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PROPOSITO

En la edad escolar el aprendizaje como sostén en la educacion nutricional es muy importante,
en este momento es cuando se van adquiriendo los conocimientos y habilidades que en el
futuro seréan la base de nuestro estilo de N@@We y nos ayudara a gestionar el dia a dia.
gital
La educacion nutricional paranifios y nlﬂads uede definir como el aprendizaje de una serie
de estrategias que ayudan a que la infancia a opte conguctas y sepan realizar determinadas
elecciones en el &mbito de la alimentacion que ayuden a mejorar su salud, todo esto nace
desde como aprender a peinarnos o bafiarnos, hasta aquellos conocimientos formales que
adquirimos en el entorno escolar, el aprendizaje durante ambas etapas es constante y
enriquecedor. Sin embargo, un aspecto tan importante como es el “como nos alimentamos”
puede quedar fuera de la educacion que se nos brinda durante esos afios, teniendo en cuenta
que comemos todos los dias, que lo hacemos varias veces durante las 24 horas y que ademas
existe una relacion directa entre nuestra alimentacién y nuestro estado de salud, la educacién
nutricional se convierte en una asignatura indispensable en esta etapa de aprendizaje en la

actualidad ya se estd integrando llevando como nombre “vida saludable”.

Adquirir los conocimientos basicos sobre alimentacion y nutricion promueve que en la vida
adulta la dieta obtenga el valor destacado que merece como factor determinante del estado
de salud. Esta correcta educacion nutricional ayuda a adquirir conductas positivas en relacion
con la alimentacién y contribuye a modificar aquellas menos adecuadas. Todo esto con el
objetivo final de adoptar unos habitos saludables que perduren a lo largo del tiempo y

favorezcan una mejor calidad de vida.

Ensefiar buenos habitos nutricionales es una tarea continua y compartida, aqui los padres y
el entorno familiar, los profesores, los profesionales sanitarios, asi como la industria
alimentaria y los medios de comunicacién deben fomentar el entorno adecuado para
conseguir aumentar los conocimientos en esta materia y generar un punto de vista critico en

todo aquello referido a la alimentacion.
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Su alcance es extenso y ayuda a crear una cultura alimentaria centrada en repercutir
positivamente sobre la salud en todos los sentidos.

La educacion nutricional no solo incluye informacion en materia de nutricion, sino que se
trata de un tipo de ensefianza orientada a la accion, que facilita la adopcion voluntaria y
natural de habitos alimentarios que fomﬁtén éllp\iiggstar. Se trata de un proceso en el que se
aprende a elegir y disfrutage todosﬁJs alimenti)s y conocer la frecuencia y cantidad
recomendada de cada uno de*€llos, pero tallrgaie%ase comprende el beneficio que implica su
consumo para el cuerpo, porotro lado EM&: atal &Qpra y preparacion de las comidas
en casa, ensefiar la importancia de la higiene alimentaria, son algunas de las acciones que dan
forma al concepto de educacion nutricional y actdan como factores de prevencion de

enfermedades relacionadas con la alimentacién.

Todo lo anterior nos dice en sintesis que un nifio que aprende a comer de forma saludable
tiene més probabilidades de continuar manteniendo esa conducta durante la edad adulta 'y, en

consecuencia, posiblemente goce de mejor salud en el futuro.

Es por todo esto que la educacion en alimentacion cobra especial relevancia y se convierte
en una experiencia de aprendizaje que nos aporta las mejores herramientas para cuidar de

nuestra salud, bienestar y calidad de vida a lo largo del tiempo.

A continuacion, se muestran los aprendizajes que reforzaran el siguiente proyecto:

+ Consume alimentos saludables considerandolo que un manejo adecuado de desechos
disminuye el impacto en el medio ambiente.

+ Consume alimentos saludables considerandolo que un manejo adecuado de desechos
disminuye el impacto en el medio ambiente.

+ Toma decisiones sobre su alimentacion reconociendo impactos en el
aprovechamiento de recursos naturales.

+ Analiza las caracteristicas de una dieta basada en el plato del bien comer y la compara
con sus habitos alimentarios.

No cabe duda que el plato del bien comer es una guia visual para ayudar a educar y motivar
a los nifios a comer bien, para tener opciones practicas con respaldo cientifico y tener una

alimentacion correcta que pueda adecuarse a sus necesidades y posibilidades.
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Teniendo en cuenta el contexto donde el nifio se desenvuelve. A continuacion, hablaremos

de los grupos de alimentos que integran el plato del bien comer:

Grupo 1 (Frutas y Verduras).
Acervo

Este grupo es fuente de vitaminas.y minerales y f| ra que ayudan al buen funcionamiento
del cuerpo humano, lo que permite’un a eCLgdo cﬁeumlento y buen desarrollo fisico. Dentro
del grupo de las frutas podemaos encontIErdn'al&aaMMQd de acuerdo a la region donde se
encuentran los alumnos: nanches, ilamas carambolo, ciruelas, maracuya, zapote, nisperos
guanabana, granada, mango criollo, naranja, guayaba, melén, capulin, chirimoya, ciruela
criolla, cocoyol, durazno, prisco, papaya, lima, platano, tamarindo, tejocote, todo esto
considerando en la temporada que se dan estas frutas. Respecto a las verduras podemos
encontrar las siguientes: acelgas, brdcoli, calabazas, cebollas, chayotes, chiles, cilantro, col,
coliflor ejotes, flor de calabaza, jitomate, huitlacoche, jicama, lechuga, nopal, quelites,
rdbano, zetas, verdolagas, zanahoria, pepino.

