad de colores.

Las frutas otonales

Al final del verano hay que despedirse de los melocotones, ciruelas, sandias,
higos, porgue el otofio es la estacion en la que predominan las granadas, membirillos,
natillas, uvas y otras frutas. El &cido citrico que contienen las granadas tiene un efecto
desinfectante ademés de estimular la accion de la vitamina C. En cuanto a la uva, es
una fruta hipercalérica porque contiene muchas calorias. Con estas dos frutas se
pueden preparar platos de ensalada, macedonias, etc. Ademas de las granadas y las
uvas, tambien son frutas de temporada las naranjas, las peras, los platanos, las
mandarinas y las manzanas, los aguacates, los pomelos, ademas de los frutos secos,

las castanas, etc.
Verduras del otofio
Con el inicio del otofio, nos dirigimos a casa para salvar una gran cantidad de

vegetales. Los champifiones, las coles de Bruselas, las alcachofas, la coliflor, la

calabaza, el calabacin y la berenjena son alimentos basicos del otofio, y las verduras



como las cebollas, la lechuga, las zanahorias y los puerros estan disponibles en el otofio
y otras estaciones. También llegaron repollo y lombarda. Los champifiones se pueden
comer solos, salteados, con ajo, asados, hervidos, al vapor, mezclados con huevos
revueltos como guarnicién, servidos con pasta, arroz u otras verduras. Los

champifiones son bajos en calorias.

Las setas son un alimento rico en vitaminas D, B y algunos minerales como el
yodo. La berenjena también contiene muy pocas calorias. Tiene propiedades
antioxidantes y acondicionadoras. Su consumo estimula el funcionamiento normal del
higado y la vesicula biliar y facilita la digestion de las grasas. La berenjena se puede
comer de diversas formas: guisada, rellena, asada, en puré, frita, a la plancha, a la
crema, sola o con carne. Las coles de Bruselas y la coliflor son ricas en vitamina C y
acido citrico. Estimulan la accién del sistema inmunol6gico y previenen algunas

enfermedades degenerativas. También se pueden hacer de diferentes formas.

Recetas del otoio

Para que los nifios prueben la variedad de frutas y verduras que nos trae el otofio,

prepara platos especiales que llamen su atencion, como:

- palitos de masa frita al viento
- Chocolate Tres Amigos
- Chuletas De Cerdo Con Manzana

- Pasta de Champifiones y Champifiones.

Lo mejor de la primavera

Hay un dicho que dice cuando llega la primavera, la sangre cambia. Algunas
personas estan mas tensas, mientras que otras se sienten débiles, y este sentimiento de
debilidad ocurre principalmente en Lichun. Pero todo eso no significa que no podamos
aprovechar al maximo esta estacion. Los colores y la hermosa luz que nos trae la
primavera nos invitan a salir y disfrutar de la vida y de los nuevos olores y sabores que

trae la primavera desde la cocina. Nos llenamos de vitaminas gracias a los deliciosos



alimentos frescos que nos ofrecen las estaciones. Alimentarse con productos frescos

siempre es fundamental, pero también puede ser delicioso durante estos meses.

Verduras, frutas, pescados y legumbres son los mejores. Si vas al mercado en
este momento, veras una variedad de alimentos. En primavera, podemos encontrar casi
cualquier cosa. Desde judias verdes hasta fresas y cordero tierno, la estrella de la
temporada.

- Frutas: fresas, fresas, peras varias, cerezas, fresquilla, limones, manzanas,
platanos, frambuesas, ciruelas, toronjas, pifias, bayas de goji.

- Verduras: acelgas, alcachofas, berenjenas, berros, ajos, apio, cebolletas,
esparragos, espinacas, habas frescas, lechugas varias, zanahorias.

- Pescados y mariscos: Congrio, merluza, bacalao, atun, listado, boquerones,
calamares, gambas.

- Aves y caza: Ademas de cerdo, pato, pollo, cordero, disponible todo el afio, y

codorniz, oca, pavo, cordero de Pascua.

Dieta primaveral

En la temporada anterior al verano, proporcionamos a nuestros hijos las
vitaminas que necesitan para crecer, lo cual es conveniente. Con el clima ya caluroso,
los nifios tienden a realizar mas actividad fisica, lo que requerird mas energia y calorias

para mantenerse fuertes. Te proponemos una dieta para la primavera:

Desayuno. La leche es un alimento basico en cualquier dieta. Con cereales solubles o
preparados de cacao, los nifios obtendran nuevas energias. El pan y las galletas, los
cereales también son basicos. AlUn mejor si puedes utilizar alimentos que aporten mas
fibra. Sugiera tomar algo de fruta, un poco de jugo de naranja o un batido de fresa para

el desayuno.

