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BASES DE CONOCIMIENTO. REVISION BIBLIOGRAFICA.

Como resultado de la revision bibliografica se identificaron numerosos
programas destinados a la prevencion y/o tratamiento del sobrepeso y la obesidad
infantojuvenil.

El programa APPLES' (Active Programme Promoting Lifestyle in Schools),
realizado en Inglaterra, fue disefiado para disminuir la obesidad infantil en las escuelas
de primaria mediante una intervencién multidisciplinar basada en la promocion de la
alimentacion saludable y la actividad fisica. En 5 escuelas se aplicd este programa de
salud y en otras 5 el programa habitual. Se recogieron datos sobre antropometria
(peso, talla e IMC), habitos alimentarios (recordatorio de 24 horas y diario dietético) y
actividad fisica (diario de actividad). Al afio, no hubo diferencias significativas en el
cambio de IMC entre los escolares de los dos grupos y, con respecto a la dieta, solo se
observé un aumento del consumo de verduras en los escolares del grupo de
intervencion.

El programa KOPS? (Kiel Obesity Prevention Study), realizado en Kiel
(Alemania), fue dirigido a nifios de 5- 7 afios durante 8 afios. Se realizaron evaluaciones
sobre: estado nutricional (antropometria e impedancia bioeléctrica), dieta
(cuestionario de frecuencia alimentario), actividad fisica, estado social, factores de
riesgo (tension arterial, glucosa en sangre, colesterol, triglicéridos), gasto energético,
fuerza muscular y aptitud fisica.

Este programa incluia clases sobre Educacion Nutricional, para la modificacién
de las conductas alimentarias, dirigidas a todos los nifios, y programas de apoyo
familiar para nifios con sobrepeso u obesidad, guiadas en ambos casos por
nutricionistas. Las intervenciones iban dirigidas a: consumir verduras cada dia,
disminuir la ingesta de alimentos grasos, realizar al menos 1 hora de actividad fisica al
diay ver la television menos de 1 hora al dia.

En cuanto a los cambios producidos en el primer afio, se observé un aumento
en los conocimientos sobre nutricion, en la actividad fisica diaria y en el consumo de
frutas y verduras y una disminucion de la masa grasa (pliegue tricipital). Sin embargo,
los cambios en el IMC no fueron significativos.

' Pinki Sahota, Mary C J Rudolf, Rachael Dixey, Andrew J Hill, Julian H Barth, Janet Cade. Randomised
controlled trial of primary school based intervention to reduce risk factors for obesity.

2 MJ Miiller, | Asbeck, M Mast, K Langnase and A Grund. Prevention of obesity—more than an intention.
Concept and first results of the Kiel Obesity Prevention Study (KOPS).
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Los resultados a los 4 afios® mostraron una disminucién de la prevalencia de
obesidad y sobrepeso en nifios de familias de estatus socioecondmico elevado pero sin
cambios significativos en el IMC.

La intervencién comunitaria Romp & Chomp*, realizada en Australia con una
duracion de 4 afios, estaba basada en una estrategia multidisciplinar para prevenir la
obesidad en la infancia temprana. Sus objetivos principales eran: promover una
alimentacion saludable, juegos activosy lograr un peso saludable en nifios menores de
5 afos.

Para recabar informacion se usaron datos antropomeétricos (IMC) y el EPAQ
(cuestionario sobre alimentacién y actividad fisica). Los resultados obtenidos fueron
satisfactorios: disminucion de la prevalencia de sobrepeso/ obesidad, aumento en el
consumo de frutas, verduras y agua y disminucion del consumo de bebidas azucaradas
y aperitivos envasados.

El programa multidisciplinar Bright Bodies®, llevado a cabo por la Clinica Yale de
Obesidad Pediatrica, iba dirigido a nifios entre 8- 16 afios con un IMC superior al
percentil 95y sus padres. Incluia un programa de ejercicios que consistia en 2 sesiones
por semana con una duracion de 50 minutos durante 6 meses y una sesion a la semana
durante seis meses mas, combinado con un programa de nutricién una vez por semana
durante 40 minutos. Los resultados al afio de la intervencién mostraron beneficios en
la composicion corporal (disminucién del IMC) y en la resistencia a la insulina.

El proyecto Wise Mind®, realizado en EEUU, basado en una intervencion
ambiental y multidisciplinar, fue aplicado en cuatro escuelas catolicas a escolares de 2°
a 6° de primaria durante 2 cursos académicos.

Las escuelas fueron asignadas aleatoriamente a dos grupos de tratamiento:
ADT (uso/ abuso de alcohol, tabaco y drogas y prevencion) y HEE (alimentacion
saludable y ejercicio). Y se realizaron evaluaciones al inicio y final de cada curso,

® sandra Plachta-Danielzik, Svenja Pust, Inga Asbeck, Mareike Czerwinski-Mast, Kristina Langnése, Carina
Fischer, Anja Bosy-Westphal, Peter Kriwy and Manfred J. Miiller. Four-years Follow-up of School-based
Intervention on Overweight Children: the KOPS Study.

* Andrea M de Silva-Sanigorski, A Colin Bell, Peter Kremer, Melanie Nichols, Maree Crellin, Michael
Smith, Sharon Sharp, Florentine de Groot, Lauren Carpenter, Rachel Boak, Narelle Robertson and Boyd A
Swinburn. Reducing obesity in early childhood: results from Romp & Chomp, an Australian community-
wide intervention program.

> Mary Savoye, Melissa Shaw, James Dziura, William V. Tamborlane, Paulina Rose, Cindy Guandalini,
Rachel Goldberg-Gell, Tania S. Burgert, Anna M. G. Cali, Ram Weiss, MD, Sonia Caprio. Effects of a
Weight Management Program on Body Composition and Metabolic Parameters in Overweight Children.
® Donald A. Williamson, Amy L. Copeland, Stephen D. Anton, Catherine Champagne, Hongmei Han, Leslie
Lewis, Corby Martin, Robert L. Newton Jr, Melinda Sothern, Tiffany Stewart, and Donna Ryan Wise Mind
Project: A School-based Environmental Approach for Preventing Weight Gain in Children.
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incluyendo: peso, talla, IMC, impedancia bioeléctrica y diversos cuestionarios (SAPAC’,
CDI-S®, RES? y ChEAT™).

En cuanto al IMC y la grasa corporal no se hallaron cambios significativos entre
los dos grupos de tratamiento. El grupo que siguié el tratamiento HEE, mostrd un
aumento significativo en el tiempo dedicado a la actividad fisica medido a través del
cuestionario SAPAC, ademas de cambios en la seleccion de las comidas (consumian
menos calorias, proteinas y grasas).

El estudio New Moves™, realizado en EEUU, consistia en dar una alternativa al
programa de educacion fisica en seis escuelas diferentes. Iba dirigido a chicas entre 14
y 18 afios. La intervencion incluia: actividad fisica 4 veces por semana y apoyo social y
orientacion nutricional 1 vez cada 2 semanas, durante 16 semanas. Durante el
seguimiento, el IMC no mostré cambios significativos.

El programa multidisciplinar Nifi@s en movimiento™?, dirigido a nifios de 7- 12
afios con sobrepeso/ obesidad y a su entorno familiar, promueve una alimentacién
normocalorica y equilibrada. La intervencion, de 11 sesiones, semanales de 90 min de
duracion, engloba tres areas diferentes: social, fisica y emocional. Tanto al inicio como
al final del programa se evaluaron variables antropométricas (peso, estatura, IMC,
porcentaje de grasa corporal a partir de la medicién de pliegues cutaneos, area
muscular del brazo y circunferencias de cintura, de cadera y de muslo), dietéticas y
psicolégicas.

En todos los pardametros antropométricos (excepto el area muscular del brazo)
se observd una disminucién estadisticamente significativa tanto en nifios como en
nifias. Ademas, mejoraron los pardmetros de calidad de la dieta mediterranea.

El programa multidisciplinar Planet Health™ se aplicé a 1295 estudiantes de
escuelas publicas de Massachusetts, con edades comprendidas entre los 11y 13 afios.

" Sallis JF, Strikmiller PK, Harsha DW, et al. Validation of interviewer and self-administered physical
activity checklists for fifth grade students. Med Sci Sports Exerc. 1996;28:840- 51.

® Kovacs M. The Children’s Depression Inventory (CDI). Toronto, Canada: Multi-Health Systems; 1992,

° Rosenberg M. Self-Esteem Measure. Princeton, NJ: Princeton University Press; 1965. 40. Maloney MJ,
McGuire JB, Daniels.

1% Maloney MJ, McGuire JB, Daniels SR. Reliability testing of a children’s version of the Eating Attitude
Test. J Am Acad Child Adolesc Psychiatry. 1988;27:541-3.

' New Moves: a school-based obesity prevention program for adolescent girls Dianne Neumark-
Sztainer, Ph.D., Mary Story, Ph.D., Peter J. Hannan, M.Stat., and Jeanna Rex, M.Ed.

'2 sandra Gussinyer, Norma |. Garcfa- Reyna, Antonio Carrascosa, Miquel Gussinyer, Diego Yeste, Maria
Clemente y Marian Albisu. Cambios antropométricos, dietéticos y psicoldgicos tras la aplicacion del
programa “Nifi@s en movimiento” en la obesidad infantil. Med Clin (Barc). 2008;131(7):245-9.
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Este programa se integré en los planes de estudio de dichas escuelas y fue necesaria la
formacion de los profesores. Se realizaron mediciones de pliegues cutaneos (tricipital)
e IMC. El programa se centraba en disminuir las horas de pantalla a dos al dia,
disminuir la ingesta de grasa, aumentar el consumo de frutas y hortalizas hasta cinco
raciones al dia y aumentar la actividad fisica.

Al finalizar el estudio se observé una disminucién de la prevalencia de obesidad
en las nifias.

'3 Gortmaker SL, Peterson K, Wiecha J, Sobol AM, Dixit S, Fox MK, Laird N. Reducing obesity via a school
based interdisciplinary intervention among youth: Planet Health. Arch Pediatr Adolesc
Med. 1999;153:409-418.
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CONSEJO DIETETICO PARA NIN@S “SAN@S”

Los padres, madres, abuelos y abuelas, tienen la mayor parte del control sobre
lo que sus nifios y nifias comen, desempefiando un papel importante en la creacion de
habitos de alimentacion sanos, comprando y preparando alimentos saludables y
programando las comidas. Para nifios y nifias son modelos de referencia a seguir, por
ello es recomendable seguir las siguientes orientaciones:

A. Es muy importante conocer la pirdmide de los alimentos (ver Anexo 1y 2) para
saber si nuestros nifios y nifias estan comiendo de todos los grupos de alimentos.
La piramide de los alimentos estad compuesta por 6 pisos donde se incluyen
diferentes grupos de alimentos:

Primer piso: cereales o tubérculos y frutas variadas.

Segundo piso: aceite de oliva, lacteos, agua, verduras y hortalizas.
Tercer piso: legumbres, aves y pescados.

Cuarto piso: huevos.

Quinto piso: carnes rojas.

Sexto piso: dulces y grasas.

e W u W e

X CEREALES Y TUBERCULOS: deben ser los alimentos basicos en la dieta ya
que aportan la energia necesaria para el funcionamiento correcto de
nuestro cuerpo. Debe ofrecerles 2-3 raciones al dia.

X EL AGUA: debe ser la bebida por excelencia. Ofrézcala en cada comida y a
lo largo de todo el dia. No debe sustituirla por refrescos. Puede ofrecer
tanto agua de grifo como de botella, excepto a la hora de preparar
biberones, donde es preferible usar el agua de botella.

X FRUTAS Y VERDURAS: proporcionan vitaminas, minerales, fibra,
antioxidantes y pocas calorias. Una dieta rica en frutas y verduras puede
ayudar a nifios y nifias a crecer y a combatir las enfermedades. Ademas, la
fibra y el agua en frutas y verduras los ayudan a sentirse satisfechos y a
evitar comer de mas.

- Cémo incrementar las frutas y verduras en la dieta de su familia:
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Sirviéndolas frecuentemente. jLa repeticion es la clave, por lo tanto
no se rinda!

iEsté preparado! Siempre mantenga en el frigorifico una seleccién
de frutas y verduras cortadas para consumir como tentempié. Use
recipientes transparentes para conservarlas y coléquelas a nivel de
los ojos.

Sirva una verdura o una fruta en cada comida, incluyendo los
alimentos gque se envian a la escuela.

Agregue verduras extra a las comidas que se preparan en casa.

No abuse de los zumos comerciales, aunque sean 100% natural no
van a sustituir a la fruta fresca.

La fruta es el postre ideal, jcombinela!

Presente la fruta en la mesa desde el principio, como un plato mas,
ya peladay troceada.

Invite a sus hijos e hijas a acompafarle al supermercado y déjeles
elegir frutas y verduras que les gusten o que no hayan probado.
Prepare junto a ellos nuevas recetas en casa con frutas y verduras
con las que no estén familiarizados.

Sea un buen modelo a seguir y consuma 5 raciones al dia de frutas y
verduras.

- ¢Coémo introducir en la dieta 5 raciones al dia?

A la hora de hablar de raciones de frutas, es muy importante tener
en cuenta que una racion no siempre equivale a una pieza de fruta.

Frutas NIn@s NiR@s mayores
pequen@s (11- 14 ainos)
(7- 10 afnos)
Grandes* > tajada % - 1 tajada
Medianas** 2-3 porciones 4 porciones
Pequenas*** 1 vaso 1% vaso

* Sandia, melon, pifia... Usar tajadas de 3 cm de grosor.
** Pera, platano, manzana... Cortarlas en 4 porciones.
*** Cerezas, uvas... Tomar de referencia un vaso de plastico de 220 ml.

Para conseguirlo es necesario incluir frutas y verduras en todas las
comidas:
= Desayuno y media mafana: una fruta o zumo natural.
= Almuerzo y cena: una ensalada, una racion de verduras,
guarnicion de verduras y una fruta.

X LECHE Y DERIVADOS: son alimentos muy importantes por su alto contenido
en calcio y en proteinas. El calcio es un mineral implicado en la formacién
de huesos y dientes. En la edad infantil el cuerpo est4 constantemente
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eliminando y reemplazando pequefias cantidades de calcio en los huesos, si
el cuerpo elimina més calcio del que reemplaza, los huesos comienzan a
debilitarse y corren mayor riesgo de fracturarse. Por lo que debe ofrecer de
2 a 4 raciones al dia de productos lacteos.

LEGUMBRES: son alimentos muy completos que contienen hidratos de
carbono, vitaminas, minerales, fibra y cierta cantidad de proteinas. Debe
dar legumbres 2- 3 raciones por semana, y si las acompafia de cereales
(arroz) o pan le esta dando proteinas de alto valor biolégico que pueden
equivaler a las de la carne.

HUEVOS: es el alimento mas completo ya que contiene proteinas de muy
buena calidad en la clara y grasas en la yema. Ademas, existen muchas
formas de prepararlo: frito, escaldado, pasado por agua, cocido y resulta
muy Gtil para combinar con aquellos alimentos que resultan menos
apetecibles en forma de revueltos y tortillas. Debe dar a sus hijos e hijas de
2 a 4 unidades a la semana.

PESCADOS Y CARNES: son una buena fuente de proteinas y de hierro
(mineral muy importante durante el crecimiento). Es preferible el consumo
de pescados frente al de carnes ya que tienen la misma cantidad de
proteinas pero el pescado contiene grasa mas saludable. Debe ofrecerles
mayor cantidad de carnes blancas que rojas. Y no debe olvidar eliminar la
piel de las aves porque es aqui donde se acumula la grasa.

GRASAS: son necesarias para el organismo, ya que aportan la energia
necesaria para desarrollar actividades propias del organismo y las derivadas
de la actividad fisica. Por lo tanto, deben consumirse habitualmente pero en
pequefias cantidades ya que tienen muchas calorias.

- ¢Sabia que el tipo de grasa que consume es mas importante que la
cantidad total en su dieta?

Grasas insaturadas: son las mas saludables porque ayudan a
disminuir el colesterol. Se encuentran en los aceites vegetales
(aceite de oliva y aceites de semillas) y en los pescados grasos
(sardinas, atin, salmon, bonito, etc.).

Grasas saturadas: son menos saludables porque en exceso
aumentan el colesterol. Las encontramos en la grasa animal (leche,
mantequilla, nata, manteca, carnes, etc.) y en algunos aceites
vegetales (coco, palma y palmitico).
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Grasas trans'*: no son saludables. Las grasas trans estan presentes
en diferentes cantidades en una amplia variedad de alimentos,
como la mayoria de los alimentos hechos a base de aceites
parcialmente hidrogenados, por ejemplo: los productos horneados,
fritos, y la margarina.

- Consejos para hacer cambios en el hogar:

Disminuya el consumo de carnes rojas y aumente el de pescados.
Limite las visitas a los establecimientos de comida rapida a una vez
por semana como maximo.

Lea las etiquetas de los alimentos para seleccionar los productos sin
grasas trans y evite aquellos con “aceite vegetal parcialmente
hidrogenado” o “materia grasa” en la lista de ingredientes.

X EMBUTIDOS; podemos dividirlos en dos grupos:

W Los ligeros como el jamén cocido, el jamén serrano, el fiambre de
pollo... se pueden incluir en los bocadillos de media mafana y
merienda.