Grupo 2 (Cereales)

Aportan una fuente principal de energia que el cuerpo humano necesita para sus actividades
diarias, dentro de este grupo podemos encontrar los siguientes: alegria, amaranto, arroz, atole,
avena, barrita de avena, bolillo, camote, cereales de caja, elote, sopas de pasta, arroz,
palomitas, nixtamal, tortillas de maiz, pinole, telera y trigo.

Grupo 3 (Alimentos de origen animal).

Este grupo proporciona proteinas que son necesarias para el desarrollo de los nifios, asi como
la formacion y reparacion de tejidos. Carne de armadillo, atin en agua, bistec, camaron,
cecina, mojarra, higuana, pollo, queso (requeson, queso fresco, queso de prensa, queso

Oaxaca, trucha, chicharrén, huevo, leche y yogur.
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Grupo 4 (Leguminosas)

Ademaés de ser fuente de carbohidratos y proteina vegetal, son excelentes contribuyentes de
fibra, acido fdlico, magnesio y otros componentes en la alimentacion. Lamentablemente, a
pesar de su valor nutricional, versatilidaAyé)a'?_vs&), el consumo de frijoles y similares, no
es tan importante en el presente, comlo) lo era en, épocas pasadas; por ello es necesario
retomarlos como base de Iﬁimentamon‘,gle‘:%omento ideal para hacerlo, inicia en la

infancia, Educativo

Dentro de este grupo se encuentran los siguientes alimentos: alubias, frijol, garbanzo, habas,
lentejas y soya.

Es importante mencionar que cada grupo de alimentos es importante para proporcionar los
nutrientes esenciales y la energia que pueden apoyar el crecimiento normal y la buena salud.

DESARROLLO

El presente trabajo tiene como finalidad explicar el plato del bien comer de manera visual
orientando al nifio sobre los alimentos que puede consumir de acuerdo a la regién, ya que se
ha observado que tienen mayor aceptacién los alimentos que se dan en la zona como los que
se mencionaron anteriormente.

Se desarrollard un mapa mental ya que se ha comprobado que nuestro cerebro funciona por
medio de asociaciones, es por ello que cuando proyectamos informacién que contienen
imagenes se hace mas facil encontrar conexiones entre una idea y otra.

Este mapa mental consistira en cinco momentos en los cuales se veré reflejado los grupos de
alimentos de manera grafica. Lo cual le permitird al alumno comprender la importancia de
consumir los cuatro grupos de alimentos.
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Posteriormente para reforzar los aprendizajes esperados el alumno jugara con una loteria
donde se empleara la misma informacion del mapa mental, ya que se ha comprobado que el
juego sienta las bases para el desarrollo de conocimientos y competencias sociales y
emocionales clave.

A traveés del juego, los nifios aprenden a forjar vinculos con los demas, y a compartir, negociar
y resolver conflictos, ademas de contribuir a su capacidad de autoafirmacion.

Este juego de la loteria tiene diferentes instrucciones y estructura a las loterias comunes ya
que se jugara a carta llena, porque su estructura consta de solo 6 imagenes alusivas por carta,
esto con la finalidad de que el juego tenga mayor duracion y sea mas relevante.

Las cartas para poder llevar a cabo el juego, se obtendran de la misma loteria, se tendria que
imprimir doble vez para obtenerlas.
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CONCLUCIONES

> No cabe duda que la edad esAlﬁ&l‘M(Derl'odo crucial, de méaximo desarrollo
intelectual v fisico, bjetingeit@ientacién del nifio en edad preescolar y
escolar son asegurarfun crecim'ErHei &egrﬁl{fddecuados, teniendo en cuenta su
actividad fisica y promover habitos alimentarios saludables para prevenir

enfermedades nutricionales a corto y largo plazo.

» A partir del tercer o cuarto afio de vida los nifios experimentan un crecimiento

continuo durante una etapa bastante larga: la edad escolar.

» La edad escolar es un periodo crucial, de maximo desarrollo intelectual y fisico. Se
distingue por una importante maduracién. Los nifios adquieren en ella grados de

autonomia en diferentes aspectos. Entre ellos por supuesto la alimentacion.

» Es capaz de comer solo, aunque al principio necesita ayuda para algunas cosas como
cortar con cuchillo o masticar sin dificultad. Es una etapa en la que empieza a
consolidar la diversidad de alimentos en la dieta y la adaptacion progresiva a la

alimentacion del adulto.
» Es fundamental que el nifio incorpore unos buenos habitos en el entorno familiar,

aunque las guarderias y los colegios también son un marco muy adecuado para

transmitir y reforzar esta educacion.
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