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INTRODUCCION:

El objetivo principal de la educacion alimentaria de nuestros hijos, es la creacion de hébitos
dietéticos saludables que nos ayuden a evitar la aparicion de posibles problemas asociados a una
nutricion inadecuada. Esta educacion en habitos alimenticios correctos debe comenzar
desde los primeros afios de vida, ya que la infancia es un periodo muy vulnerable a la
accion nociva de las carencias, excesos o errores en la alimentacion; y, ademas, porque
durante este periodo se establecen los habitos alimenticios que el nifio va a mantener
después en la edad adulta.

El hogar es el contexto mas indicado para generar en los hijos, desde pequefios, actitudes
positivas hacia la alimentacion.

Este folleto contiene algunas orientaciones sobre qué pueden hacer los padres para educar a sus
hijos en el comer sano.

ESTRATEGIAS CONSEGUIR QUE NUESTRO HIJO/A COMA DE TODO
En la familia debe existir una serie de estrategias basicas para conseguir que nuestros hijos
reciban una alimentaciéon sana, variada y equilibrada, que le ayude en el crecimiento y
desarrollo. Dichas estrategias deben ser consideradas reglas de oro, que siempre tenemos que
tenerlas presentes. Son las siguientes:
0 Establecer un ritual: Es necesario establecer una serie de rutinas en torno al momento de la
comida para predisponer al nifio positivamente hacia la comida y hacer de puente entre la
actividad anterior a la comida y la que va a seguir. El ritual puede consistir en: Comer mas o
menos a las mismas horas; y establecer unos momentos previos centrados en lo que va a ser la
comida: poner el mantel, preparar los platos, los cubiertos...
0 Hacer de la comida un momento agradable: Las comidas deben ser un momento
agradable para todos, incluido para el nifio. El fin de ello es que el nifio asocie de forma positiva
la comida a una situacion agradable y confortable, ayudandole asi a que esté mas predispuesto a
comer. Para hacer la comida un momento agradable, aconsejamos:

- Comer en familia, todos juntos. Si toda la familia no puede comer junta, al menos que

haya algin miembro de la familia comiendo con el nifio.

- Medir bien el tiempo, para que la comida se haga con tranquilidad.

- Evitar discusiones en la mesa. Evitar rifias al nifio por cuestiones de la comida.

- Aprovechar este momento para el didlogo y la conversacion amena: hablar de la

jornada, el colegio, los juegos, los amigos...
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0 Ofrecer pocas cantidades: Para el momento de introducir nuevos alimentos en la dieta del
nifio, es bueno ofrecerles pocas cantidades del alimento que va a probar (3 - 4 cucharadas

soperas). También es efectivo servir estas pequeiias cantidades en platos muy grandes, ya que
reduce la percepcion de cantidad en el nifio.

0 No picar ni beber refrescos durante la comida: Muchos nifios se llenan antes de la
comida con alimentos que no le aportan lo necesario, y cuando llega el momento de la comida
no quieren comer. Hay que evitar el "picoteo" entre horas; se deben evitar las bebidas gaseosas
en las comidas, lo mejor es beber agua cuando se estd comiendo.

0 Darles buen ejemplo: Los padres deben cuidar el ejemplo que dan a sus hijos en: Variedad
de alimentos; El ritual alrededor de la comida; Los modales en la mesa; No abusar de alimentos
inadecuados

0 Comer sin distracciones

0 Ofrecerles una variedad de alimentos: Ofrecerles variedad de alimentos, y ofrecerles
diferentes presentaciones de los alimentos: en puré, en batidos, en zumos, con diferentes tipos
de cocinado (frito, al vapor, a la plancha...).

0 El tiempo de la comida es limitado: La comida tiene un periodo de duracion de
aproximadamente 30 minutos. Respetar dicho tiempo, ya que no podemos dejar que el nifio
eternice la comida ni coma demasiado deprisa, ya que no es lo mas saludable para la digestion y
para la actitud ante la comida.