W Los grasos como el chorizo, el salchichén, la mortadela.. solo se
deberian incluir en los bocadillos una vez a la semana.

X AZUCARES Y DERIVADOS: estos alimentos aportan muchas calorias y pocos
nutrientes, por lo que solo deben ofrecerlos en contadas ocasiones. Existen
muchos alimentos a los que se le afiade azlcar para su elaboracién, como:
chucherias, bolleria, refrescos, helados, pasteles.

X Proporcione una alimentacion variada, ya que consumir alimentos variados
todos los dias es la mejor receta para gozar de buena salud. Los nifios y las
nifias necesitan para mantenerse sanos méas de 40 vitaminas y minerales
diferentes, y no hay ningun alimento que por si s6lo pueda aportarselos
todos.

B. Deben realizar 5 comidas al dia: desayuno, media mafiana, almuerzo, merienda y
cena. Es muy importante que sea asi, de esta forma no pasaran hambre y no les
entraran ganas de picar entre horas.

A El desayuno es la comida méas importante ya que aporta la energia y los
nutrientes que el organismo necesita para empezar el dia después de las

' Las grasas trans son acidos grasos saturados que se forman cuando los aceites vegetales se procesan y
se transforman en mas solidos o en un liquido mas estable. De esta forma se consigue alargar la vida del
alimento y mejorar su textura.



Consejo Dietético para nifios sanos

C.

horas de ayuno durante la noche. Cuando no desayunan bien no tienen la
energia y la vitalidad para afrontar el esfuerzo fisico e intelectual que les
exigen las actividades escolares. Todo es una cuestion de habito, si desde la
mas temprana edad se acostumbran a desayunar bien, su organismo se
habituara a esta costumbre, y le exigira un buen desayuno todos los dias.
Una correcta alimentacién, fundamental para conseguir un buen estado de
salud, comienza por un desayuno adecuado: un lacteo, un cereal y una fruta
(ver Anexo 3y 4).

X A media mafiana y en la merienda deben comer para recobrar las energias,
asi que prepérale un bocadillo para la hora del recreo y otro para merendar
(ver Anexo 5).

X El almuerzo y la cena deben incluir: primer plato, segundo plato, pan, y
postre. La cena debe complementar al almuerzo y debe ser més ligera para
evitar digestiones pesadas que puedan dificultar el suefio (ver Anexos 6 y
7).

X No deben saltarse ninguna comida, ya que si pasan mucho tiempo sin
comer es posible que cuando coman lo hagan con mucha ansiedad.

Deben comer sentados, despacio, masticando muy bien los alimentos, vy,
lo mas importante, jen familia! Apague la television y utilice la hora de comer para
hablar con sus hijos e hijas, pregunteles como les ha ido el dia, no habléis de peso,
de comida, de ejercicio, ni de problemas, haced de cada comida un momento para
disfrutar en familia.

No caigan nunca en el clasico “si te portas bien te doy un caramelo” o “si
haces tal cosa luego vamos a comer una hamburguesa” ya que es un error utilizar
la alimentacion para premiar o castigar a nifios y nifias. Desde que son muy
pequefios tienen que inculcarles la importancia de una dieta saludable, variada y
equilibrada pero no como recompensa, sino porque comer bien les hara mas
sanos, les evitara enfermedades y les hara crecer fuertes.

Recuerde que regalar comida® no es el mejor regalo. Existen muchas
cosas que les encantaran (libros, juguetes, mufiecos, etc.) que no son comiday que
les duraran muchisimo més.

> Bombones, chucherfas, pasteles, etc.
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iActive a su familia! La actividad fisica va a conseguir que todos se sientan

mejor, puede ayudarles a reducir el estrés, a sentirse méas enérgicos, a tener una
mayor concentracion y a mantener un peso saludable.

X

-> Consejos para mantener a su familia activa (ver Anexo 1):

Establezca una rutina de actividad fisica regular aunque solo sea
pasear, sea un buen modelo a seguir.

Limite el tiempo de TV, ordenador y videojuegos en casa (para
todos) a 2 horas como maximo. Sugiera otras actividades mas
activas.

Disfrute caminando o haciendo deporte en familia por lo menos una
vez durante el fin de semana: caminando de excursién, paseando en
bicicleta o practicando senderismo.

Proporcione oportunidades a sus hijos e hijas para el juego activo
después del horario escolar, puede ser: en la calle, en el patio, en el
parque, en el colegio o en el polideportivo.

Animelos a practicar deportes: baloncesto, futbol, voleibol, tenis,
natacion, etc.

iTome el control de la television! La televisién los mantiene ocupados
durante varias horas, lo que implica realizar menos actividad fisica, comer
mas y estar expuestos a muchos anuncios publicitarios sobre alimentos con
altos contenidos en grasas y azUcares, por lo que es muy importante
establecer limites al tiempo que nifios y nifias ven la television®®.

-> Pautasy consejos que le pueden ayudar:

Limitar a menos de 2 horas al dia el tiempo dedicado a ver la
television y a usar el ordenador para fines no relacionados con la
escuela.

No ver la television durante las comidas ni mientras se hacen los
deberes.

No poner televisores en ningn dormitorio.

No ver por ver, ver sélo los programas favoritos.

Limitar los horarios en que ven television a dias/horas especificos.
Sea un buen ejemplo a seguir, jellos tomaran las pautas de usted!
Resista las quejas.

Ayudeles a resolver el problema del aburrimiento: esté preparado
para sugerir otras actividades.

'® No solo la television, sino también el ordenador y los videojuegos.
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G. Organice cumpleafios especiales y saludables'’.

X La presentacion para abrir el apetito. El ambiente de la fiesta tiene que ser
atractivo. Para ello, podéis recortar circulos de varios tamafios de cartulina de
colores que sirvan de posavasos y salvamanteles, comprar moldes, platos,
servilletas, manteles y cubiertos con multitud de formas y colores diferentes,
pensados especialmente para la infancia, que llaman su atencion y les puede
abrir el apetito. También, podéis organizar una fiesta de disfraces.

X Sabrosos y originales aperitivos. A los nifios y las nifias les gustan las comidas
llenas de color, crujientes, que no estén calientes o piquen demasiado.
Preparar con ellos unos aperitivos y unas bebidas distintas a los snack salados
y dulces y a los refrescos tipicos de las fiestas de cumpleafios, no tiene porqué
convertirse en un trabajo extraordinario ni complicado.

Barcos de gelatina: corte varias naranjas por la mitad, exprima el zumo
y quitele la pulpa que queda para conseguir una "cascara" limpia.
Prepare la gelatina y viértala en las cascaras. Déjelas en la nevera hasta
que cuajen. Corte las cascaras llenas por la mitad e insértelas en un
palillo a modo de vela.

Sandwich pez: prepare sandwich de atin con un poco de mayonesa,
cortelos en forma de pez y péngales ojitos con pasas.

Empanada gallega: usando como relleno vegetales y atin, jamén york y
queso...

Sandwich divertidos y variados: podéis elaborar sdndwich con formas
divertidas, colores llamativos y diferentes sabores, cortandolos en
forma de animalito, de triangulo o de circulo con diversos moldes
resultan mas atractivos que los tipicos cuadrados.

Macedonias de frutas: cortar varias frutas a taquitos pequefios y afiadir
zumo de naranja.

Gelatinas con frutas.

Yhttp://www.saborysalud.com/content/articles/562/1/Tips-para-realizar-fiestas-de-cumpleanos-
saludables/Pagel.html
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X Sustituir los refrescos por bebidas mas saludables:

Bebidas multicolor: congele zumos de diferentes sabores y colores en
bandejas de hielo para hacer cubitos. Llene los vasos hasta la mitad con
los cubitos, afiada zumos de frutas y decdrelos con una rodaja de
naranja, de mandarina o una cereza confitada.

Zumos de diversos sabores: de naranja, fresa, limon, platano, manzana,
meldn, zanahoria...

X Pequefios cambios saludables™:

Las bolsitas de chucherias pueden sustituirse por un pequefio juguete o
hacer bolsitas con frutas o frutos secos (mayores de 4 afos).

Llene solo la cuarta parte de la pifiata de chucherias, el resto llénelo de
pequenias sorpresitas.

En lugar de llevar alimentos a la escuela o guarderia para celebrar los
cumplearios lleve regalitos divertidos: libros para colorear, pegatinas,
pelotas, cuerdas para jugar a la comba, discos voladores, yo- yo, lapices
de colores, libros, pinturas para la cara, tatuajes temporales, paletas de
madera con pelotas, globos, silbatos, matasuegras...

X latarta

La tarta es uno de los alimentos méas esperados en los cumpleafios pero, sin
embargo, el que siempre dejan o ni siquiera prueban. Para ellos, lo realmente
importante, es el momento de cantar “cumpleafios feliz” y apagar las velas.

Por este motivo, podemos optar por otras alternativas méas saludables, como,
brownies, tartas y bizcochos caseros (ver recetas en Anexo 11), sustituirla por

tartas de juguete donde puedan colocarse las velas, o incluso, suprimirla (estas dos
dltimas alternativas puede usarse también en el caso de nifios y nifias celiacos).

'8 http://www.sdcoe.net/Iret2/hpe/pdf/Healthy%20Birthday%20Spanish.pdf
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CONSEJOS Y RECETAS PARA SU APLICACION

La cocina de aprovechamiento siempre ha sido muy imaginativa, de un
puchero se han sacado, croquetas, revueltos, ensaladillas y un largo etcétera.
Cualquier alternativa que se le ocurra con esos ingredientes puede ser interesante.
Como ejemplos podriamos mencionar la lasafia de pucheroy la coliflor con carne.

X Lasafia de puchero®®
W Ingredientes:

16 hojas de pasta.

Avios del puchero (carne, verduras, garbanzos, etc.).
400 g de tomate natural o frito.

Y litro de caldo del puchero.

50 gr de harina.

1 puerro.

2 dientes de ajo.

50 ml de brandy (opcional).

40 g de queso parmesano.

Aceite y sal.

Especies al gusto (nuez moscada, pimienta, orégano, etc.).

® Elaboracion:

Se hidratan o cuecen las hojas de pasta (dependiendo de lo que
indique la forma de coccidn de la pasta elegida).

Se doran los ajos con un par de cucharadas de aceite, se le afiade el
brandy (opcional) y se mantiene al fuego hasta que deje de oler a
alcohol. Después se le afiade el tomate triturado (si utilizamos
tomate frito nos saltamos este paso). Dejamos cocinar al menos 10 6
15 minutos a fuego medio/bajo y afiadimos la carne del puchero
desmenuzada.

19 Receta elaborada por el Dr. José Manuel Monje Moreno
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Hacemos una especie de bechamel con el caldo del puchero.
Ponemos el puerro finamente picado con 3 o 4 cucharadas de
aceite. Cuando dore afiadimos la harina y cuando de olor a tostado
sin que se ponga muy amarilla afadimos el caldo, caliente y
removiendo continuamente, hasta conseguir una crema lisa y
homogénea (si tiene grumos batir y pasar por un chino).

En una fuente de horno con el fondo ligeramente engrasado ir
poniendo capas de pasta alternadas con relleno de carne con
tomate una vez y verduras y garbanzos del puchero con bechamel
otra. Acabar con una capa de bechamel. Poner queso rallado y
acabar en el horno gratinando.

X Coliflor con carne?®

W Ingredientes:

1 coliflor.

Media cebolla.

50 g de almendras crudas.

25 g de harina.

250 ml de caldo de puchero.

Carne y verduras del puchero.

Especies al gusto (nuez moscada, pimienta, orégano, etc.)

ml Elaboracion:

Cocemos la coliflor en abundante agua.

Tostamos ligeramente las almendras troceadas y cuando empiecen a
dorar ligeramente afiadimos la cebolla finamente picada.
Incorporamos la carne y las verduras troceadas.

Afiadimos la harina y dejamos que dore un poco.

Incorporamos el caldo y movemos hasta que se haga una salsa
espesa casi como una bechamel.

Troceamos la coliflor y vertimos sobre ella la preparacion anterior
(también podriamos gratinarla con un poco de queso).

20 Receta elaborada por el Dr. José Manuel Monje Moreno
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Las ensaladas®* pueden ser algo mas que lechugas.

X Las ensaladas no tienen por qué llevar lechugas. Podemos utilizar como
base otras cosas como por ejemplo zanahoria.

ml Ingredientes: (cantidades al gusto)

Zanahorias.

Aceitunas negras.

Maiz dulce.

Nueces.

Vinagre de jerez.

Aceite de oliva virgen extra.

ml Elaboracion:

Rallamos las zanahorias frescas. Afadimos el resto de ingredientes y
alifiamos.

X 0 podemos utilizar verduras como el brocoli.
m Ingredientes:

Y kilo de braocoli.

150 g de palmito.

40 g de jamodn en taquitos.
30 g de nueces.

30 g de parmesano.
Vinagre balsamico.

Aceite de oliva virgen extra.

® Elaboracion:

Cocemos no més de 8- 10 minutos el brécoli (se puede dejar menos para
que guede mas crujiente). Cortar la coccién poniéndolo en agua con hielo
al sacarlo de la olla.

Cortar el brécoli y palmito y alifiar con una vinagreta hecha con el resto de
ingredientes (el parmesano se puede rallar o bien dejar en taquitos).

2! Receta elaborada por el Dr. José Manuel Monje Moreno
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X Y por dltimo la naranja

8 Ingredientes:

3 patatas.

3 naranjas.

100 g de bacalao ligeramente desalado o una lata de atun.
Aceitunas del tiempo.

2 huevos duros.

Media cebolleta.

Vinagre de jerez.

Aceite de oliva.

® Elaboracion:

Cocer las patatas con piel y los huevos hasta que estén en su punto.

Cortar todos los ingredientes, mezclar y alifiar al gusto.

Dejar reposar una media hora antes de servirla para que agarren los
sabores.

Las frutas pueden formar parte de las comidas no s6lo como postres.

x

Manzanas rellenas de carrillera®. La idea es mezclar carne y fruta. Podemos
utilizar un guiso de carrillera o cualquier guiso de carne con verduras en
salsa que esté bien tierna.

8 Ingredientes:

Manzanas verdes.
Guiso de carrillera.
Patatas.

ml Elaboracion:

Cortamos la manzana por un extremo dejando una tapa y la vaciamos.
Hacemos un puré con las verduras del guiso y la salsa. Lo mezclamos con la
carne un poco desmenuzada. Reservamos un poco de puré de verduras y
salsa.

Rellenamos las manzanas y horneamos de 10 a 15 minutos a unos 180°.
Servimos acompafiando con un poco de puré y unas patatas cocidas.

22 Receta elaborada por el Dr. José Manuel Monje Moreno
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Cocinar con sus hijos e hijas recetas que impliguen empanar, amasar y dar forma.
Implicarlos también en las compras.

X Hamburguesa de salmén®

m Ingredientes:

Y% kilo de salmon fresco.
3 cucharadas de fécula de patata (puré deshidratado).
3 cucharadas de cebolla muy picada.

ml Elaboracion:

Picamos con picadora el salmén junto a la fécula y la cebolla.
Damos formay hacemos a la plancha.
Servir como una hamburguesa normal sobre pan con lechuga y pepinillos.

X Albéndigas de verduras® (también se pueden hacer mitad con verduras y
mitad con carne o pescado).

W Ingredientes:

1 calabacin.

1 berenjena.

1 zanahoria.

Queso rallado al gusto.

Pan rallado.

2 huevos.

Harina para rebozar.

Calabazay 2 patatas (para la salsa).

ml Elaboracion:

Cortar en trocitos la berenjena y sofreirla.

Cortar el calabacin en tiras muy finas con el pelapatatas y trocearlo muy
fino (no hay que pelarlo). Rayar la zanahoria.

En un bol, echar el calabacin en crudo, la berenjena (escurrida del aceite
gue tenga), la zanahoria y un poco de queso rayado

Anadir pan rallado (lo suficiente para que ligue) y 1 o 2 huevos. Remover.

2 nttp://www.consumer.es/web/es/alimentacion/recetas/2005/09/08/145110.php
2 http://cocinandocontivisay.blogspot.com/2009/10/albondigas-de-verduras.html
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Hacer bolas y pasarlo por harina. Echar el aceite necesario para que cubra
las albondigas hasta la mitad. Freir.

Para la salsa: cocer un trozo grande de calabaza con una patata y triturar
con la batidora, dejarlo con la textura de una crema. Echar la salsa en el
fondo del plato donde se va a servir y las albéndigas encima.
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INTERVENCIONES

Las intervenciones se llevaran a cabo a lo largo de 9 sesiones y pueden aplicarse
tanto a grupos como individualmente. Es importante tener en cuenta que las
intervenciones son mas eficaces cuando se trabaja en grupo, ya que el hecho de
sentirse parte de un grupo hace que sus miembros estén mas motivados para el
trabajo.

En ambos casos, las sesiones van dirigidas a nifios y nifias que deben acudir
acompafiados por un adulto (padres, madres, abuelos, abuelas...). Ademas, seria
interesante que contaran con material didactico sobre el contenido de las mismas, ya
sea en forma de folletos o libros.

Sesioén 1: Los alimentos.

Objetivos:

Facilitar a los nifios y las nifias medios para que se conozcan entre ellos.
Fomentar la cohesion grupal.