Comidas. Cuanto méas verde sea tu comida, mejor. Esto significa comenzar cada
comida con una ensalada de lechuga, espinacas o tomates, maiz, etc. Las verduras

frescas y las legumbres también van bien con carnes, pescados o huevos.



Cenas. Cuanto mas ligero, mejor. La sopa o puré de verduras es la mejor forma de
empezar la cena. Ademas, las verduras son bienvenidas. Puedes preparar una nutritiva
ensalada con lechuga, zanahorias, remolachas, tomates, esparragos, candnigos,
pepinos y otras verduras. Seria genial para el nifio si primero come eso y luego el bistec
empanado.

No debes olvidar hidratarte. Beba mucha agua, que es buena para la funcién
renal e intestinal. Entre comidas se pueden comer snacks como dos raciones de frutos

secos, macedonia de frutas, yogur, batidos de frutas, leche, etc.

- Las frutas, al igual que las verduras, son una gran fuente de vitaminas y minerales,
especialmente para los nifios. Tiene un alto contenido en fibra, con mas de la

ingesta recomendada.

- La adherencia a los tiempos de alimentacion es crucial. Nunca apresure una
comida. Una buena masticacion facilita la digestion, evitando asi gases y otros

problemas intestinales.

- Debes empezar el dia con un abundante desayuno compuesto principalmente de

leche, cereales, zumos o rodajas de fruta.

- Se deben evitar los alimentos fritos. Se come mejor guisado, hervido o a la
plancha. La paella se recomienda como un alimento que aporta mucha nutricion

(tiene arroz, pescado y verduras).

- Segun el tipo de alimento, hay que tener en cuenta el periodo de digestion a la
hora de bafarse. Debe esperar al menos una hora y media a dos horas después de
comer antes de bafarse en el bafio, la playa o la piscina. Las incisiones
gastrointestinales pueden causar dolor abdominal, nauseas, vomitos y pérdida del
conocimiento. invierno frio. Hoy disfrutamos de la comodidad y el progreso que
hacen llevaderos nuestros inviernos. Pero en cuanto a la alimentacién, la cocina

de invierno se llena de suculentos platos, sopas calientes, guisos y muchos otros



alimentos que se guardan en la despensa después de ser preparados para su

conservacion en otofio.

Las recetas de invierno y cocina de invierno

* Sopas y cremas, calientes, nutritivas reconfortantes...

* Guisos, suculentos para recuperar las fuerzas y afrontar el invierno y sus rigores.

Nos lavamos los dientes después de comer.

La higiene bucal es un procedimiento esencial que debe realizarse
diariamente y con las comidas. Estos habitos de higiene bucal hay que inculcarlos a
nuestros alumnos si queremos que en el futuro tengan unos dientes limpios y sanos.
Segun la edad o las circunstancias, puede que no sea posible depurarse cada vez que
se come, pero debe corresponder al menos tres veces al dia a las tres comidas copiosas
que se realizan. Por eso fomentamos el uso del cepillo de dientes en el salon de clases

y en casa con la familia.



CONCLUSIONES

PRIMERO.- Obviamente, los recursos que los maestros en nuestros Talleres de Ensefianza
de Nutricidn en el Salon de Clases de Educacion Primaria utilizan en sus aulas
son variados, aunque queriamos mencionar los recursos que son Mas
convincentes y apropiados para nuestra comunidad para que la alimentacion
saludable sea un objetivo comun para todos nosotros. Nivelar la educacion
inicial, adaptando recursos y actividades segun la capacidad de los profesores,
para que nuestros alumnos se conviertan en un futuro amantes de la

alimentacion saludable y la calidad de vida.

SEGUNDO.- Hemos querido desarrollar este tema desde un aspecto ludico y vivencial, asi
como teorico y partiendo de un lugar que serd declarado Patrimonio de la
Humanidad por la UNESCO: el Parlamento, o al menos, es patrimonio de
nuestro propio lugar habitado. , un entorno que se convierte en un lugar de

lujo para nuestro desarrollo como seres humanos.



RECOMENDACIONES.

Asesorar a los docentes para desarrollar programas relacionados con la alimentacién

de los nifios y su importancia en el desarrollo de un buen desempefio de aprendizaje.

Los docentes deben realizar investigaciones sobre las como los estudiantes

desarrollan sus aprendizajes de acuerdo a su alimentacion

Los padres de familia de ben ser comunicados sobre los resultados delo trabajos que

se realicen en donde intervengan sus menores hijos.
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