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Resumen:

¢Son conscientes nuestros alumnos y alumnas de la importancia de
alimentarse correctamente para crecer de manera saludable y mantenerse
sanos durante la vida adulta 4. Probable y lamentablemente, la respuesta a
tan importante pregunta sea “no”.

Precisamente este, el “ hacer conscientes a nuestros alumnos y alumnas

de la importancia de alimentarse correctamente “ es el objetivo
fundamental que se pretende alcanzar en nuestro grupo de trabajo.
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1. APRENDO A ALIMENTARME PARA CRECER SANO

Una persona adulta consume cada ano 500 kilos de comida para satisfacer
sus necesidades de crecimiento y desarrollo, para la reposicion de
elementos “desgastados” por uso o enfermedad, proporcionar energia al
organismo, eliminar residuos de su cuerpo, etc. Ahora bien, a la hora de
comer encontramos diferentes tipos de alimentos y cada uno de ellos con
distintas finalidades.

Es fundamental conocer la diferencia entre alimento y nutriente.
Alimentacién es el proceso, fundamentalmente digestivo, por el que
tomamos los nutrientes que hay en los alimentos. Nutricion es un conjunto
de numerosas reacciones quimicas gracias a las cuales los nutrientes se
incorporan a los diferentes tejidos del organismo, ya sea tejido muscular, al
hueso, al sistema nervioso, al corazén, etc. Esto significa que podemos
aportar muchos alimentos a nuestro cuerpo y sin embargo nutrirnos de
forma desequilibrada. Una buena alimentacién es la base de una buena
nutricién y, en consecuencia, de un cuerpo humano en plenas facultades.
En general, en los paises desarrollados nos alimentamos bien pero, sin
embargo, nos nutrimos mal. Es decir, tenemos casi todos los alimentos a
nuestra disposicidon pero no aportamos los nutrientes en la cantidad y
calidad necesaria para nuestro cuerpo. Por esta razon el 60% de las
enfermedades crénicas que precipitan la muerte en nuestro entorno, como
la arterioesclerosis, infarto de miocardio, diabetes, etc, estan relacionadas
con una mala nutricién.

La organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha calificado la obesidad como
la “Epidemia del Siglo XXI “.

Aunque esta afirmacion nos parezca alarmante, cosa que lo es, aun peor
es, si dicha obesidad alcanza porcentajes tan altos en la poblacion infantil
como lo viene haciendo en las ultimas décadas. Segun la Sociedad
Espafiola para el Estudio de la Obesidad y la Sociedad Espafiola de
Endocrinologia y Nutricién:

O OBESIDAD EN ADULTOS :
Un 35% de esparioles entre 25 y 60 afios tienen sobrepeso y un 14% son
obesos.
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U OBESIDAD EN LA ADOLESCENCIA :

Entre el 10% y el 20% de los adolescentes espafioles son obesos.

O OBESIDAD INFANTIL :

El 14% de los nifios espafioles son obesos y el 12% presentan sobrepeso.

* Esta epidemia de obesidad infantil esta originado un aumento paralelo de
la incidencia de la diabetes Il entre nifios y adolescentes.

. El 30% de los nifios obesos seran adultos obesos, segun las
conclusiones del 5° Congreso Nacional de la Sociedad Espafiola para el
estudio de la Obesidad.

o En la mujer el aumento de peso suele iniciarse con: el embarazo,
toma de anticonceptivos y menopausia.
. OBESIDAD = FACTOR DE RIESGO, origen de muchas patologias

y enfermedades que se aliviarian o incluso desaparecerian solo con bajar
de peso.

. Algunos trastornos y enfermedades originados por la obesidad:
Diabetes II. Hipertension arterial. Agravacion de la osteoporosis. Artrosis.
Complicaciones cardiovasculares. Problemas digestivos y hepaticos.
Alteraciones psiquicas. Trastornos cutaneos. Alteraciones del suefio.

La solucién al sobrepeso y la obesidad es llevar una dieta equilibrada,
cambiar los habitos alimenticios y hacer ejercicio fisico.

Por desgracia, entre la poblacion adulta parece no estar muy clara la
gravedad de este problema -“Epidemia”, con lo cual, es aun mas dificil que
los nifios y nifias sean conscientes de ello.

Asi, desde la escuela, si fomentamos buenos habitos alimenticios entre
nuestros escolares incluso en las edades mas tempranas, les ayudaremos
a mantener su salud durante la vida adulta, dejandoles muy claro, que la
alimentacioén permite vivir, la nutricién crecer ; una alimentacion suficiente y
una nutricion equilibrada condicionan vida plena y desarrollo completo.

Un momento perfecto para introducir el tema de la alimentacion entre los
escolares, es el momento de la merienda, bien mientras se produce ( como
es el caso en Educacion Infantil, donde los alumnos/as toman sus alimentos
en clase bajo la atenta vigilancia del maestro/a ) 0 unos minutos antes de la
salida al recreo ( como es el caso de los alumnos/as a partir de 1° o 2° de
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Educacion Primaria). En estos momentos, el maestro puede introducir el
tema como si de un comentario mas se tratase y con el tiempo, ir
profundizando en su tratamiento y aprendizaje. Por ejemplo, se puede
empezar haciendo una buena promocién del “ buen desayuno “. Se les dice
a los alumnos/as que es muy importante iniciar el dia con un buen
desayuno, el cual nos ayuda a conseguir un aporte nutricional adecuado
para mejorar el rendimiento fisico, intelectual y la actitud en el trabajo,
ademas de ayudarnos a crecer y ponernos fuertes y guapos ( lo cual parece
motivar mucho a nuestros pequefios/as en estas edades tempranas ).

Poco a poco, se les ira explicando la importancia de alimentarse bien,
conociendo los distintos tipos de alimentos y lo que cada uno aporta a
nuestro organismo, asi como la necesidad de dormir bien y hacer algo de
ejercicio fisico. Estos son los tres pilares sobre los que sustenta nuestra
vida, y es quizas la alimentacién el mas completo, ya que colabora con los
otros dos.

Si  “plantamos” bien en nuestros alumnos/as el arbol de la buena
alimentacion como fuente de un buen crecimiento y salud, conseguiremos
que poco a poco, dicho arbol vaya creciendo con nuestros alumnos/as,
echando raices fuertes y mostrando sus frutos en la vida adulta.
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