Conocer los diferentes tipos de alimentos.

Animar a probar nuevos alimentos.

W

Materiales:

Tarjetas identificativas.
Folios.

Colchonetas.

Sillas.

Ovillo de lana.

Marcador para objetivos.
Tabla para desayunos.

W W a W a
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Estrategias:

>

Presentacion del monitor y del programa.

El/a instructor/a deberd presentarse diciendo su nombre y, a continuacion,
explicar el funcionamiento de las sesiones y lo que se espera de ellos en este
programa.

Explicacion: cada sesion va a tener una duracion de 60 minutos
aproximadamente, en cada una de ellas se van a realizar ejercicios de
relajacion, desarrollar temas sobre alimentacion, juegos didacticos, preguntas
verdadero/ falso ...

Empezando a conocernos.

Se repartirdn tarjetas identificativas, o bien, cartulinas para que anoten sus
nombres y se las cuelguen.

El grupo se colocara en circulo y cada uno ira diciendo su nombre, su edad y
algo que le guste hacer (ej: “me llamo Jesus, tengo 8 afios y me gusta montar
en bici). Empezard el/a instructor/a, le seguird el nifio o la nifia de su derechay
asi sucesivamente.

2
I 5

Juegos de cohesidn grupal® (solo en intervenciones grupales).

Para grupos de 7 a 10 afios: Cuerpos expresivos.

Objetivo: favorecer el conocimiento y la cohesion en el grupo.

Materiales: folios y colchonetas.

Desarrollo: se escriben en los papelitos nombres de animales (macho y
hembra), ejemplo: ledn en un papelito, leona en otro. La cantidad de papeles
depende del nimero de participantes, puesto que deben ser equivalentes (si el
numero de participantes es impar se incluira al instructor/a). Se distribuyen los
papelitos y se dice que, durante 5 minutos, sin hacer sonidos deben actuar
como el animal que les toco y buscar a su pareja. Cuando crean que la han
encontrado, se toman del brazo y se quedan en silencio alrededor del grupo; no
se puede decir a su pareja que animal es. Una vez que todos tienen su pareja,
cada uno dice su nombre y que animal estaba representando, para ver Ssi
acertaron. También puede hacerse que la pareja vuelva a actuar y el resto del
grupo decir que animal representan y si forman la pareja correcta.

Para grupo de 11 a 14 afos: El ovillo de lana.

Objetivo: favorecer el conocimiento y cohesion en el grupo.

% http://www.juntadeandalucia.es/averroes/cervanties/quia_cervantes/archivos/profesorado/

actividades juegos tutoria.pdf
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Materiales: un ovillo de lana, sillas en circulo o colchonetas para que el grupo
se siente en circulo.
Desarrollo: el grupo esta sentado en circulo sin dejar espacios. El ovillo lo tiene
el/a instructor/ay se lo lanza a otra persona del grupo sujetando el extremo.
Justo antes de lanzarlo dice en voz alta: “Me llamo......... y quiero ofreceros
Micoen. (una cualidad personal positiva)”. Quien recibe el ovillo dice su
nombre y una cualidad positiva que quiere ofrecer al grupo, cuando termina
lanza el ovillo a otra persona sujetando el hilo de manera que quede mas o
menos tenso (sin que llegue a tocar el suelo). Cuando todos hayan recibido el
ovillo quedara formada una estrella de tantas puntas como participantes.
Es importante tener en cuenta que:
= No se puede lanzar el ovillo ni a las dos personas de la derecha ni a las
dos de la izquierda.
= Hay que tener agilidad. No hay que pararse a pensar profundamente
cudl de nuestras numerosas cualidades ofrecemos al grupo, sino
cualquiera que imaginemos gque pueda resultar valiosa para los demas y
para el grupo.
= Si alguna persona se queda bloqueada a la hora de decir una cualidad
suya, se puede invitar a la persona que lo acomparia a que la diga.

Evaluacion: es conveniente realizar una breve evaluacién de la actividad. En
primer lugar, invitaremos a quien lo desee, a que exprese cémo se ha sentido.
La imagen de estrella suele ser bastante elocuente, pero se puede hacer algin
comentario como:

= Todos somos necesarios para mantener la red tensa, si uno suelta, se

afloja un poco. Es un trabajo realizado entre todos; el buen
funcionamiento del grupo y lo que consigamos dependera de todos y
cada uno de nosotros.

= La red tiene también un simbolismo de seguridad (como la de los
trapecistas en el circo) es una red tejida de nombres, rostros y
cualidades al servicio de todos sus miembros.

> Tema 1: ;Qué son los alimentos? Clasificacion.

Un alimento es cualquier sustancia o producto que, por sus caracteristicas,
aplicaciones o preparacion, son necesarias para la nutricion humana.

Los alimentos pueden ser de origen animal (carne, pescado, huevos, leche) o de
origen vegetal (frutas, verduras, cereales, legumbres).
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Ejercicio: hacer en la pizarra dos columnas, una para los alimentos de origen
vegetal y otra para los de origen animal, y pedir al grupo que ponga ejemplos de cada
uno de ellos en la pizarra.

Los alimentos aportan energia y nutrientes:

» Laenergia se expresa en forma de Kcal. Cuando hay un exceso o defecto
en el aporte de energia, se producen enfermedades.

= Los nutrientes son sustancias que contienen los alimentos y que sirven
al organismo para obtener energia, crecer, mantenerse en buen estado
de salud y regular sus funciones.

* Para que comprendan mejor la diferencia entre nutriente y
alimento, se puede decir que los alimentos son los “envases” de
los nutrientes.

Para poder crecer y sentirse sanos, es necesario, comer alimentos de diferentes
familias. Cada una de las familias de alimentos aporta nutrientes con distintas
funciones:

= Alimentos energéticos: sirven para obtener energia. Van a proporcionar
la suficiente energia para las funciones del organismo, atender en clase,
estudiar y hacer ejercicio (ej: seria como la gasolina que le ponemos al
coche para que funcione). Hay 2 familias de alimentos que sirven para
esta funcion:
- Familia del azucar, los cereales y las patatas: pan, cereales de
desayuno, pastas (macarrones), arroz, patatas...
- Familia de los aceites y las grasas: aceite de oliva, mantequilla,
margarina, bacén...
= Alimentos reguladores: son alimentos que sirven para poner el cuerpo a
punto. Son ricos en vitaminas y minerales. Van a ayudar al organismo a
mantenerse en buen funcionamiento. A esta familia pertenecen:
- Las frutas: manzana, pera, naranja, melon...
- Llas verduras y hortalizas: lechuga, tomate, esparragos,
zanahoria...
= Alimentos plasticos: sirven para construir el cuerpo y crecer (ej: serian
como los ladrillos necesarios para construir una casa). Son alimentos
ricos en proteinas y minerales. A esta familia pertenecen:
- Las carnes: pollo, cerdo, ternera, cordero...
- Los pescados: boquerones, lenguados, merluza, sardinas...
- Los huevos.
- Lalechey derivados: queso, yogur...
- Las legumbres: lentejas, garbanzos...
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Divisién de los alimentos en 4 grupos?® (ver Anexo 9):

1. Alimentos libres: podemos comer tanto como queramos porque son bajos
en calorias, azUcar y grasa, y ricos en fibra, vitaminas y minerales.

2. Alimentos ligeros: los podemos comer a diario porque tienen pocas calorias
y casi nada de grasa o ninguna. Ademas, si comemos un poco de todos nos
proporcionaran todos los nutrientes que necesitamos.

3. Alimentos pesados: sélo los podemos comer una vez a la semana porqué
tienen muchas calorias, grasas y/o azlcar.

4. Alimentos megapesados: debemos comerlos menos de una vez a la semana
porque tienen aln mas calorias, grasas y azlcar.

La alimentacion debe estar compuesta de alimentos libres y ligeros
principalmente, aunque en alguna ocasion, podemos incluir alimentos pesados y
megapesados, pero muy pocas veces.

No debe olvidarse que los alimentos libres y ligeros se pueden convertir en
pesados y megapesados segun la forma en que se preparen. Poner ejemplos: si
freimos una patata o rebozamos el pescado, se convierten en alimentos pesados.

Algunos alimentos megapesados forman parte de la alimentacién cotidiana,
pero en estos casos se usan en pequefias cantidades para darles sabor a las comidas.
Poner ejemplos: aceite de oliva, mayonesa, aceitunas...

También es muy importante tomar aceite de oliva todos los dias pero solo 2
cucharaditas en ensaladas, tostadas...

-> El buscador de alimentos.

Consiste en proponer al grupo una actividad en familia, que acomparien a sus
padres y/o madres al supermercado cuando vayan a hacer la compra y que elijan de la
seccion de frutas dos que les llamen la atencién por su color, forma o aspecto, y que
no hayan probado antes.

Explicar que no vale decir “no me gusta” sin haberlo probado, ya que puede ser
que algo que antes no les gustara ahora les resulte delicioso. Tampoco decir “jqué
asco!” porque es una falta de respeto hacia aquella persona que si le gusta.

En la siguiente sesién pondran en comuan sus experiencias.

> Objetivos semanales.

% Clasificacion segun “Nifi@s en Movimiento” con modificaciones.
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En cada sesion se van a proponer 3 objetivos para que los nifios y las nifias los
lleven a cabo durante la semana. Sera necesario que dispongan de un “marcador” para
que puedan anotar el cumplimiento de sus objetivos a lo largo de las semanas.

Se les explicard que cada noche deben anotar en sus marcadores cuantos
objetivos han cumplido a lo largo del dia. Y al finalizar la semana anotaran cuantos dias
han conseguido realizar los 3 objetivos (al menos 5 dias).

En la primera semana los objetivos seran:

v" Hacer los ejercicios de relajacién 2 veces al dia.
v Comer dos alimentos nuevos: 2 frutas.
v Anotar mis desayunos.

- ¢(Qué has aprendido?

Consiste en un cuestionario verdadero/falso que se hara al finalizar la sesion
para ver que han aprendido y resolver las dudas.

- El'huevo es un alimento de origen animal. Verdadero.

- Lafruta es un alimento de origen animal. Falso.

- Los alimentos aportan energia pero no nutrientes. Falso.

- Los alimentos son los envases de los nutrientes. Verdadero.

- Los alimentos libres son ricos en fibra, vitaminas y minerales. Verdadero.

- Podemos comer chucherias todos los dias. Falso.

- Los alimentos pesados y megapesados tienen poca grasa y pocas calorias. Falso.
- Cuando un alimento no nos gusta decimos jqué asco! Falso.

> Tabla para anotar desayunos.

En esta tabla (ver Anexo 10) los nifios y las nifias deberan anotar lo que
desayunan cada dia y traerlo para la préxima sesion, ya que servira como material de
apoyo. Debe explicarse claramente que se entiende por desayuno a lo que comen
cuando se levantan, antes de ir el colegio. Ademas, hay que explicar como han de
rellenar la tabla, indicar que los zumos y la leche deben indicarse por vasos, las
tostadas por rebanadas o unidades, las frutas por piezas, las galletas por unidades, los
cereales por cucharadas o tazas...

> Ejercicios de relajacion.

El/a instructor/a guiara al grupo para la realizacion de una serie de ejercicios de
relajacion (ver Anexo 8) durante 15 minutos aproximadamente.

Para realizar estos ejercicios es necesario que el/a instructor/a se encuentre
relajado, ya que las sensaciones de tranquilidad o de estrés se pueden
transmitir facilmente a los demas.
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La relajacion les sirve para disminuir el estrés muscular y mental. Les ayuda a
aumentar la confianza en si mismos, la memoria y la concentracion, lo cual
permite mejorar la calidad del aprendizaje.

> Despedida.

Para finalizar la sesion, el monitor se despedird del grupo explicando el
contenido de la siguiente sesion e insistiendo en la importancia de alcanzar los
objetivos semanales.
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Sesion 2: El desayuno saludable

Objetivos:

W Conocer los componentes de un desayuno saludable.
® Elaborar desayunos variados.
® Desayunar todas las mafianas saludablemente.

Materiales:

Tarjetas identificativas.
Pizarra.

Tizas.

Marcador para objetivos.
Tabla para meriendas.

(W

Estrategias:
> Identificacion del grupo.

Se repartiran tarjetas identificativas, o bien, cartulinas para que anoten sus
nombres y se las cuelguen.

> Mis desayunos:

Pedir a cada uno de los componentes del grupo que diga su nombre y un
alimento (intentar no repetir) que haya desayunado a lo largo de la semana usando el
registro que han realizado en casa. El/a instructor/a debera ir anotando en la pizarra
los alimentos conforme los vayan diciendo hasta tener una lista variada de alimentos:
leche, queso, yogur, pan, cereales, galletas (tipos), bolleria, paté, jamén serrano,
jamon york, embutidos, zumos, frutas... Esta lista se usara en el desarrollo del tema.

> Tema 2: El desayuno saludable

El desayuno es la ingesta de alimentos realizada en las primeras horas de la
mafiana.

Es muy importante que no se salten nunca el desayuno porque es la primera
comida que se realiza después de pasar muchas horas durmiendo y se han gastado
todas las reservas de energia. Por lo que es necesario recobrar fuerzas para poder
estar concentrado y atento en clase y poder hacer todas las actividades cotidianas.
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La mayoria de nifios y nifias que tienen problemas de peso no desayunan o
desayunan muy poco. Lo que ocurre es que cuando llegan a la hora del recreo o del
almuerzo comen una gran cantidad de alimentos. Ademas, van a estar menos
concentrados porque estan pensando en la comida.

Un desayuno saludable debe estar compuesto por:

- Lécteos: leche, yogur o queso.
- Fruta fresca o zumo de fruta fresca.
- Cereales: pan, galletas tipo Maria o cereales de desayuno.

Como se trata de nifios y nifias con problemas de sobrepeso u obesidad
debemos recomendarles lacteos desnatados y cereales bajos en azucar.

Actividad: preguntar al grupo si hay alguno que no desayunay porque.

Explicar que algunos no desayunan porque no tienen hambre cuando se
levantan y otros porque no tienen tiempo. Hay que insistir en la importancia de
desayunar cada mafnana, que se trata de una costumbre y que con 10 minutos es
suficiente. Invitar a que desayunen en familia, todos pueden colaborar, unos poniendo
la mesa, otros haciendo el zumo o las tostadas, etc.

Ahora se usard la lista elaborada anteriormente, el/a instructor/a explicara al
grupo que con todos los alimentos de la pizarra van a elaborar 3 desayunos saludables
(se puede pedir también la colaboracion de los adultos si los nifios y nifias no saben
seguir).

- Pedir que tachen todos aquellos alimentos que no deben formar parte de un
desayuno saludable.

- Afadir aquellos alimentos que creen que faltan.

- Elaborar 3 desayunos diferentes que incluyan: lacteos, cereales y frutas.

-> Resultado del buscador de alimentos.

Preguntar al grupo por una de las frutas que han probado esta semana, cémo
es, si le ha gustado y porqué. Cuando un nifio o nifia diga una fruta preguntar al resto
si es la misma que han elegido y si les ha gustado. Deben participar todos.

Explicarles que al igual que les ha pasado con la fruta, existen muchos otros
alimentos, y sabores que no han probado nunca y que pueden gustarles, por lo que
deben pedir a sus padres y madres poder acompafarlos al supermercado con mas
frecuencia para probar diferentes tipos de alimentos.
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> Obijetivos.

Preguntar quiénes han realizado los 3 objetivos durante al menos 5 dias para
que se levanten y pedir al resto de nifios y nifias que les aplaudan. Realizar la misma
operacion con los que han conseguido alcanzar los objetivos 4 dias, y asi,
sucesivamente.

En cada sesion hay que animarles para que se esfuercen en conseguir sus
objetivos semanales.

Esta semana se incluiran 3 nuevos objetivos:

- Desayunar todas las mafianas.
- Realizar los ejercicios de relajacion.
- Anotar mis meriendas.

El/a instructor/a debe explicarles que aunque esta semana se plantean 3
objetivos nuevos no deben olvidar los de la semana anterior y que sera muy facil para
ellos realizarlos porque ya forman parte de sus habitos.

> Tabla para anotar meriendas.

En esta tabla (ver Anexo 10) los nifios y las nifias deberan anotar lo que
meriendan cada dia y traerlo para la proxima sesion, ya que servird como material de
apoyo. Ademas, hay que explicarles cémo han de rellenar la tabla, indicar que los
zumos Y la leche deben indicarse por vasos, las tostadas por rebanadas o unidades, las
frutas por piezas, las galletas por unidades, los cereales por cucharadas...

> ¢Qué has aprendido?

Se propondran afirmaciones al grupo que debera decir si son verdaderas o
falsas para ver que han aprendido y resolver todas sus dudas.

- Essaludable saltarse el desayuno. Falso.

- Eldesayuno es la comida méas importante del dia. Verdadero.

- Tomar leche, pan y zumo para desayunar es saludable. Verdadero.

- Essaludable desayunar donuts todas las mafianas. Falso.

- Desayunando un vaso de leche tengo fuerzas para ir al colegio Falso.

> Ejercicios de relajacion.

El/a instructor/a guiara al grupo en la realizacion de los ejercicios de relajacion
(ver Anexo 8).
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> Despedida.

