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Diapositiva 1
Introduccion

En las Ultimas décadas, nuestro estilo de vida ha cambiado a la misma velo-
cidad que el mundo que nos rodea. Comemos mas y Nos movemaos menos.

Si te fijas a tu alrededor, observaras que cada dia hay mas personas con ex-
ceso de peso. En el caso de los nifos y las nifas, el asunto es alarmante,
ya que la tendencia es que continlen siendo adultos obesos y que tengan
muchas posibilidades de padecer enfermedades a edades mas tempranas
como la diabetes tipo 2, la artrosis o enfermedades cardiovasculares.

En Espana 4 de cada 10 escolares (entre 6 y 9 anos) tienen exceso de peso'.
Afecta mas a quien duerme pocas horas, hacen poco deporte y tienen malos
habitos alimentarios?

El asunto es grave y por ello desde la escuela, con vuestra colaboracion, nos
planteamos el modificar algunos habitos alimentarios en los recreos, que
ayuden a disminuir este problema. La escuela no solo se preocupa por edu-
car en conceptos académicos, sino queremos educarles también en habitos
relacionados con la alimentacién y la actividad fisica, que seran fundamen-
tales para que tengan una mejor VIDA.

4 de cada 10 escolares
entre 6 y 9 anos de edad
tiene exceso de peso

1 Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad. Estudio Aladino, 2019.
2 V Estudio CinfaSalud: Percepcion y habitos de salud de las familias espafiolas sobre nutricion
infantil;2016.
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Diapositiva 2
Importancia del consumo de Frutas /hortalizas

El organismo de nifos y nifas necesita una serie de nutrientes para su co-
rrecto desarrollo, y todos son igual de importantes para su salud. Sin embar-
go, aquellos nutrientes que provienen de frutas y hortalizas (como ciertas
vitaminas y minerales, y sobre todo la fibra alimentaria) cada vez estan me-
nos presentes en el menu infantil? y esto puede influir de forma negativa en
estos aspectos:

- Formacion de huesos y musculos.
- En su rendimiento fisico e intelectual.

- En la flora bacteriana de su intestino
(Ilamada técnicamente microbiota intestinal).
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Diapositiva 3

Relacion entre [a calidad de la microbiota
del intestino y el sistema inmunitario

Actualmente, se sabe que la calidad de las bacterias buenas que hay en nues-
tro intestino es clave para fortalecer el sistema inmunitario, el cual ayuda a
prevenir y combatir las infecciones y otras enfermedades. En este sentido, una
microbiota de mala calidad puede aumentar el riesgo de alergias alimentarias,
diabetes tipo 10 asma, entre otras enfermedades que afectan a la infancia®*>.

Se sabe que el consumo de alimentos ricos en fibra alimentaria (frutas/nor-
talizas, legumbres, frutos secos y cereales integrales), entre otros factores,
esta relacionado con una mejor calidad de la microbiota intestinal y, por tan-
to, con un sistema inmunitario mas fuerte®.

3 Katsoulis K, Ismailos G, Kipourou M, Kostikas K. Microbiota and asthma: Clinical implications.
Respir Med. 2019;146:28-35.

4 Shu SA, Yuen AWT, Woo E, Chu KH, Kwan HS, Yang GX et al. Microbiota and Food Allergy. Clin
Rev Allergy Immunol. 2019;57(1):83-97.

5 Han H, LiY, Fang J, Liu G, Yin J, Li T et al. Gut Microbiota and Type 1 Diabetes. Int J Mol Sci.
2018;27;19(4).

6 Danneskiold-Samsge NB, Dias de Freitas Queiroz Barros H, Santos R, Bicas JL, Cazarin CBB,
Madsen L et al. Interplay between food and gut microbiota in health and disease. Food Res Int.
2019;115:23-31.
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Diapositiva 4
Apuesta por los productos Frescos

Hoy en dia, debido sobre todo a la publicidad, muchas personas piensan
gue los productos procesados (como zumos envasados o bolleria industrial)
pueden aportar las vitaminas, mineralesy fibra alimentaria que los escolares
necesitan. Y eso no es cierto. NO deberian ser productos que se tomen de
forma habitual. Deben tener su momento, como cumpleanos, fiestas y otras
celebraciones.