0 Mejor meni que comida a la carta: La elaboracion de un ment semanal es la mejor
estrategia para controlar que la dieta familiar sea variada y que estén presentes todos los grupos
de alimentos. En la elaboracion del menu, es bueno que el nifio colabore activamente y dé su
opinidn, ya que le estamos haciendo participe de un momento importante en la organizacion de
la vida familiar y, ademas, le ayudamos a adquirir compromisos y ser responsables con ellos.

10 CONSEJOS BASICOS PARA UNA ALIMENTACION SANA
¢ Desayunar en casa.
* No dejar que piquen entre horas.
* Comer todos los tipos de alimentos de forma variada.
¢ Evitar que se entretengan mientras comen.
¢ Hacer los platos mas atractivos.
* Hacer deporte.
* Beber agua, es la mejor bebida.
* Tener siempre a mano una fruta.
¢ Acompaiflar las comidas con guarniciones de verduras.
* Cocinar sano.
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TAREA 1: Dietario EVALUACION

1. “Dietario”. "
o Analizar la tabla de los alimentos con \/)

nuestros hijos para que vean la necesidad
de comer de todo Conseguido No conseguido

o Confeccion de un menu semanal donde se

reflejen que comemos de todos los
alimentos durante la semana.

1.1. Analisis de la tabla de alimentos.
Hay que tener en cuenta que para que la alimentacion sea sana debe ser variada, equilibrada y

rica en diferentes componentes. A continuacidén, vamos a analizar con nuestros hijos como debe
ser la distribucion de alimentos semanales:

DOCASIONAL. grasas’
margarina, mantequilla
dulces, bolleria...)

vino / cerveza
consuma opcional y
moderade en adultos

[ =) . carmes magras, pescado
@ - huevos, legumbres
[ ) i w” ¥ frutos secos. 2 TOMAS

Jeh —=

pan, cereales, cereales integrales,
arroz, pasta, patatas y harinas
4-6 TOMAS

S "r'
. - | ||' 7 agua
actividad fisica DIARIA f\_ f'| Jf_—-h_r | 4 VASOS
- |

([_5 Sociedad Expaitola de Mstricion Comunitaria [SENC)

1.2. ;Vamos a contar un cuento!

Con lo aprendido en la reflexion en familia sobre la importancia de los diferentes tipos de
alimentos, y la necesidad de comer rico y variado, vamos a crear un pequefio cuento, siguiendo
las tres partes esenciales de la redaccion de historias, donde se refleje todo lo aprendido:

i{POR UN DiA, SOY COCINERO!

Introduccion

Nudo

Desenlace
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1.2. Confeccion de un menu semanal donde se reflejen que comemos de todos los
alimentos durante la semana
Confeccionamos, en familia, un ment semanal donde aparezcan reflejados que durante toda la
semana comemos de todos los tipo de alimentos.
Las pautas a seguir para confeccionar este menu son:
* El menu debe incorporar 5 comidas al dia: desayuno, media mafiana, comida, merienda
y cena.
* A la hora de la confeccion del menu, seguir la pirdmide de los alimentos que muestra
cuales son los alimentos de consumo diario y cudles los ocasionales.
* Desayunos energéticos y cenas muy ligeras y con alimentos faciles de digerir.

TAREA 2: Higiene en la alimentacion | EVALUACION

()
2. Habitos de higiene antes de la comida \\) @

Habitos de higiene durante la comida.
4. Habitos de higiene después de la comida.

w

Conseguido No

2.1. Consejos practicos
Cinco consejos basicos que deberan seguir los padres en la ensefianza de héabitos de
higiene:

1. Predicar con el ejemplo.

2. Inculcar habitos desde pequefios. Repetir y repetir y repetir el por qué de la
higiene.

3. Regularidad. Los habitos deben repetirse diariamente.

4. Entorno propicio. Los articulos de higiene personal deben estar al alcance de
los nifios: pasta dental, cepillo de dientes, vaso de agua.

5. El aseo debe ser grato. No amenazar con castigos, sino mostrarle los
beneficios que obtendra.

2.2. Proceso de limpieza bucal: dientes y lengua