Para finalizar la sesién, el monitor se despedira del grupo explicando el
contenido de la siguiente sesion e insistiendo en la importancia de alcanzar los
objetivos semanales.
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Sesidn 3: La Piramide de los alimentos

Objetivos:

@ Conocer la piramide de los alimentos.
® Elaborar meriendas variadas.
@ Hacer 5 comidas al dia.

@ Aprender a no picar entre horas.

Materiales:

@ Tarjetas identificativas.
@ Pirdmide.
@ Plantillas de los alimentos.

Estrategias:
> Identificacién del grupo.

Se repartiran tarjetas identificativas, o bien, cartulinas para que anoten sus
nombres y se las cuelguen.

> Tema 3: La piramide de los alimentos.

Una alimentacion adecuada debera consistir en una dieta equilibrada y variada,
es decir, que incluya una gran variedad de alimentos que aporten todos los nutrientes
gue necesitamos. Para ello, debemos usar como modelo para nuestra alimentacion la
pirdmide de los alimentos.

El/a instructor/a usara la piramide (vacia y con la frecuencia de consumo de
cada piso) donde se iran pegando las plantillas de los alimentos, estas se repartiran
entre los nifios y las nifias antes de comenzar con la explicacion (repartir todas aunque
haya més de una por nifio o nifia).

En el primer piso de la pirdmide se encuentran dos grupos de alimentos: los
cereales y tubérculos y las frutas. Estos alimentos deben consumirse en cada comida.
Pedir a nifios y nifias que se acerquen a la pirdmide y peguen los alimentos que
correspondan al primer piso. Si colocan algin alimento que no corresponde pedirle
que lo retire.

El segundo piso de la pirdmide se divide en cuatro grupos de alimentos que
deben consumirse a diario:
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1. El aceite de oliva, que aungue es un alimento pesado debe tomarse todos
los dias pero en muy pequefia cantidad, 2 cucharaditas al dia.

2. Los lacteos (leche, yogur y queso).

3. Elagua, que debe ser la bebida por excelencia (2 litros).

4. Las verdurasy hortalizas, que aportan vitaminas, minerales y fibra.

Pedir a nifios y nifias que se acerquen a la piramide y peguen los alimentos que
correspondan al segundo piso. Si colocan algun alimento que no corresponde pedirle
que lo retire.

El tercer piso de la pirdmide se divide en dos grupos de alimentos que deben
consumirse de 3 a 5 veces por semana: las legumbres, los pescados y las aves. Pedir a
nifios y nifias que se acerquen a la piramide y peguen los alimentos que correspondan
al tercer piso. Si colocan algin alimento que no corresponde pedirle que lo retire.

En el cuarto piso se encuentran los huevos, que deben consumirse de 3 a 5
unidades por semana. Explicar que deben evitar tomarlos fritos, mejor duros, pasados
por agua, en forma de tortillas, etc. Pedirles que se acerquen a la piramide y coloquen
los huevos en el cuarto piso.

En el quinto piso se encuentran las carnes rojas que deben consumirse 2- 3
veces por semana pero que deben intentar consumirlas 1 o 2 veces por semana. Pedir
a niflos y niflas que se acerquen a la piramide y peguen los alimentos que
correspondan al quinto piso. Si colocan algun alimento que no corresponde pedirle
que lo retire.

En el sexto piso se encuentran las grasas (mantequilla, margarina, aceites) y
azucares (dulces, bolleria, helados, chucherias, etc.) que deben consumirse muy poco.
Pedir a nifios y nifias que se acerquen a la pirdmide y peguen los alimentos que
correspondan al sexto piso. Si colocan algun alimento que no corresponde pedirle que
lo retire.

Para terminar pedir a los nifios y nifias que ain tengan plantillas de alimentos
gue se acerquen a la pizarra y, entre todos, decidir en qué pisos van.

-> Mis meriendas.

Pedir a cada uno de los componentes del grupo que diga su nombre y un
alimento (intentar no repetir) que haya merendado a lo largo de la semana usando el
registro que han realizado en casa. El/a instructor/a ir4d anotando en la pizarra los
alimentos conforme los vayan diciendo hasta tener una lista variada de alimentos:
leche, queso, yogur, pan, cereales, galletas (tipos), bolleria, chocolate, paté, jamoén
serrano, jamén york, embutidos, batidos, zumos, frutas... Se dejara esta lista en la
pizarra, asi, se podra usar posteriormente.
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A continuacion se explicara qué tomar en la merienda y a media mafiana.

Es muy importante realizar 5 comidas al dia: desayuno, media mafiana,
almuerzo, merienda y cena, de esta forma no pasaran hambre y les entraran ganas de
picar entre horas.

Explicarles que en la merienda deben comer un bocadillo acompafiado de agua,
ya que el agua es la bebida mas sana que hay. El bocadillo debe ser de un alimento
ligero, que se puede combinar con un alimento libre, por ejemplo: afiadir algunas hojas
de lechuga o unas rodajas de tomate.

- ¢Cbémo preparamos el bocadillo?

- Utilizar:

» Para nifios y nifias de 7 a 12 afios, una rebanada de pan de 4 cm de
ancho con un complemento ligero (una loncha de jamoén york, jamén
serrano, pechuga de pavo, chéped de pavo o una cufia de 1 cm de
ancho de queso fresco o bajo en grasa...).

= Para nifios y nifias de 13 a 14 afios, una rebanada de 8 cm de ancho con
un complemento ligero.

- Una vez a la semana pueden hacer el bocadillo de un alimento pesado, por
ejemplo: si les gusta mucho el paté, incluirlo en el bocadillo, pero una sola vez a
la semana.

- No tienen que tomar siempre un bocadillo, lo pueden sustituir por:

- Unvaso de leche con 3 galletas tipo Maria.
- Unvaso de leche con 3 biscotes.

- Unvaso de leche con cereales de desayuno.
- Unyogur con 3 galletas tipo Maria.

- Unyogury una pieza de fruta.

A media mafiana pueden tomar lo mismo que en la merienda, pueden llevarse
un bocadillo para la hora del recreo, de esta forma recuperaran fuerzas para seguir con
las clases.

Usar la lista elaborada anteriormente, el/a instructor/a explicara al grupo que
con todos los alimentos de la pizarra van a elaborar 3 tipos diferentes de meriendas (se
puede pedir también la colaboracién de los padres y madres si no saben seguir).

- Pedir que tachen todos aquellos alimentos que no deben formar parte de la
merienda.

- Afadir aquellos alimentos que creen que faltan.

- Elaborar 3 0 4 meriendas diferentes.
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> Obijetivos.

Preguntar quiénes han realizado los 3 objetivos durante al menos 5 dias para
que se levanten y pedir al resto de nifios y nifias que les aplaudan. Realizar la misma
operacion con los que han conseguido alcanzar los objetivos 4 dias, y asi,
sucesivamente.

En cada sesion hay que animarles para que se esfuercen en conseguir sus
objetivos semanales.

Esta semana se incluiran 3 nuevos objetivos:

- Hacer 5 comidas al dia.
- Tomar mi bocadillo de un alimento ligero.
- No picar entre horas.

El/a instructor/a debe explicarles que aunque esta semana se plantean 3
objetivos nuevos no deben olvidar los de la semana anterior y que sera muy facil para
ellos realizarlos porque ya forman parte de sus habitos.

> ¢Qué has aprendido?

Se propondran afirmaciones y los nifios y las nifias deberan decir si son
verdaderas o falsas para ver que han aprendido y resolver todas sus dudas.

- Laalimentacién tiene que ser muy variada. Verdadero.

- Enla base de la pirdmide se encuentran los alimentos que debemos comer muy
poco. Falso.

- Puedo comer huevos todos los dias. Falso.

- Sime apetece, puedo picar entre horas. Falso.

- Sihaces las 5 comidas al dia, no sentirds hambre. Verdadero.

- Podemos merendar bocadillos con nocilla todos los dias. Falso.

- Elagua es la bebida mas sana que existe. Verdadero.

> Ejercicios de relajacion.

El/a instructor/a guiara al grupo en la realizacion de los ejercicios de relajacion
(ver Anexo 8).
> Despedida.

Para finalizar la sesion, el monitor se despedird del grupo explicando el
contenido de la siguiente sesion e insistiendo en la importancia de alcanzar los
objetivos semanales.
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Sesidn 4: La Piramide de la actividad fisica

Objetivos:

@ Conocer la piramide del ejercicio.

® Fomentar la actividad fisica tanto individualmente como en familia.
™ Limitar las horas de pantalla.

™ Promover la préactica de deportes.

Materiales:

@ Tarjetas identificativas.
W Piramide.
@ Plantillas de deportes y actividad fisica.

Estrategias:
> Identificacién del grupo.

Se repartiran tarjetas identificativas, o bien, cartulinas para que anoten sus
nombres y se las cuelguen.

-> Tema 4: La Piramide de la actividad fisica.

Al igual que comer sano es importante, mantenerse activos también lo es. Hay
que incluir la actividad fisica y el deporte como parte de nuestra vida. Ademas, hacer
ejercicio, del tipo que sea, es divertido, disminuye el apetito, aumenta la autoestima,
nos hace sentir mas fuertes, agiles y flexibles, disminuye la grasa de nuestro cuerpo,
aumenta el tamafio de nuestros musculos, nos hard dormir mejor y podemos
compartirlo con amigos y familiares.

Si recomendamos el aumento de la actividad fisica en la vida cotidiana, se
observara la reduccion de conductas sedentarias, disminuyendo al mismo tiempo las
horas de pantalla. Centrarse en: aumentar el ejercicio cotidiano y el ejercicio fisico
programado.

Para aumentar el ejercicio cotidiano recomendar: subir escaleras, pasear al
perro, regar las plantas, bailar con su musica favorita, recoger el cuarto, ir andando al
cole, jugar con amigos en el parque o en la plaza, pasear, colaborar con mamay papa
en las tareas de casa (tender, poner la mesa, ir por el pan, preparar el desayuno, etc.),
salir en bici, saltar a la cuerda, patinar... Para animarles a empezar a mantenerse
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activos pedirles que elijan 3 de las actividades anteriores para que las realicen cada
dia.

Para aumentar el ejercicio fisico programado hay que animarles a realizar un
deporte que les guste, existe una gran variedad: fatbol, baloncesto, tenis, padel,
voleibol, natacion, artes marciales, danza, etc. Explicarles que es importante que
empiecen poco a poco, al principio 30 minutos sera suficiente, y después podran ir
aumentandolo poco a poco hasta los 60 minutos cada dia, porque si realizan
demasiado ejercicio (2- 3 horas) al dia siguiente estaras muy cansados.

Proponer como actividad para practicar en familia hacer senderismo el fin de
semana. Coger la mochila, una comida saludable y atoda la familia. Es una buena
forma de desconectar de la ciudad, pasear por la montafia ademas les va a servir para
relajarse y disfrutar de la naturaleza (animarles a buscar sus propias rutas y
compartirlas con el grupo).

¢Cémo seria una comida saludable para hacer senderismo?

- Un bocadillo de alimento ligero.
- Fruta.
- Agua.

Existen otras alternativas a la montafia como: pasear por la playa, hacer rutas
en bicicleta, patinar sobre hielo... da igual lo que elijan, lo importante es mantenerse
activo y pasar un buen rato en familia.

Se pueden hacer multitud de actividades en familia, desde ir a un concierto o
excursion hasta participar en una carrera (implicar al trabajador/a social del centro
para poner a disposicion de las familias las actividades que se realicen en la ciudad).

En nuestra sociedad actual los nifios y las nifias pasan muchas horas sentados,
solo contando el tiempo del colegio y el tiempo de hacer los deberes serian 7- 9 horas
diarias, por lo que el resto del tiempo, hay que proporcionarles medios para que se
mantengan activos y no dejarles pasar mas horas delante de la tele o el ordenador.
Nifios y nifias deben saber que la vida es mucho mas emocionante que estar
hipnotizados con la televisién. Se pueden hacer multitud de cosas para estar mas
activo y al mismo tiempo pasarlo bien.

A continuacion ensefiarles en qué consiste la piramide del ejercicio:

- En el primer piso se encuentran las actividades que deben realizarse cada dia:
ejercicios de relajacién, subir y bajar escaleras, recoger los juguetes, pasear al
perro, montar en bicicleta...

- En el segundo piso se encuentran los ejercicios aerobicos y recreativos, que
deben realizarse varias veces a la semana. Por un lado, los ejercicios aerdbicos
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y recreativos: correr, patinar, jugar al fatbol, al baloncesto... Y por otro lado,
estiramientos, flexiones, danza, artes marciales y juegos (escondite, pilla-
pilla...)

- En el tercer piso se encuentran las actividades sedentarias, que deben limitar se
al méximo: tele, ordenador, videojuegos...

Juego: Adivina qué estoy haciendo. En una bolsa introducir dibujos sobre
diferentes actividades incluidas en la piramide del ejercicio, deben ir sacandolos e
interpretandolos por mimica al resto del grupo gque tendran que adivinar de que se
trata. Una vez acierten de qué actividad se trata, el nifio o la nifia que hacia la mimica
debera pegarlo en la piramide en su piso correspondiente.

Para conocer la cantidad de ejercicio que realizan puede usarse el activometro
del Programa Perseo (ver Anexo 12).

¢Como incrementar el ejercicio®’?

Aumentando la actividad fisica cada mes hasta los 90 minutos al dia en
intervalos de al menos 5- 10 minutos:

Aumento Aumento Tiempo Disminucion
diario de diario de diario total diaria de
Tiempo actividad actividad de actividad tiempo de
fisica fisica fisica inactividad***
moderada* intensa** (minutos) (minutos)
(minutos) (minutos)
Mes 1 almenos 20 + 10= 30 30
Mes 2 al menos 30 + 15= 45 45
Mes 3 almenos 40 + 20= 60 60
Mes 4 almenos 50 + 25= 75 75
Mes 5 almenos 60 + 30 = 90 90

* Actividad fisica moderada: caminar a paso ligero, patinar, montar en bici, nadar, jugar al aire
libre...

** Actividad fisica intensa: correr, fatbol, baloncesto...

*** Tiempo de inactividad: horas de pantalla (TV, videojuegos, internet) y tiempo sentado.

Los nifios y nifias que ya son activos deberén registrar la cantidad de ejercicio
que realizan durante varios dias. Una vez calculado los minutos de actividad deberan ir
incrementando 10 minutos hasta alcanzar los 90 minutos.

?7 Canada’s Physical Activity Guide to Healthy Active Living.
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-> El buscador de alimentos

Proponer una nueva una actividad en familia. Nifios y nifias deberan
acompafar a sus padres y/o madres al supermercado cuando vayan a hacer la compra
y elegir de la seccion de verduras y hortalizas dos que les llamen la atencién por su
color, forma o aspecto, y que no hayan probado antes. Deberan probarlas en sus
ensaladas.

No vale decir “no me gusta” sin haberlo probado, ya que puede ser que algo
qgue antes no les gustara ahora les resulte delicioso. Tampoco decir “jqué asco!”
porque es una falta de respeto hacia aquella persona que si le gusta.

En la siguiente sesion pondran en comun sus experiencias.
> Objetivos

Preguntar quiénes han realizado los 3 objetivos durante al menos 5 dias para
que se levanten y pedir al resto de nifios y nifias que les aplaudan. Realizar la misma
operacion con los que han conseguido alcanzar los objetivos 4 dias, y asi,
sucesivamente.

En cada sesion hay que animarles para que se esfuercen en conseguir sus
objetivos semanales.

Esta semana se incluiran 3 nuevos objetivos:

- Hacer 30 minutos de ejercicio.
- Tomar ensalada todos los dias.
- Hacer 5 comidas al dia.

El/a instructor/a debe explicarles que aunque esta semana se plantean 3
objetivos nuevos no deben olvidar los de la semana anterior y que sera muy facil para
ellos realizarlos porque ya forman parte de sus habitos.

> ¢Qué has aprendido?

Se propondran afirmaciones al grupo y deberan decir si son verdaderas o falsas
para ver que han aprendido y resolver todas sus dudas.

Pasar un dia en la montafa te hace sentir mejor. Verdadero.
Ver la television te hace ser mas activo. Falso.
Tenemos que realizar un deporte que nos guste. Verdadero.
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- Los nifios y las nifias no deben realizar tareas del hogar como: regar las plantas,
barrer el suelo, poner la mesa y sacar al perro. Falso.

- Para ser activos tenemos que hacer ejercicio todos los dias. Verdadero.

- Cuando vayamos a la montafia el mejor almuerzo sera un bocadillo, una fruta y
mucha agua. Verdadero.

- Es bueno probar alimentos nuevos. Verdadero.

> Ejercicios de relajacion.
El/a instructor/a guiara al grupo en la realizacion de los ejercicios de relajacion
(ver Anexo 8).

> Despedida

Para finalizar la sesion, el monitor se despedird del grupo explicando el
contenido de la siguiente sesion e insistiendo en la importancia de alcanzar los
objetivos semanales.
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Sesion 5: Descubriendo sabores y texturas

Objetivos:

@ Conocer nuevos sabores y texturas.
W [dentificar sabores.

Materiales:

Tarjetas identificativas.
Frutas variadas de la época.
Gelatinas de frutas.
Diferentes tipos de panes.
Platos.

Tenedores, cucharas y cuchillos.
Servilletas.

(I

Estrategias:
> Identificacién del grupo.