Para el diario, se debe apostar por productos frescos que Sl aportan los nu-
trientes que nifas y NiNos necesitan. Es por esto por lo que queremos mejo-
rar la propuesta de menus para los recreos y evitar la presencia en el centro
de productos procesados que aportan un exceso de azUcares y grasas.

Uniee conr 02 comer o 6l siliinee



Diapositiva 5
Recomendaciones de la OMS sobre consumo
de azicar libre

Los expertos en nutricién indican que deberiamos limitar el consumo de
azucar libre a menos del 5% de las calorias totales’, esto es aproximadamen-
te entre 15-25 g al dia para escolares entre 3-12 afos.

7 Organizacion Mundial de la Salud. Guideline: sugars intake for adults and children. 2015

-8-



RECREO SALUDABLE
Guia para docentes

Diapositiva 6
Aziicar libre

Pero, ;sabemos qué es el azucar libre?

- Esaquel que es anadido a los alimentos y las bebidas por quien fabrica,
cocina o consume.

- Son los azUcares presentes de forma natural en la miel, los jarabes y
zumos de fruta.

Por ello, es preferible siempre fruta entera a su zumo, aunque sea
naturales:

Cuando consumimos fruta entera ingerimos su azucar (fructosa) junto con
la fibra que la acompana, esto hace que se metabolice de forma diferente
gue si no va acompanada de fibra. En un zumo se duplica o triplica la canti-
dad de azdcar, ya que, generalmente, para hacer un zumo se utiliza mas de
una pieza de fruta.

Ademas, la presencia de fibra, tal como hemos visto por su accién en la mi-
crobiota intestinal, es parte esencial por la que consideremos a las frutas y
hortalizas como productos interesantes y saludables. En un zumo la fibra des-
aparece, por lo que no se obtiene ese beneficio, y tampoco ayuda a saciarnos.

14?.
2
<3
° ¢

IANGO, 4

Ly~ W 4

&

2 Mn!zm N

R0 UITAIN
(G,




Diapositiva 7, 8y 9
Ejemplos

Teniendo en cuenta que un terrén de azdcar son UNos 4 gramos, se calcula

gue la recomendaciéon de la OMS de limitar a 25 gramos se corresponde con
unos 6 terrones.

Los productos mas populares para los recreos suelen tener una gran carga
de azucar, como podemos ver en estos ejemplos.
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Diapositiva 10 y 11
Objetivos a conseguir

Silos y las escolares realizan un desayuno completo en casa, la ingesta en el
recreo no tiene que ser estrictamente necesarias. Pero si se hace (por cos-
tumbre o por apetito) debe servir para que aprendan a seleccionar alimen-
tos saludables como habito diario. Pretendemos que tomen alimentos reales
que ALIMENTEN de VERDAD y no solo calmen su hambre o sus apetencias.
Por su edad, aun no saben lo que su organismo necesita, solo se dejan guiar
por sus preferencias, somos las personas adultas las que debemos orientar-
les para que aprendan sobre ello.
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Diapositiva 12
Propuesta de tentempié

Nuestra propuesta, tal como recomiendan los expertos, es que tomen un
tentempié saludable, basado en:

- Una racion de fruta (y ahora veremos qué es una racion de fruta).
- Agua para beber (eliminando los zumos, batidos, etcétera).

- Y algun pequefio bocadillo, si se cree conveniente, y preferentemente
de pan integral y sin azUcares anadidos.

La cantidad total del tentempié no debe ser excesiva, suficiente para que
pasen la manana pero que no reste apetito para el almuerzo.

- Toma fruta fresca
- Bebe agua para calmar la sed
- Juega con mucho movimiento

- y si tienes mucha actividad, incluye un bocadillo de
pan integral

N &7
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Diapositiva 13
¢Que cantidad es una racion de fruta?

Una racion de fruta es aproximadamente lo que cabe en la cuenca de la
mano de cada persona. Con este método no hace falta pesar la fruta y se
adapta a la complexién de cada escolar.