Se repartiran tarjetas identificativas, o bien, cartulinas para que anoten sus
nombres y se las cuelguen.

-  Tema5: Nuevos sabores y texturas.

Se realizaran catas, por lo que sera necesario contar con diferentes tipos de
alimentos que podian aportarse por el centro o bien por los padres y madres.

En primer lugar se haran catas de diferentes tipos de frutas: manzana, pera,
naranja, kKiwi, platano, pifia, melocoton, uva, fresa, cereza, meldn, sandia... en funcién
de la variedad existente segun la estacion. Se cortardn en trocitos y se les ofreceran
con los ojos vendados. Mientras tanto, los padres y madres anotaran las reacciones de
sus hijos e hijas cuando prueban las frutas. Una vez terminada la cata se descubriran
los ojos para que vean qué es lo que han comido. También se pueden incluir gelatinas
de frutas para que averiglien de qué fruta se trata.

En segundo lugar se haran catas de diferentes tipos de panes: blanco, integral,
con cereales, con pasas, roscos, de molde... existe una gran variedad de panes para
incluir.
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En tercer lugar se haran catas a ciegas de verduras crudas (lechuga, tomate y
zanahorias) y de verduras cocidas (pisto).

Finalizada la cata ensefiarles cuanto es una racion de pan:

- Cortar una rebabada de 4 cm de ancho de una barra y pesarla (deben ser unos
20- 25 gr). Mostrar la rebanada cortada y explicar que seria el pan que deberian
usar para los bocadillos de nifios y nifias entre 7- 12 afios.

- Cortar una rebabada de 8 cm de ancho de una barray pesarla (deben ser unos
40- 45 gr). Mostrar la rebanada cortada y explicar que seria el pan que deberian
usar para los bocadillos de nifios y nifias entre 13- 14 afios.

-> Resultado del buscador de alimentos.

Preguntar a los componentes del grupo por una de las verduras u hortalizas que
han probado esta semana, como es, si le ha gustado y porqué. Cuando un nifio 0 una
nifia diga una verdura u hortaliza preguntar al resto si es la misma que han elegido y si
les ha gustado. Deben participar todos.

Explicarles que al igual que les ha pasado antes con la frutas y ahora con las
verduras y hortalizas, existen muchos otros alimentos, y sabores que no han probado
nunca y que pueden gustarles, por lo que deben pedir a sus padres y/o madres poder
acompanarlos al supermercado con mas frecuencia para probar diferentes tipos de
alimentos.

> Obijetivos.

Preguntar quiénes han realizado los 3 objetivos durante al menos 5 dias para
que se levanten y pedir al resto de nifios y nifias que les aplaudan. Realizar la misma
operacion con los que han conseguido alcanzar los objetivos 4 dias, y asi,
sucesivamente.

En cada sesion hay que animarles para que se esfuercen en conseguir sus
objetivos semanales.

Esta semana se incluiran 3 nuevos objetivos:

- Hacer 30 minutos de ejercicio todos los dias.
- Tomar 2 frutas cada dia.
- Ver la televisién menos de 2 horas al dia.

El/a instructor/a debe explicarles que aunque esta semana se plantean 3
objetivos nuevos no deben olvidar los de la semana anterior y que sera muy facil para
ellos realizarlos porque ya forman parte de sus habitos.

> Ejercicios de relajacion.
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El/a instructor/a guiara al grupo en la realizacion de los ejercicios de relajacion
(ver Anexo 8).

> Despedida.

Para finalizar la sesion, el monitor se despedird del grupo explicando el
contenido de la siguiente sesion e insistiendo en la importancia de alcanzar los
objetivos semanales.
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Sesion 6: Aprendiendo...

Objetivos:

® Aprender a diferenciar la sensacion de hambre de otros sentimientos.
' Aprender a decir “NO, GRACIAS”, cuando se les ofrece comida.

Materiales:

W Tarjetas identificativas.
Estrategias:
> Identificacién del grupo.

Se repartiran tarjetas identificativas, o bien, cartulinas para que anoten sus
nombres y se las cuelguen.

>  Tema 6: Celebracionesy “no, gracias”.

Es importante que los nifios y las nifias aprendan a comer cuando vayan a los
cumpleafios. Explicarles que cuando acudan a un cumpleafios, hagan lo siguiente:
coger un plato y servirse en el lo que vayan a comer y, si es posible, acompafarlos con
refrescos light (ej: un trozo de tarta, un pufiadito de gominolas, medio sandwich...). De
esta forma sabran lo que comen, si no picardn de aqui y de alla y no sabran qué
cantidad han comido.

También hay que hacerles ver que existen otras alternativas a los refrescos,
chuches y golosinas, se pueden sustituir por otras opciones mas saludables como
frutos secos, macedonias de frutas, bocadillos saludables, zumos de frutas y hortalizas,
batidos o refrescos light. Se proporcionaran recetas (ver Anexo 11) como alternativa a
la tarta.

Proponerles que los cumpleafios sean activos, pueden jugar al escondite, al
juego de la silla, a la gallinita ciega, a la pelota... Existen muchas alternativas para
pasarlo bien y mantenerse activo al mismo tiempo.

Hay que ensefiarles como deben actuar cuando se les ofrece comida,
explicarles que son ellos los que tienen que tomar la decision. Es habitual que en el
cole, algiin comparfiero o compafiera les ofrezca chucherias o patatas, o cuando visitan
a sus abuelos y abuelas les tengan guardada una caja de galletas o chocolate. No hay
necesidad de comer todo lo que nos ofrecen podemos decir “NO”.

%8 programa Nifi@s en movimiento con modificaciones.
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Ensefiarles qué hacer cuando les ofrecen comida mediante varias preguntas:

1. ¢(Eslahorade comer?
Si no es hora de comer decir: “NO GRACIAS, NO TENGO HAMBRE” o “NO
GRACIAS, YA HE COMIDO”.

2. ¢Tengo hambre?
Deben recordar que si no es hora de comer no tienen por qué tener
hambre. Puede que estés confundiendo la sensacion de hambre con otros
sentimientos como aburrimiento, problemas, rabia...

3. ¢Son alimentos libres o ligeros?
Si realmente tienen hambre pueden comer un poco de lo que le han
ofrecido pero antes deben pensar de qué tipo de alimento se trata. Seria
mejor que eligieran un alimento libre o ligero, porque es muy probable que
el que le ofrezcan sea pesado o megapesado.

Para que el grupo practique y aprenda a decir: “NO, GRACIAS”, se hara un rol

playing con diferentes situaciones:

>

Estan en el recreo y una amiga se les acerca con un paquete de patatas y se las
ofrece.

Van a visitar al abuelo y la abuela y les ofrecen galletas de chocolate.

Papé llega a casa después de trabajar y les trae chocolatinas.

Obijetivos.

Preguntar quiénes han realizado los 3 objetivos durante al menos 5 dias para

que se levanten y pedir al resto de nifios y nifias que les aplaudan. Realizar la misma
operacion con los que han conseguido alcanzar los objetivos 4 dias, y asi,
sucesivamente.

En cada sesion hay que animarles para que se esfuercen en conseguir sus

objetivos semanales.

Esta semana se incluiran 3 nuevos objetivos:

No comer ni chucherias ni bolleria.

Hacer 30 minutos de ejercicio cada dia.

Objetivo libre: nifios y nifias junto con sus padres o madres elegirdn un
objetivo.

El/a instructor/a debe explicarles que aunque esta semana se plantean 3

objetivos nuevos no deben olvidar los de la semana anterior y que serd muy facil para
ellos/as realizarlos porque ya forman parte de sus habitos.

>

¢Qué has aprendido?
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Se propondran afirmaciones al grupo que debera decir si son verdaderas o
falsas para ver que han aprendido y resolver todas sus dudas.

- Es de mala educacién rechazar la comida cuando te la ofrecen. Falso.

- Cuando me ofrecen comida primero me pregunto si es hora de comer.
Verdadero.

- Sivas a un cumpleafios no puedes comer tarta. Falso.

- Cuando voy a un cumpleafios es mejor ir picando de aqui y de alli. Falso.

> Ejercicios de relajacion.

El/a instructor/a guiara al grupo en la realizacién de los ejercicios de relajacion
(ver Anexo 8).
> Despedida.

Para finalizar la sesion, el monitor se despedird del grupo explicando el
contenido de la siguiente sesion e insistiendo en la importancia de alcanzar los
objetivos semanales.
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Sesion 7: Leer y después comprar

Objetivos:

® Aprender a leer las etiquetas de los alimentos.
' Aprender a hacer la lista de la compra y como comprar.

Materiales:

W Tarjetas identificativas.
Estrategias:
> Identificacion del grupo.

Se repartiran tarjetas identificativas, o bien, cartulinas para que anoten sus
nombres y se las cuelguen.

> Tema 7: Etiquetado de alimentos y la cesta de la compra.

Desarrollar este tema con el material que posee la Consejeria.

> Obijetivos.

Preguntar quiénes han realizado los 3 objetivos durante al menos 5 dias para
que se levanten y pedir al resto de nifios y nifias que les aplaudan. Realizar la misma
operacion con los que han conseguido alcanzar los objetivos 4 dias, y asi,
sucesivamente.

En cada sesion hay que animarles para que se esfuercen en conseguir sus
objetivos semanales.

Esta semana se incluiran 3 nuevos objetivos:

- Ver la televisién menos de 1 hora al dia.

- Objetivo libre: nifios y nifias junto con sus padres o madres elegiran un
objetivo.

- Objetivo libre: nifios y nifias junto con sus padres o madres elegiran un
objetivo.

El/a instructor/a debe explicarles que aunque esta semana se plantean 3
objetivos nuevos no deben olvidar los de la semana anterior y que sera muy facil para
ellos realizarlos porque ya forman parte de sus habitos.
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> ¢Qué has aprendido?
Elaborar las preguntas tipo test en funcion del tema desarrollado.
- Nuestras recetas.

Vamos a pedir a nifios y nifias que elaboren junto con sus padres y madres un
plato y lo traigan para la proxima sesion. Debe ser un plato saludable y deben usar los
conocimientos aprendidos a lo largo de todo el programa.

> Ejercicios de relajacion.

El/a instructor/a guiara al grupo en la realizacion de los ejercicios de relajacion
(ver Anexo 8).
> Despedida.

Para finalizar la sesion, el monitor se despedird del grupo explicando el
contenido de la siguiente sesion e insistiendo en la importancia de alcanzar los
objetivos semanales.
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Sesién 8: Los mitos y la publicidad

Objetivos:

Aclarar creencias erréneas.
Aprender que todo lo que dicen en la tele no es cierto.
Saber cuando se trata de publicidad engafiosa.

W w

Materiales:

Tarjetas identificativas.
Television.

Videos de anuncios.
Platos de pléastico.
Cubiertos de plastico.
Vasos de plastico.
Servilletas de papel.
Agua.

a @ o W

u a W W

Estrategias:
> Identificacion del grupo.

Se repartiran tarjetas identificativas, o bien, cartulinas para que anoten sus
nombres y se las cuelguen.

-  Tema 8: Creencias erroneas sobre alimentacion y publicidad.

En este tema se pretende aclarar ciertos mitos que existen en la sociedad sobre
determinados alimentos, para ello, se irdn exponiendo diferentes afirmaciones y el
grupo debera decir si son ciertas o no.

- Elaguaengorda.
El agua no tiene calorias por lo que no engorda, aunque la bebamos antes,
durante o después de las comidas. Ademas, como ya sabemos, el agua es la
bebida méas saludable que existe.

- Los alimentos integrales no engordan.
Los alimentos integrales tienen las mismas calorias que sus equivalentes no
integrales. Tienen la ventaja de que son ricos en fibra y minerales y, por tanto,
ayudan a prevenir el estrefiimiento.

- El pan engorda.
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El pan no tiene muchas calorias, pertenece al grupo de los cereales y, como ya
sabéis, se encuentran en la base de la pirdmide de los alimentos y deben
tomarse cada dia. Lo que aporta més calorias es con lo que lo acompafiemos,
por eso debemos de hacer los bocadillos con alimentos libres y ligeros.

- El platano engorda.
Es cierto que el platano tiene mas calorias que otras frutas pero también suele
ser de menor tamaro.

- Laleche desnatada tiene menos nutrientes que la leche entera.
La diferencia que existe es que tiene menos grasa que la entera (se disminuyen
las calorias) pero la misma cantidad de proteinas y calcio.

- Los zumos envasados son igual de saludables que los naturales.
Los zumos naturales son mucho mas saludables que los envasados ya que estos
tienen menos vitaminas, antioxidantes y menos fibras. Siempre seran mejores
los zumos naturales.

- Los productos light tienen menos calorias que los no light.
Es cierto, pero eso no quiere decir que nos sirvan para adelgazar. Lee siempre
las etiquetas como te hemos ensefiado.

- Sudar nos hace perder peso.
Al sudar se elimina agua, pero no grasa, que es lo que hace perder peso. La
pérdida de agua, ademas, se recupera rapidamente en cuanto se bebe liquido.

- Lasfrutas al final de la comida engordan.
Los alimentos no engordan porque se tomen en un determinado orden, sino
porque las calorias ingeridas sean mayores que las que necesitamos.

Para finalizar con los mitos se debe explicar que:

“No existe ningun alimento que engorde ni que adelgace, sino que existen
alimentos con mas calorias que otros, por lo que deben consumir muchos
alimentos libres y ligeros y muy pocos pesados y megapesados”.

Por otra parte, se debe ensefiar al grupo como interpretar los anuncios
televisivos.

Explicarles que los anuncios estan hechos para que se compren los productos
que muestran y por eso son tan bonitos y llamativos, pero la mayoria de anuncios
ofrecen alimentos poco saludables. Deben estar atentos y no dejarse enganar.

¢Qué deben hacer? Cuando vean un anuncio deben fijarse en lo siguiente:
- Enlos anuncios de alimentos poco saludables (patatas fritas, bollicaos, helados,

hamburguesas...) siempre aparecen personas con cuerpos sanos y saludables.
Pero ellos saben que eso no es asi. Si comemos alimentos pesados y
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megapesados nuestra comida no serd saludable y no estaremos sanos y
fuertes.

- Enlos anuncios aparecen alimentos que nos dicen que son saludables pero que
nosotros ya sabemos que no es asi.

- En algunos anuncios salen personas famosas y nos dicen que ellos toman ese
alimento para que nosotros los compremos.

- Los anuncios nos dicen que si comemos un determinado alimento tendremos
mé&s amigos y amigas, seremos populares, tendremos buena suerte, seremos
felices... pero no es asi.

A continuacién, se deben proyectar diferentes anuncios y pedir al grupo que
diga si utilizan algunas de las cosas que se han descrito anteriormente, si se trata de
alimentos saludables, si intentan engafarlos y si los compran.

Explicarles que cuando vean algin anuncio de alimentos en la tele, antes de
comprarlos o pedirlos a sus padres y madres, deben pararse y pensar si es verdad lo
que diceny si es saludable comerlos.

> Obijetivos.

Preguntar quiénes han realizado los 3 objetivos durante al menos 5 dias para
que se levanten y pedir al resto de nifios y nifias que les aplaudan. Realizar la misma
operacion con los que han conseguido alcanzar los objetivos 4 dias, y asi,
sucesivamente.

Como se trata de la Ultima sesion explicar al grupo que ya no es necesario
marcarles objetivos, porque han aprendido mucho y son capaces de hacerlo por si
mismos o con ayuda de papa o mama. Ademas, han aprendido a incluir los objetivos
en sus vidas y lo hacen como cualquier otra cosa habitual (ej: como lavarse los
dientes).

> Presentacion de los platos.

Los nifios y nifias junto con sus padres y madres presentaran los platos que han
preparado juntos. Deberan decir qué ingredientes llevan, anécdotas durante la
elaboracion, cémo lo han pasado cocinando juntos, en qué comida incluirian el plato
(desayuno, media mafiana, almuerzo, merienda o cena), si les ha gustado la
experiencia...

Cuando se hayan presentado todos los platos se pondran en la mesa para que
todos lo prueben y den su opinién. Nifios y nifias deben expresar lo que experimentan
con cada plato.

> Ejercicios de relajacion.
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El/a instructor/a guiard al grupo en la realizacion de los ejercicios de relajacion
(ver Anexo 8).

> Despedida.

Dar las gracias tanto a padres y madres como a nifios y nifias por el tiempo
compartido a lo largo del programa.

Recordar a los nifios y a las nifias que todos los cambios que han realizado se
quedaran en ellos para siempre y que no deben preocuparse por aquellos que no han
alcanzado por que los conseguiran poco a poco, solo hay que luchar y ponerle ganas,
ellos tienen las armas para conseguirlo.

Agradecer a los padres y madres el interés mostrado y la ayuda ofrecida.
Recordarles que sus hijos e hijas han adquirido algunos conocimientos sobre
alimentacion y que el resto esta en sus manos.
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Sesion 9 (solo para padres/madres)

W Las raciones (ver Anexo 2).
W Aspectos emocionales de los alimentos.

Nunca se debe usar la comida como consuelo. Si se usa la comida para premiar
y consolar, nifios y nifias aprenderan a utilizarla cuando se sientan tristes, enfadados o
preocupados. Hay que escucharles y no mostrar indiferencia ante sus sentimientos,
buscar la comunicacion con ellos y no esperar que sean siempre ellos los que vengan a
hablar con nosotros.

No deben caer nunca en el clasico “si te portas bien te doy un caramelo” o “si
haces tal cosa luego vamos a comer una hamburguesa” ya que es un error utilizar la
alimentacién para premiar o castigar a los nifios y las nifias. Desde que son muy
pequefios hay que inculcarles la importancia de una dieta saludable, variada y
equilibrada pero no como recompensa, sino porque comer bien les hara mas sanos, les
evitard enfermedades y les haréa crecer fuertes.

Es en la etapa infantil donde van adquiriendo mas independencia y quieren
controlar todo lo que les rodea. En la alimentacion, empiezan a ejercer su autonomia,
mostrando sus gustos y aversiones. Es frecuente que rechacen muchos alimentos
(incluso sin haberlos probado) o que siempre quieran comer lo mismo. Pero no deben
preocuparse, las manias se acaban superando, que un alimento no guste al principio
no quiere decir que no vaya a gustar mas adelante. Es importante seguir ofreciéndoles
nuevos alimentos y dejarles investigar nuevos sabores y olores.

Pueden usar la comida para reafirmarse, oponerse al control de los mayores, y
asi, comenzar a definir su independencia. Por ello, es positivo dejarles escoger de vez
en cuando lo que quieren comer, de esta manera percibirdn mayor control.

Los nifios y las nifias no van a tener siempre las mismas ganas de comer. Va a
depender del estado de animo, de la actividad que hayan realizado o de la etapa de
crecimiento. Por ello, no hay que forzarles a comer ni tampoco preocuparse porque no
se terminen el plato entero. Ademas, si los fuerzan dificultan que aprendan a conocer
sus sensaciones internas de hambre y saciedad y no van a aprender cuando y cuanto
comer.

Conforme van creciendo y acercandose a la adolescencia se van produciendo
en ellos grandes cambios fisicos pero también sociales y psicoldgicos. Necesitan pasar
mas tiempo con sus amigos y amigas, aparecen nuevos intereses y tienen cambios
bruscos de humor.
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Hay que tener en cuenta que la imagen corporal estd muy condicionada por los
medios de comunicacién que transmiten un ideal de belleza estereotipado e irreal, que
tiende a la delgadez. En esta etapa son muy vulnerables a este tipo de mensajes, sobre
todo porque sus valores no estan aun definidos.

Por lo tanto, es conveniente que se sienten con sus hijos e hijas y analicen
programas, peliculas, series... donde aparecen estos modelos de belleza inalcanzables
para la mayoria de la poblacion.

Es importante también ensefiarles que lo mas importante no es el fisico, que las
personas que nos quieren los hacen por nuestras caracteristicas personales. Sin olvidar
que si ellos mismos estan demasiado preocupados por el cuerpo no estaran siendo un
buen ejemplo.

® Almuerzos y cenas (ver ejemplos en Anexo 7 y consejos y recetas en pagina
25).

Los almuerzos y cenas deben estar constituidos por:
- Un primer plato que incluya:

= Racion de: verduras 6 ensalada 6 puré de verduras.
= Racion de: legumbres ¢ patatas 6 arroz ¢ pasta.

- Unsegundo plato que incluya:

= Racion de: pescado 6 carne 6 2 huevos.
- Un postre que incluya::

= Unaracion de fruta 6 un yogur.

- Unaracion de pan.
- Labebida por excelencia debe ser el agua.

Las ensaladas se pueden alifiar con una cucharadita de aceite de oliva. Incluir
gran variedad de verduras y frutas para dar mayor colorido a la ensalada, todo bien
troceado, de esta forma sera mucho mas llamativo.

Se puede usar cualquier tipo de preparacién siempre que se cuide la cantidad
de aceite (limitar fritos, rebozados, empanados o preparaciones muy grasas). Si se
cocina para varias personas se pueden incluir en la preparacion 2 cucharaditas de
aceite de oliva por persona.

La fruta es siempre el mejor postre y el agua la bebida mas saludable.



Intervenciones

Las cenas se deben complementar con los almuerzos y tendran la misma
distribucion pero serdn mas ligeras. Incluir preparaciones faciles de digerir como sopas,
purés, verduras cocidas y ensaladas, acompafiados por pequefias porciones de carne,
pescado o huevo. Las cenas muy pesadas provocan digestiones pesadas que pueden
dificultar el suefio.

W Actividad fisica.

Mantenerles activos es muy importante: fortalece la musculatura, mantiene la
flexibilidad, mantiene y alcanza un peso saludable, promueve la buena postura y el
equilibrio, mejora el estado fisico, fortalece el coraz6n, aumenta la autoestima,
favorece la relajacion y ayuda a conocer a nuevos amigos y amigas.

Por lo que resulta muy importante motivarles para que aumenten el tiempo
que dedican a la actividad fisica y disminuyan las horas de pantalla. Para ello, hay que
aumentar la actividad fisica cada mes hasta los 90 minutos al dia, disminuyendo al
mismo tiempo las horas de inactividad:

Aumento Aumento Tiempo diario | Disminucion
diario de diario de total de diaria de
Tiempo actividad fisica | actividad fisica | actividad fisica tiempo de
moderada* intensa** (minutos) inactividad***
(minutos) (minutos) (minutos)
Mes 1 al menos 20 + 10 = 30 30
Mes 2 al menos 30 + 15 = 45 45
Mes 3 al menos 40 + 20 = 60 60
Mes 4 al menos 50 + 25 = 75 75
Mes 5 al menos 60 + 30 = 90 90
* Actividad fisica moderada: caminar a paso ligero, patinar, montar en bici, nadar, jugar al aire
libre...

** Actividad fisica intensa: correr, fltbol, baloncesto...
*** Tiempo de inactividad: horas de pantalla (TV, videojuegos, internet) y tiempo sentado.

Algunos trucos para motivarles:

Hablar de la importancia de la actividad fisica para mantenerse saludable.
Animarles a probar nuevas actividades y tener paciencia mientras aprenden.
Preguntarles qué actividades son las que mas les gustan e intentar realizarlas.
Convertir la actividad fisica en una rutina diaria.

Ser un buen ejemplo manteniéndose activo.

Realizar actividades en familia.

Colocar la tabla de actividad fisica en el frigorifico y sefialar los avances.
Elogiar las actividades que realizan.
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Animarles para que participen en deportes y actividades fisicas en el colegio y
en la comunidad.

Inscribirles en programas de actividad fisica de la comunidad.

Cuando quieran ir a algun sitio, sugiérale ir caminando, corriendo o en bici, en
lugar de ir en coche.

Cosas que pueden hacer juntos:

Caminar hasta el colegio.

Poner mdsica y bailar.

Llevar al perro a pasear.

Ir a nadar.

Ir al parque para que jueguen.

Ensefarles actividades para estar activos: saltar a la cuerda, jugar al escondite,
patinar, jugar a la pelota...

Ensefarles a montar en bicicleta y luego montar juntos.

Hacer que participen en las tareas domeésticas: regar las plantas, tender, poner
la mesa, barrer...

Planificar rutas para hacer senderismo.

Algunas cosas que puede hacer para fomentar y apoyar la actividad fisica en su
comunidad:

Organizar juegos al aire libre en su barrio.

Proponer programas de actividad fisica.

Promover el aumento de la seguridad en los parques infantiles, en las plazas, en
el barrio...

Consejos para mantener a la familia activa:

Establecer una rutina de actividad fisica regular aunque solo sea pasear.

Limitar el tiempo de TV, ordenador y videojuegos en casa (para todos) a 2
horas como maximo. Sugerir otras actividades mas activas.

Disfrutar caminando o haciendo deporte en familia por lo menos una vez
durante el fin de semana: caminando de excursién, paseando en bicicleta o
practicando senderismo.

Proporcionar oportunidades para el juego activo después del horario escolar,
puede ser: en la calle, en el patio, en el parque, en el colegio o en el
polideportivo.

Animarles a practicar deportes: baloncesto, futbol, voleibol, tenis, natacion, etc.

iTomar el control de la television! La television mantiene a los nifios y las nifias
ocupados durante varias horas, lo que implica realizan menos actividad fisica, comer
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mas y estar expuestos a muchos anuncios publicitarios sobre alimentos con altos
contenidos en grasas y azlcares, por lo que es muy importante establecer limites al
tiempo que dedican a ver la television.

Limitar a menos de 2 horas al dia el tiempo dedicado a ver la television, usar el
ordenador para fines no relacionados con la escuela y videojuegos.

No ver la television durante las comidas ni mientras se hacen los deberes.

No poner televisores en ningn dormitorio.

No ver por ver, ver sélo los programas favoritos.

Limitar los horarios en que ven television a dias/horas especificos.

Ser buen ejemplo a seguir.

Resistir a sus quejas.

Ayudarles a resolver el problema del aburrimiento: estar preparado para
sugerir otras actividades.

Cumplearios saludables:

Los cumpleafios son dias muy especiales y suelen ser ellos los que eligen donde

celebrar la fiesta, y es muy probable que se decidan por un establecimiento de comida
rapida (pizzeria, hamburgueseria...)

Los alimentos que se ofrecen en estos establecimientos no tienen porqué

suponer ningun problema para la salud siempre que su consumo sea esporadico, ya
que por lo general, los platos que ofrecen son ricos en grasa saturada, colesterol, sal,
aditivos y calorias.

Una alternativa puede ser organizar la fiesta en casa, asi podran preparar una

merienda sabrosa, divertida y saludable.

X

Ideas para hacer especiales y saludables los cumpleafios®:
La presentacién para abrir el apetito

El ambiente de la fiesta tiene que ser atractivo. Para ello, se pueden recortar

circulos de varios tamafios de cartulina de colores que sirvan de posavasos y
salvamanteles, comprar moldes, platos, servilletas, manteles y cubiertos con
multitud de formas y colores diferentes, pensados especialmente para nifios y
nifias, que llaman su atencion y les pueden abrir el apetito. También, pueden
organizarse una fiesta de disfraces.

29

http://www.saborysalud.com/content/articles/562/1/Tips-para-realizar-fiestas-de-cumpleanos-

saludables/Pagel.html
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Sabrosos y originales aperitivos

A los nifios y a las nifias les gustan las comidas Ilenas de color, crujientes, que
no estén calientes o piquen demasiado. Preparar con ellos unos aperitivos y unas
bebidas distintas a los snack salados y dulces y a los refrescos tipicos de las fiestas
de cumpleafios, no tiene porqué convertirse en un trabajo extraordinario ni
complicado. Si se elaboran canapés con formas divertidas, colores llamativos y
diferentes sabores, van a resultar muy atractivos y no menos deliciosos y
apetitosos. Los canapés cortados en forma de animalito, de triangulo o de circulo
con diversos moldes resultan mas atractivos que los tipicos cuadrados.

Al estar en compafiia de sus amigos y amigas, es probable que prueben
alimentos o combinaciones de éstos a los que no estan acostumbrados, y hay mas
posibilidades de que les gusten.

Aprovechar la ocasion para preguntarles cual ha sido el canapé que mas les ha
gustado, para poder ofrecérselo de nuevo.

Los aperitivos

Barcos de gelatina: cortar varias naranjas por la mitad, exprimir el zumo y
quitarle la pulpa que queda para conseguir una "cascara" limpia. Preparar la
gelatina y verterla en las cascaras. Dejarlas en la nevera hasta que cuajen.
Cortar las cascaras llenas por la mitad e insertarlas en un palillo a modo de vela.
Sandwich pez: preparar sandwich de atin con un poco de mayonesa, cortarlos
en forma de pez y poner ojitos con pasas.
Empanada gallega: usar como relleno vegetales y atln, jamon york y queso...
Sandwich divertidos y variados:

- Pan de molde bien compacto untado con mayonesa, rodajas de tomate, hoja de
lechuga, jamdn cocido o serrano y queso.

- Quesoy manzana; queso y zanahoria rallada; queso y apio picado.

- Huevo duroy jamdn cocido o serrano; huevo duro y anchoas; huevo duro,
lechuga y tomate.

- Pollo hervido picado, apio y nueces; pollo y aceitunas.

- Conrellenos dulces: de mermelada, crema de cacahuetes o crema de cacao...

- Unte un poco de mantequilla en la parte superior y esparza encima fideos de
colores.
Macedonias de frutas: cortar varias frutas a taquitos pequefios y afiadir zumo
de naranja.
Gelatinas con frutas.

Las bebidas

Bebidas multicolor: congelar zumos de diferentes sabores y colores en
bandejas de hielo para hacer cubitos. Llenar los vasos hasta la mitad con
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los cubitos, anadir zumos de frutas y decorarlos con una rodaja de
naranja, de mandarina o una cereza confitada.

Zumos de diversos sabores: de naranja, fresa, limén, platano, manzana,
meldn, zanahoria...

X Pequefios cambios saludables™:

Las bolsitas de chucherias pueden sustituirse por un pequefio juguete o
hacer bolsitas con frutas o frutos secos.

Llenar solo la cuarta parte de la pifiata de chucherias, el resto rellenarlo
de pequenas sorpresitas.

En lugar de llevar alimentos a la escuela o guarderia para celebrar los
cumpleafios llevar regalitos divertidos: libros para colorear, pegatinas,
pelotas, cuerdas para jugar a la comba, discos voladores, yo- yo, lapices
de colores, libros, pinturas para la cara, tatuajes temporales, paletas de
madera con pelotas, globos, silbatos, matasuegras...

A Latarta

La tarta es uno de los alimentos méas esperados en los cumpleafios pero, sin
embargo, el que siempre dejan o ni siquiera prueban. Para ellos, lo realmente
importante, es el momento de cantar “cumplearios feliz” y apagar las velas.

Por este motivo, se puede optar por otras alternativas méas saludables, como,
brownies, tartas y bizcochos caseros (ver recetas en Anexo 11), sustituirla por
tartas de juguete donde puedan colocarse las velas, o incluso, suprimirla (estas dos
Gltimas alternativas puede usarse también en el caso de nifios y nifias celiacos).

%0 http://www.sdcoe.net/Iret2/hpe/pdf/Healthy%20Birthday%20Spanish.pdf
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ANEXOS

Anexo 1: Piramide de los alimentos y de la actividad
fisicasl

DULCES
Y GRASAS

3-5 veces
por semana

habitos de

A
vida saludable sz

%! piramide editada por la Junta de Andalucia (Consejeria de Salud).
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Anexo 2: Las raciones32

Cereales y tubérculos (se recomiendan 2-3 raciones/dia)

Pan

o Nifi@s pequefi@s™ racién = rebanada de 4
cm de ancho.

o Nifi@s mayores racién** = rebanada de 8 cm
de ancho.

e Usar para bocadillos.

e Rebanada de pan de 4 cm =8 roscos.
e Racion de pan en comidas principales.

Cereales de desayuno:

e Tomar de referencia un vaso de plastico de

220 mI*.
e Raciéon =1 vaso.

%2 Mediciones y fotografias realizadas por Dr. Genoveva Berna Amorés y M2 Consuelo Garcia Sanchez.
%8 Consideramos nifi@s pequefi@s a los que se encuentran entre los 7 y 10 afios.

% Consideramos nifi@s mayores a los que se encuentran entre los 11y 14 afios.
% Usaremos un vaso de plastico como medida para determinar las raciones por ser un material que

puede encontrarse en cualquier hogar y por ser econdmica su adquisicion.



Guia de Consejo Dietético y promocion de Habitos Saludables para la infancia

Arroz:

e Tomar de referencia un vaso de plastico de
220 ml.

¢ Nifi@s pequefi@s raciéon = % vaso.

¢ Nifi@s mayores racion = 1v4 vaso.

Pastas:

e Tomar de referencia un vaso de plastico de
220 ml.

o Nifi@s pequei@s racién = 1 vaso.

¢ Nifi@s mayores raciéon = 1 % vaso.

o Realizar las mediciones con la pasta cruda.

Patatas:

e Usar como referencia piezas medianas.
¢ Nifi@s pequef@s racién =¥ patata.
¢ Nifi@s mayores racion = 1 patata.
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Frutas (se recomiendan mas de 2 raciones/dia)

Frutas grandes: sandia, melon y pifia.

e Usar tajadas de 3 cm de ancho sin corteza.
¢ Nifi@s pequef@s racién = % tajada.
¢ Nifi@s mayores racion =% - 1 tajada.

Frutas medianas: pera, manzanas, platanos...

e Usar la fruta cortada en 4 porciones.
¢ Nifi@s pequef@s racién = 2-3 porciones.
¢ Nifi@s mayores racién = 4 porciones.

Frutas pequefias: cerezas, fresas, uvas...

e Tomar de referencia un vaso de plastico
e de220ml.

e Nifi@s pequei@s racién = 1 vaso.

¢ Nifi@s mayores racion = 1 % vaso.
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Verduras y hortalizas (se recomiendan 2-5 raciones/dia)

e Usar como referencia un vaso de
plastico de 220 ml (1 vaso =1 racién).

- Para ensaladas: usar como racién de lechuga 1 vaso y afiadirle gran variedad de
verduras/hortalizas (tomate, zanahorias, maiz...), frutas (pifia, manzana...) y frutos
secos (nueces, pifiones...).

Lacteos (se recomiendan 2-4 raciones/dia)

Leche

e Raciéon =1 vaso.