En escolares que ponen reticencias a comer fruta, podemos conformarnos
con cantidades mas pequenas, ya que lo que se busca es que se habituen a
comerla y no sientan tanto rechazo o agobio ante cantidades mayores. En
ocasiones, pretender que coman mas de esa racion puede llevarnos a con-
seguir el efecto contrario.

Recuerda: el objetivo es que se normalice el consumo de fruta y como en
todo aprendizaje, hay que ir poco a poco.




Diapositiva 14
Ejemplos de refrigerios

Veamos algunos ejemplos de fiambreras saludables. La cantidad se debe
adaptar a la edad y complexién del escolar. Recuerda que la protagonista de
la fiambrera es la FRUTA. Es conveniente iniciar la ingesta por la fruta para
gue no sea esta el alimento que dejen si se calma su apetito antes.
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Diapositiva 15
Propuesta de mend

Para orientarnos este primer ano, y tener algun guién que ayude a las fami-
lias, se ha disenado este menu con diferentes propuestas para no olvidar la
composicion de la fiambrera saludable.

Recuerda que la mejor bebida es el agua.

Viernes

Bocadillo Bocadillo

Yogur con fruta Racion de fruta
picada o rallada pelada o picada

Dulce casero
Racion de fruta

Tortitas
Racion de fruta

Bocadillo
Racion de fruta

= Hor

« La racion de fruta es, aproximadamente, lo que cabe en la cuenca de la mano del nifio/nifia.
 El tamafo del bocadillo dependera de la actividad o apetito. Mejor pan integral.

« Varia la fruta segun la temporada, si esta madura les gustara mas.

« Para que la fruta picada no se oxide, puedes ponerle unas gotas de limén.
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Diapositiva 16
Como actuar ante el rechazo

¢Y qué hacemos ante escolares que tienen poco habito de comer fruta o
gue nos les gusta? En principio, hay que pensar que la alimentacidon es otro
aspecto mas de su educacion, al igual que aprenden a leer o escribir. Cada
escolar tendra su ritmo. No obstante, veamos algunas recomendaciones a

tener en cuenta.
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Diapositiva 17
No hacer

Acciones que se han visto poco eficaces para motivar a tomar fruta:

- Los expertos aseguran que solo explicarles que una comida nueva es
“buena para ellos” no es suficiente. Esto influye en su area de conocimien-
tos, necesario para mantener las conductas a largo plazo, pero a corto
plazo no conduce por si solo a la conducta que pretendemos.

- Las estrategias bien intencionadas a menudo son contraproducentes:
Obligarles a comer un alimento no sélo es cruel, sino que no funciona.
Cuando los nifos y nifnas sienten obligacién a comer, al final acaban abo-
rreciendo esa comida.

- Premiar con otros alimentos o chuches: decir “cdmete la fruta y después

te daré un caramelo o unas natillas” presenta su riesgo porque se atrae su
atencion mas al premio que al alimento que queremos fomentar.

ERROR
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Diapositiva 18
Acciones con buenos resultados

- PACIENCIA es el elemento clave. Ofrecer diferentes frutas, aunque digan
que no les gusta. Aunque digan “no”, no significa que estén destinados a
odiar las peras toda la vida.

- Técnica de “pequenos bocados o bocados diminutos”: consiste en ofrecer
pequenos trozos de fruta. Se evita que se agobie pensando que no sera
capaz de enfrentarse a una racion de fruta.

Después, con el tiempo, se pueden ir aumentado las cantidades. La idea es
gue es mucho mas facil que el nino o niha quiera probar si el trozo de fruta es
del tamano de un garbanzo o uva. No es facil, pero es un recurso que puede
funcionar.

- Refuerzo positivo: las recompensas solo funcionan cuando no son alimentos
y cuando le parece que verdaderamente se la merece. Si se recompensa a
alguien por tomar un alimento saludable que ya le gustaba, le confunde.
Sin embargo, a una persona que no le guste la fruta, le supone un auténtico
esfuerzo llevarse ese primer trocito a la bocay, por lo tanto, le parece que se
merece la recompensa (un beso o abrazo, una pegating, ir al cine...)
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