Yogur

e Raciéon =1 unidad.
e Sise usa como sustitutivo de la leche dar
2 unidades.
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Queso

e Racion =1 cufia de un cm de grosor.
e Preferentemente quesos poco grasos.

Equivalencia en calcio:

- 1vaso de leche.

- 2 yogures.

- 70 gde queso tipo Burgos = 1 cufia de 1 dedo y % de grosor.
- 50 g de queso de bola =1 cufia de 1 dedo de grosor.

Pescados (se recomiendan mas de 4 raciones/semana)

e Tomar de referencia las manos.

e NIA@s pequeii@s racion = tamafio de un
pufio.

e Nifi@s mayores racion = tamafio de una
mano.

> Limitar el consumo de pescados grandes (atln, pez espada...) aunavez a la
semana debido a su contenido en mercurio®.

% Informacion publicada por AESAN:
http://www.aesan.msps.es/AESAN/web/cadena_alimentaria/subdetalle/agsan_mercurio.shtml
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Legumbres (se recomiendan 2-3 raciones/semana)

e Tomar de referencia un vaso de plastico de 220
ml.

e Nifi@s pequefi@s racion = ¥ vaso
(legumbres cocidas).

e Nifi@s mayores racion =1Ysvaso (legumbres
cocidas).

e Tomar de referencia las manos.

o Nifi@s pequef@s racién = tamafio de un
pufio.

¢ Nifi@s mayores racion = tamafio de una
mano.

-> Ofrecer preferentemente aves y cortes magros, limitar el consumo de carnes
rojas.

Huevos (se recomiendan 3 raciones/semana)

e Racion =1 unidad
e Para tortillas se pueden usar 2 claras y
1yema.
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Frutos secos (se recomiendan 1-2 raciones/semana)

Almendras, avellanas, pistachos...

e Usar como racién la cantidad que entra
en la palma de la mano.

Nueces

e Raciéon = 6 unidades.
e Incluir en ensaladas.
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Anexo 3: Desayuno saludable

Leche, yogur,
queso, cuajada
o queso fresco.

Pan, cereales o DESAYUNO

galletas. SALUDABLE

Aceite de oliva
(2 por
semana).
Mermelada

y/o miel (2 por
semana)

Frutafrescao
zumo de fruta
natural
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Anexo 4: Ejemplos de desayunos3’

Ejemplo 1:

- Unvaso de leche.

- Unaracion de pan con una cucharadita de aceite y tomate.
- Unapera.

Ejemplo 2:

- Unvaso de leche con cereales.
- Unzumo de naranja natural.

Ejemplo 3:

- Unvaso de leche.

- 3galletas tipo Maria.

- Unplatano.

Ejemplo 4:

- Unzumo de naranja natural.
- 2rebanadas de pan.

- Queso fresco.

Ejemplo 5:

- Unvaso de yogur bebible.

- 3 biscotes con una cucharadita de aceite y una pizca de sal.
- Unatajada de melon.
Ejemplo 6:

- Unvaso de leche.

- Una tostada con mermelada.
- Unamanzana.

Ejemplo 7:

- Un zumo de naranja natural.
- Unatostada con aceite y jaman york.

%" Tener en cuenta: 1) en nifios y nifias celiacos proporcionar cereales sin gluten (pan, galletas y cereales
de desayuno), 2) en nifios y nifias con alergia a proteinas de la leche suprimir productos lacteos y 3) en
nifios y nifias con intolerancia a la lactosa proporcionar alimentos sin lactosa.
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Anexo 5: ;Qué darles a media mafanay en la merienda?

Bocadillo®®: pan con una loncha fina de embutidos ligeros (jamén de york, jamén
serrano, pechuga de pavo, chope de pavo, salchichén de pavo), una cufia de 1cm de
queso fresco o poco graso o media lata de atln sin aceite. Si quiere puede untar
tomate o incluir unas hojitas de lechuga. No olvidar acompafar con agua.

- De 7 a 12 afos: 1 rebanada de 4 cm + complemento
ligero.
- De 13 a 14 afios: 1 rebanada de 8 cm + complemento
ligero.

Un vaso de leche o un yogur con 3 galletas tipo Maria o una taza de cereales de
desayuno.

Un yogur y una pieza de fruta.

%8 No afiadir aceite a los bocadillos, puede incluir un embutido pesado una vez a la semanayy si ho cubre
las raciones de lacteos incluir queso.
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Anexo 6: (Qué platos3?hay que incluir en los almuerzos y
cenas?

Primer plato: - Racién de: verduras 6 ensalada 6 puré de verduras.
+
- Racion de: legumbres 6 patatas 6 arroz 6 pasta.
Segundo plato: - Racion de: pescado 6 carne* 6 2 huevos.
Postre: - Racién de fruta o yogur.

Racion de pan.

Bebida: - Agua.

¥ e puede utilizar cualquier preparacién siempre gue se cuide la cantidad de aceite. Si la comida se
prepara para varias personas tener en cuenta que se pueden incluir hasta 2 cucharaditas por persona (1
cucharada sopera = 3 cucharaditas de postre).

“0 preferentemente carne magra.
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Anexo 7: Ejemplos de almuerzos y cenas

Ejemplo 1:

- 1% plato: ensalada y tallarines con tomate.
- 2°plato: hamburguesa de pollo.

- Pan.

- Agua.

- Postre: pera.

Ejemplo 2:

- 1% plato: ensalada y sopa de fideos.
- 2°plato: tortilla francesa.

- Pan.

- Agua.

- Postre: macedonia de frutas.

Ejemplo 3:

- 1% plato: lentejas con verdura.
- 2°plato: lenguado a la plancha.
- Pan.

- Agua.

- Postre: yogur.

Ejemplo 4:

- 1% plato: arroz cocido con tomate.
- 2°plato: huevo a la plancha.

- Pan.

- Agua.

- Postre: manzana.

Ejemplo 5:

- 1% plato: crema de calabacin.

- 29plato: muslitos de pollo guisados con champifiones.
- Pan.

- Agua.

- Postre: zumo de naranja.

Ejemplo 6:
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- 1% plato: menestra de verduras y arroz cocido.
- 2°plato: merluza a la plancha.

- Pan.

- Agua.

- Postre: yogur con fresas frescas.

Ejemplo 7:

- 1% plato: ensalada y macarrones con tomate.
- 2°plato: hamburguesa de ternera.

- Pan.

- Agua.

- Postre: cerezas.

Ejemplo 8:

- 1% plato: pisto y arroz cocido.

- 2°plato: lomo de cerdo a la plancha.
- Pan.

- Agua.

- Postre: melocoton.

Ejemplo 9:

- 1% plato: crema de puerros.

- 2°plato: lubina al horno con patatas.
- Pan.

- Agua.

- Postre: yogur.

Ejemplo 10:

- 1% plato: espinacas con garbanzos.
- 2°plato: huevos duros con tomate.
- Pan.

- Agua.

- Postre: pifia.
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Anexo 8: Ejercicios de relajacion

X Explicacion:

“Cuando te sientes alterado, tenso o nervioso, los muasculos de tu
cuerpo se ponen rigidos, tensos y duros. Si consigues averiguar que musculos
son esos y a relajarlos, sabras cuales son cuando te pase y sabras relajarlos. Te
sentirds relajado porque tus musculos estan relajados. Nosotros vamos a
ensefarte a relajarte pidiéndote que pongas los musculos rigidos y que luego
los sueltes, los relajes... Asi sabras la diferencia que hay entre rigido y relajado,
sabras cuando estas tenso y como relajarte. Si aprendes a relajarte como te
digo y luego practicas, sabras relajarte en situaciones en las que estés
nervioso."

En esta explicacion lo méas importante es incluir ejemplos relacionados
con la vida del nifio o la nifia (Ej. Te servira relajarte cuando estés furioso con
alguien para no entrar en una pelea.).

X Procedimiento de Relajacion Muscular de Koeppen
MANOS Y BRAZOS

0 Imagina que tienes un limon en tu mano izquierda. Ahora trata de
exprimirlo, trata de exprimirle todo el jugo. Siente la tensién en tu mano y
brazo mientras lo estas exprimiendo. Ahora déjalo caer. Fijate como estan
ahora tus musculos cuando estan relajados. Coge ahora otro limén y trata
de exprimirlo. Exprimelo més fuerte de lo que lo hiciste con el primero; muy
bien. Ahora tira el limoén y relajate. Fijate qué bien se sienten tu mano y tu
brazo cuando estan relajados. Una vez mas, toma el limén en tu mano
izquierda y exprimele todo el zumo, no dejes ni una sola gota, exprimelo
fuerte. Ahora relajate y deja caer el limon. (Repetir el mismo procedimiento
con lamano y el brazo derechos).

BRAZOS Y HOMBROS

0 Ahora vamos a imaginarnos que eres un gato muy perezoso Yy quieres
estirarte. Estira (extiende) tus brazos frente a ti, levantalos ahora sobre tu
cabeza y llévalos hacia atras. Fijate en el tirbn que sientes en tus hombros.
Ahora deja caer tus brazos a tu lado. Muy bien. Vamos a estirar otra vez.
Estira los brazos frente a ti, levantalos sobre tu cabeza y tira de ellos hacia
atras, fuerte. Ahora déjalos caer. Muy bien. Fijate como tus hombros se
sienten ahora mas relajados. Ahora una vez mas, vamos a intentar estirar
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los brazos, intenta tocar el techo esta vez. De acuerdo. Estira los brazos
frente a ti, levantalos sobre tu cabeza y tira de ellos hacia atras, fijate en la
tension que sientes en tus brazos y hombros. Un dltimo estirén, ahora muy
fuerte. Deja caer los brazos, fijate qué bien te sientes cuando estas relajado.

HOMBROS Y CUELLO

(0]

Ahora imagina que eres una tortuga. Imaginate que estas sentado encima
de una roca en un apacible y tranquilo estanque relajandote al calor del sol,
te sientes tranquilo y seguro alli. jOh! de repente sientes una sensacion de
peligro. jVamos! mete la cabeza en tu concha. Trata de llevar tus hombros
hacia tus orejas, intentando poner tu cabeza metida entre tus hombros,
mantente asi, no es facil ser una tortuga metida en su caparazén. Ahora el
peligro ya paso, puedes salir de tu caparazon y volver a relajarte a la luz del
calido sol, reldjate y siente el calor del sol. jCuidado! mas peligro, rapido
mete la cabeza en tu casa, tienes que tener la cabeza totalmente metida
para poder protegerte, O.K. ya puedes relajarte, saca la cabeza y deja que
tus hombros se relajen. Fijate que te sientes mucho mejor cuando estas
relajado que cuando estas tenso. Una vez més. jPeligro! esconde tu cabeza,
lleva los hombros hacia tus orejas, no dejes que ni un solo pelo de tu cabeza
quede fuera de tu concha. Mantente dentro, siente la tensién en tu cuello y
hombros. De acuerdo, puedes salir de tu concha, ya no hay peligro.
Reljate, ya no va a haber mas peligro, no tienes nada de qué preocuparte,
te sientes seguro, te sientes bien.

MANDIBULA

(0]

Imaginate que tienes un enorme chicle en tu boca, es muy dificil de
masticar, estd muy duro. Intenta morderlo, deja que los musculos de tu
cuello te ayuden. Ahora relajate, deja tu mandibula floja, relajada, fijate qué
bien te sientes cuando dejas tu mandibula caer. Muy bien, vamos a masticar
ahora otro chicle, masticalo fuerte, intenta apretarlo, que se meta entre tus
dientes. Muy bien, lo estas consiguiendo. Ahora relajate, deja caer la
mandibula, es mucho mejor estar asi, que estar luchando con ese chicle.
0.K., una vez méas vamos a intentar morderlo. Muérdelo lo mas fuerte que
puedas, mas fuerte, muy bien, estds trabajando muy bien. Bien, ahora
reldjate. Intenta relajar tu cuerpo entero, intenta quedarte como flojo, lo
mas flojo que puedas.

CARA'Y NARIZ

(0]

Bueno, ahora viene volando una de esas molestas moscas, 0 preciosa
mariposa y se ha posado en tu nariz, trata de espantarla pero sin usar tus
manos. Intenta hacerlo arrugando tu nariz. Trata de hacer tantas arrugas
con tu nariz como puedas. Deja tu nariz arrugada, fuerte. jBien! has
conseguido alejarla, ahora puedes relajar tu nariz, joh! por ahi vuelve esa
pesada mosca, arruga tu nariz fuerte, lo mas fuerte que puedas. O.K. se ha
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ido nuevamente. Ahora puedes relajar tu cara. Fijate que cuando arrugas
tan fuerte tu nariz, tus mejillas, tu boca, tu frente y hasta tus ojos te ayudan
y se ponen tensos también. jOh! otra vez regresa esa vieja mosca, pero esta
vez se ha posado en tu frente. Haz arrugas con tu frente, intenta cazar la
mosca con tus arrugas, fuerte. Muy bien, ya se ha ido para siempre, puedes
relajarte, intenta dejar tu cara tranquila, sin arrugas. Siente como tu cara
estd ahora mas tranquila y relajada.

PECHO Y PULMONES

(0]

Vas a respirar hinchandote y deshinchandote como un globo. Vas a coger el
aire por la nariz intentando llenar todos tus pulmones de aire... aguanta la
respiracion contando tres segundos y siente la presién en todo tu pecho ......
luego suelta el aire por la boca despacito, poco a poco, cierra los 0jos y
comprueba como todo, todo tu cuerpo se va desinflando como un globo y
como todo tu cuerpo se va hundiendo y aplastando contra el sofa o la cama
donde estas tumbado...con el aire suelta toda las cosas malas, todas las
cosas que no te gustan, todas las cosas que te preocupan... jFuera! ...
iéchalas!... y quédate respirando normal y notando esa sensacion tan
buena de tranquilidad, de dejadez, de paz... respirando como tu respiras
normalmente y notando como el aire entra y sale sin dificultad... jVamos a
respirar de nuevo profundamentej Coge el aire por tu nariz...hincha el globo
todo lo que puedas y cuenta hasta tres aguantando el aire.... uno, dos y
tres.... Y suelta por la boca, despacio, cerrando los 0jos y convirtiéndote en
un globo que se va deshinchando, deshinchando hundiéndose,
hundiéndose... aplastandose y quedandose tranquilo...

ESTOMAGO

(0]

Imagina que estas tumbado sobre la hierba, jVaya! mira, por ahi viene un
elefante, pero él no esta mirando por donde pisa, no te ha visto, va a poner
un pie sobre tu estdbmago, jno te muevas! no tienes tiempo de escapar.
Trata de tensar el estbmago poniéndolo duro, realmente duro, aguanta asi,
espera, parece como si el elefante se fuera a ir en otra direccién. Relajate,
deja el estomago blandito y relajado lo mas que puedas. Asi te sientes
mucho mejor. jOh! por ahi vuelve otra vez. ;Estds preparado? Tensa el
estomago fuerte, si él te pisa y tienes el estbmago duro no te hara dafio.
Pon tu estdmago duro como una roca. O.K., parece que nuevamente se va.
Puedes relajarte. Siente la diferencia que existe cuando tensas el estbmago
y cuando lo dejas relajado. Asi es como quiero que te sientas, tranquilo y
relajado. No podrés creerlo pero ahi vuelve el elefante y esta vez parece
que no va a cambiar de camino, viene derecho hacia ti. Tensa el estobmago.
Ténsalo fuerte, lo tienes casi encima de ti, pon duro el estébmago, esta
poniendo una pata encima de ti, tensa fuerte. Ahora ya parece que se va,
por fin se aleja. Puedes relajarte completamente, estar seguro, todo esta
bien, te sientes seguro, tranquilo y relajado.
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o Esta vez vas a imaginarte que quieres pasar a través de una estrecha valla
en cuyos bordes hay unas estacas. Tienes que intentar pasar y para ello te
vas a hacer delgado, metiendo tu estbmago hacia dentro, intentando que tu
estdmago toque tu columna. Trata de meter el estémago todo lo mas que
puedas, tienes que atravesar esa valla. Ahora relgjate y siente como tu
estdmago esté ahora flojo. Muy bien, vamos a intentar nuevamente pasar a
través de esa valla. Mete el estbmago, intenta que toque tu columna, déjalo
realmente metido, muy metido, tan metido como puedas, aguanta asi,
tienes que pasar esa valla. Muy bien, has conseguido pasar a través de esa
estrecha valla sin pincharte con sus estacas. Relgjate ahora, deja que tu
estdmago vuelva a su posicion normal. Asi te sientes mejor. Lo has hecho
muy bien.

PIERNAS Y PIES

0 Ahora imaginate que estas parado, descalzo y tus pies estan dentro de un
pantano lleno de barro espeso. Intenta meter los dedos del pie dentro del
barro. Probablemente necesitaras tus piernas para ayudarte a empujar.
Empuja hacia dentro, siente como el lodo se mete entre tus pies. Ahora
salte fueray relaja tus pies. Deja que tus pies se queden como flojos y fijate
cOmo estas asi. Te sientes bien cuando estéas relajado. Volvemos dentro del
espeso pantano. Mete los pies dentro, lo mas dentro que puedas. Deja que
los musculos de tus piernas te ayuden a empujar tus pies. Empuja fuerte, el
barro cada vez esta mas duro. O.K. salte de nuevo y relaja tus piernas y tus
pies. Te sientes mejor cuando estas relajado. No tenses nada. Te sientes
totalmente relajado.

IMAGEN POSITIVA

0 Ahora que has terminado todos los ejercicios vas a fijarte en lo que notas en
tu cuerpo cuando estas relajado. Notamos diferentes sensaciones, pesadez,
calor, cansancio, suefio, que nuestro cuerpo pesa y no nos podemos movetr,
o tal vez todo lo contrario que nuestro cuerpo no pesay parece como que
flotamos, podemos notar cosquillitas y hormigueo en los dedos de las
manos... busca tus sensaciones de relajacion... fijate en ellas y disfritalas...
tu mente y tu pensamiento se pueden quedar con ellas...y repetir lo que
notas... calor... calor... flotar... flotar...

0 Vas a elegir una imagen para ti... TU IMAGEN POSITIVA: un lugar, un sitio,
real o imaginario, en el que hayas estado o no, un sitio que solo por estar
alli ya estarias tranquilo y relajado...y te lo vas a imaginar lo mejor posible...
lo que ves, lo que oyes, lo que notas en tu cuerpo, hasta puedes imaginarte
lo que hueles... y como estas alli tumbado.... en la hierba, en la arena,
flotando en el mar, flotando en una nube blanca de algodén, volando como
una ave... tu imagen.

0 Y mantente en ella mientras que estés relajado...
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0 jHas terminado! No te levantes de golpe, estirate, abre los ojos, bosteza,
sonrie... y ya te puedes levantar...

o Aligual que todos los dias comes y duermes, y te lavas las manos y juegas...
puedes practicar la relajacion, solo son diez minutos y si lo haces

descubriras su secreto.
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Anexo 9: Clasificacion de los alimentos

Alimentos libres:

Acelgas Champifiones Lechuga
Alcachofas Col Nabo
Apio Col china Pepinos
Berenjena Col de Bruselas Pimiento
Berros Col rizada Puerro
Brocoli Coliflor Rabanos
Brotes de soja Endibia Setas
Calabacin Escarola Tomates
Calabaza Esparragos Zanahorias
Caldo de verduras Espinacas Zumo de tomate sin azlcar
Cebollas Judias verdes

Alimentos ligeros:

Frutas frescas Legumbres Cereales Verduras Tubérculos
Albaricoques Alubias Arroz (hervido) Crema de Boniato
Arandanos Garbanzos Biscotes verduras Patatas
Cerezas Habas Cereales sin Guisantes (hervidas,
Ciruelas Lentejas azlcar verdes horno, asadas)
Fresas Galletas de arroz Maiz fresco
Grosellas Galletas tipo Remolacha
Higos Maria
Kiwi Pan
Mandarina Pan Bimbo
Mango Pastas hervidas
Manzana Regafiadas
Melocoton
Mel6n
Naranja
Nectarina
Nisperos
Pera
Pifia
Platano
Pomelo
Sandia
Uvas
Zumos de frutas
naturales
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Lechey Pescadosy Carnes Embutidos Varios
derivados mariscos ligeros
Leche Calamar sin Conejo Jamon serrano Ensalada de
desnatada/ aceite Lomo de cerdo Jamon york arroz/ pasta
semidesnatada Pescado ala Pavo sin piel Huevo
Queso fresco | plancha o cocido Pollo sin piel (escaldado/
Queso bajo en Ternera magra hervido/pasado
calorias por agua)
Yogur desnatado Pizzas caseras
Refrescos light
Alimentos pesados:
Frutas Cereales Lechey Pescados 'y Carnes Varios
derivados mariscos
Aguacate Arroz frito Leche entera Atanen | Alitas de pollo Bizcocho
Coco Arroz con Queso seco aceite fritas Crema
Frutas en leche Quesos (olivao Carne picada catalana
almibar Cereales con cremosos vegetal) grasa Empanadillas
Zumos azlcar Natillas y Barritas de | Cerdo paletilla Fritos
azucarados Cereales con flanes pescado Chuletas Huevo frito
chocolate Petit suisse | Clamares a Costillas Canelones
Galletas Yogures laromana Higado de Magdalenas
Palomitas de enteros Pescado cerdo Pudin
maiz Yogures para frito, Higado de Refrescos
Pastas con beber enteros | empanado ternera Rollitos de
salsa 0 Higado de primavera
Pipas de rebozado. pollo Pasteles
girasol Panceta de Pizzas
cerdo comerciales
Pata de
cordero
Pato
Pollo con piel
Pollo frito o
empanado
Salchichas
Alimentos megapesados*
Frutos secos Cerealesy Lechey Carnes Varios
tubérculos derivados
Almendras Galletas de Helados Bacon Aceitunas
Avellanas chocolate Nata Embutidos Azucar
Nueces Galletas de Cremas de (chorizo, Chocolate
mantequilla queso salchichén, salami, Croissant
Patatas fritas fuet...) Donut
Patatas chips Morcilla Ensaimada

*! Concepto que hace referencia a la densidad calérica de los alimentos.
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Helados
Manteca de cerdo
Mantequilla
Margarina
Mayonesa
Salsa alioli
Mermalada
Miel
Nocilla
Tartas
Ketchup
Turrones
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Anexo 10: Tabla para anotar desayunos y meriendas

Cantidad:
Leche O

Queso []
Yogur [

LACTEOS

Cantidad:
Galletas con chocolate[
Donut
Croissant ]
Otros:

BOLLERIA

Cantidad:
Pan O

Cereales []
I. Galletas tipo Maria ]

CEREALES

Cantidad:
FRUTASY Fruta O
ZUMOS DE Zumo natural ] .
Zumo envasado [] .
FRUTAS

Cantidad:
Yamon York [
Yamoén Serrano []
Aceite oliva []
Mantequilla [

COMPLEMENTO

Aztcar U
Colacao [
Otros:
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Anexo 11: Tartas caseras para cumpleanos saludables

TARTA CEBRA*

Ingredientes

4 huevos a temperatura ambiente.

1 taza de azUcar granulada.

1 taza de leche descremada a temperatura ambiente.
1 taza de aceite de oliva.

1 cucharadita de esencia de almendras.

500 g de harina.

1 cucharadita de levadura en polvo.

2 cucharadas de cacao desgrasado en polvo.

50 g de chocolate a la taza (70%).

Preparacion:

Precalentar el horno a 180°C.

Enharinar un molde para tartas de 23 cm de diametro.

Derretir en el microondas el chocolate 30 segundos y reservar.

Batir el azicar y el huevo en un recipiente hasta que la mezcla esté clara y
espumosa. Agregar la leche, el aceite y batir hasta integrar bien los
ingredientes. En otro recipiente combinar la harina y la levadura en polvo.
Gradualmente integrar la mezcla de harina a la de huevo y leche, batiendo solo
lo necesario para integrar los ingredientes (la idea es no batir demasiado para
no agregar aire a la mezcla, se puede batir con una cuchara de madera).

Dividir la mezcla en dos partes iguales, agregar a una la esencia de almendras y
a la otra el cacao en polvo y el chocolate derretido. En el centro del molde
refractario colocar 3 cucharadas de mezcla blanca e inmediatamente colocar 3
cucharadas de mezcla de chocolate, continuar sin detenerse alternando la
mezcla clara y la oscura hasta completar. Importante: jno mover ni intentar
distribuir la mezcla en el recipiente! él mismo se ira llenando progresivamente.
Hornear 40 minutos o hasta que al insertar un palillo éste salga limpio. Dejar
enfriar 15 minutos, desmoldar y terminar de enfriar sobre una rejilla. Puede
decorarse con azUcar glasés por encima.

TARTA DE LA ABUELA®

42

Receta tomada de: http://www.pequerecetas.com/recetas-para-fiestas-infantiles/tarta-cebra-una-

tarta-de-cumpleanos-sorprendente/. Se incluyen modificaciones para disminuir el aporte caldrico.

“* Receta tradicional con modificaciones para disminuir el aporte caldrico.



Guia de Consejo Dietético y promocion de Habitos Saludables para la infancia

Ingredientes:

Galletas tipo Maria hojaldradas.

1 vaso de leche descremada.

2 cucharadas de mantequilla.

4 huevos.

100 g de azUcar.

Canela en rama.

Cascara de limén.

1 tableta de chocolate para postres.
Lacasitos.

Fideos de colores.

Preparacion:

Para la crema de chocolate:

0 Separar las claras de los huevos y montar a punto de nieve.

0 Batir las yemas con el azUcar hasta que forme espuma.

o0 Fundir el chocolate y dejar enfriar. Cuando esté casi frio, afiadir las
claras con movimientos suaves para que no bajen. Finalmente, afiadir
todo a la mezcla de yemas y azUcar.

Poner la leche a calentar con la canela en rama y la cascara de limén.

Mojar las galletas en la leche y colocarlas cubriendo el fondo del recipiente (si
fuera necesario, romper algunas para cubrir los huecos).

Afadir una capa de crema de chocolate sobre la base de galletas.

Poner otra capa de galletas y afiadir de nuevo la crema de chocolate (ponga las
capas que desee).

Decorar con lacasitos o fideos de colores.

BROWNIES*

Ingredientes:

1 taza de azUcar (se puede sustituir por fructosa).
1 taza de cacao en polvo puro desgrasado.

1 taza de harina.

Y, taza de leche (se puede usar desnatada).
Aceite de oliva Arbequina®.

*“ Receta tradicional con modificaciones para disminuir el aporte caldrico.
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e 2 huevos.

e 1 cucharada de levadura quimica.
e 1 cucharada de café soluble.

e tazade nueces.

e 8 gotas de esencia de vainilla.

Elaboracion:

e Precalentar el horno a 140°C mientras hacemos la masa.

e Por una parte, blanquear®® el aziicar con el huevo y, por otra, mezclar el aceite
de oliva con el cacao en polvo. Mezclarlo todo e incorporar la harina tamizada.

e Disolver la levaduray el café soluble en la leche y afiadir a la mezcla anterior.

e Por Ultimo, afiadir las 8 gotas de esencia de vainilla, las nueces y mezclar todo
muy bien.

e Verter la masa sobre un molde plum-cake e introducir en la rejilla del horno.

e El brownie debe quedar poco hecho por dentro. A los 30- 35 minutos pinchar el
interior con un palillo para ver como esta.

e En cuanto solidifiqgue un poco desmoldar y colocar en un plato.

Presentacion:

e Cortar un trozo de Brownie (al ser un postre contundente la porcion no tiene
porque ser grande) y acompafiar con natillas de vainilla (elaboradas con leche
desnatada y edulcorante).

** Variedad especialmente afrutada, muy adecuada para postres.
“® Batir hasta que la mezcla adquiera un color blanquecino.
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Anexo 12: Activometro4’

iSoy activo o sedentario?

4 Cuantos dias a la semana haces actividades
sedentarias durante 2 horas o mas?

8V LS

= - AT ] A . ':'
¢Soy activo o sedentario:

£.Cugnkos dias a la semana haces
actividad fisica durante 1 hora o mas?

La SALUD es cuando
me siento bien
en cuarpa ¥ mente.

lnd gue hace que se acelere
fu corazon ¥ qostes enengia.

*" Tomado del Programa Perseo: http://www.perseo.aesan.msps.es/
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La mayoria de nifios y nifias dedican demasiadas horas a actividades
sedentarias como la television, el ordenador, los videojuegos... Para promover que
sean mas activos podemos proponer una evaluacion de la cantidad de actividad que
realizan y dar algunas recomendaciones.

Para esta evaluaciébn podemos usar el Activobmetro que nos va a dar
informacion, por un lado, sobre el tiempo que dedican a realizar actividades
sedentarias y, por otro, el que dedican a realizar actividad fisica.

Ejemplo 1:

Julia tiene 12 afios y le gusta mucho nadar, por eso, va a clases de natacion los
lunes, miércoles y viernes durante una hora. Ademas, los sabados y domingos por la
mafiana va al parque a jugar con sus amigos.

Para saber como de activa es Julia le preguntamos cuantos dias a la semana
hace actividad fisica durante una hora o mas. Como realiza 5 dias a la semana actividad
fisica tiene 5 actipuntos y, por lo tanto, es muy activa.

En primer lugar, debemos mirar en qué escaldn del activobmetro se encuentra
Julia'y, en segundo lugar, qué le dice el semaforo de la salud.

Vemos que se encuentra en el escalon verde y que el semaforo de la salud le da
la enhorabuena y le anima a seguir asi de activa.

Ejemplo 2:

Javi tiene 7 afios y le encantan los dibujos animados. Todas las tardes después
del cole llega a casa, hace los deberes y se pone a ver la television hasta la hora de
cenar. Los domingos por la mafiana sale con su papé a pasear en bicicleta o a patinar.

Para saber como de sedentario es Javi le preguntamos cuantos dias a la semana
dedica a actividades sedentarias durante dos horas o méas. Como realiza 5 dias a la
semana actividades sedentarias tiene 1 actipunto y, por lo tanto, es muy sedentario.

En primer lugar, debemos mirar en qué escaldn del activobmetro se encuentra
Javiy, en segundo lugar, qué le dice el semaforo de la salud.

Vemos que se encuentra en el escalén rojo y que el semaforo de la salud le
recomienda que empiece a moverse y que disminuya el tiempo que dedica a ver la
television.
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Anexo 13: Menu Semanal

LUNES
Desayuno:

- Unzumo de naranja.
- Unvaso de leche.
- Una tostada con aceite de oliva.

Media mafiana;:

- Unyogur.
- Unaracion de pera.

Almuerzo:

- Unaracion de ensalada de brécoli con una hamburguesa de pollo.

- Unaracion de tallarines con tomate.
- Unaracion de cerezas.

- Unaracion de pan.

- Agua.

Merienda;

- Un bocadillo de salchichon de pavo.
- Agua.

- Unaracion de crema de verduras con un huevo duro.
- Unaracion de pifia.

- Unaracion de pan.

- Agua.

MARTES
Desayuno:

- Unvaso de leche con cereales.
- Unaracion de platano.

Media mafana;

- Un bocadillo de jamén cocido.
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- Agua.
Almuerzo:

- Unaracion de lasafia del puchero.
- Unaracion de patatas al horno.

- Unaracion de manzana.

- Unaracion de pan.

- Agua.

Merienda;

- Unvaso de leche.
- Tres galletas tipo Maria.

- Unaracion de puré de patatas.
- Una hamburguesa de salmon.
- Unaracion de kiwi.

- Unaracion de pan.

- Agua.

MIERCOLES
Desayuno:

- Unvaso de leche.
- Tres galletas tipo Maria.
- Unaracion de pera.

Media mafiana;:

- Un bocadillo de queso fresco.
- Agua.

Almuerzo:

- Unaracion de ensalada de zanahorias.
- Unaracion de lentejas con verduras.

- Unfilete de lenguado a la plancha.

- Unaracion de pan.

- Agua.

Merienda;

- Un bocadillo de jamén serrano.
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- Agua.

- Unaracion de sopa de fideos.

- Unaracion de croquetas del puchero.
- Unaracion de pan.

- Unaracion de mandarinas.

JUEVES
Desayuno:

- Unzumo de naranja.
- Una tostada con queso fresco y miel.

Media Mafana:;

- Unyogur bebible.
- Unaracion de platano.

Almuerzo:

- Unaracion de garbanzos con acelgas.
- Unaracion de boquerones fritos.

- Unaracion de macedonia de frutas.

- Unaracion de pan.

- Agua.

Merienda;
- Unvaso de leche con cereales.
Cena:

- Unaracion de arroz cocido con tomate.
- Un huevo a la plancha.

- Unaracion de fresas.

- Unaracion de pan.

- Agua.

VIERNES:
Desayuno:

- Unyogur bebible.
- Una tostada con aceite y tomate.
- Unaracion de manzana.
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- Agua.
Media Mafana:

- Unyogur.
- Tres galletas tipo Maria.

Almuerzo:

- Unaracion de ensalada de naranja.

- Unaracion de merluza al horno con patatas.
- Unaracion de pan.

- Agua.

Merienda;

- Un bocadillo de atun sin aceite.
- Agua.

- Unaracion de pisto.

- Unfilete de pollo a la plancha.
- Unaracion de pan.

- Unaracion de platano.

- Agua.

SABADO:
Desayuno:

- Unzumo de naranja.
- Una tostada con aceite.
- Unyogur.

Media Mafana:;

- Tres biscotes con mermelada de fresa.
- Agua.

Almuerzo:

- Unaracion de puré de patatas.

- Unaracion de muslitos de pollo guisados con champifiones.
- Unaracion de pan.

- Unaracion de melocoton.

- Agua.
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Merienda;

- Unvaso de leche.
- Tres galletas tipo Maria.

- Unaracion de pizza casera.

- Unaracion de macedonia de frutas.

- Agua.
DOMINGO
Desayuno:

- Unvaso de leche con cereales.
- Unaracién de mandarinas.

Media mafana;:

- Un bocadillo de pechuga de pavo.
- Agua.

Almuerzo:

- Unaracién de macarrones con tomate.
- Unaracion de revuelto de esparragos.

- Unaracion de pan.
- Unaracion de melon.
- Agua.

Merienda;
- Una natilla casera.
Cena:

- Unaracion de pisto.

- Unfilete de pollo a la plancha.
- Unaracion de pan.

- Unaracion de uvas.
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