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Iﬁ Proyecto educativo de Caprabo

m para una alimentacion saludable y responsable

Elige bueno,
elige SANO

CERCA DE LAS FAMILIAS

N

Promocion de habitos saludables

para los ninos y ninas de 2-6 ainos y sus familias

e
Gpmbo . . . Visita la web: www.eligebuenoeligesano.es

para conocer toda la informacion sobre el proyecto.



Quenida Lamilia,
Llevamos desde el curso escolar 2008-09 desarrollando el proyecto educativo
"Elige bueno, elige sano" en el dmbito escolar y familiar. Este ano, celebramos

su 15.° aniversario y estamos muy orgullosos de haber coniribuido a mejorar
los habitos en alimentacion de cerca de 200.000 nifios y nifas y sus familias.

En este triptico, dirigido a Educacion Infantil, de "Elige bueno, elige sano”,
encontraréis informacion de interés para fomentar habitos de alimentacion
saludable y responsable a través de actividades y experiencias que implican
la participacion activa del alumnado de 2 a 6 anos.

Segun las cifras de la Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria y Nutricion, el 40,6%*
de los nifios y jovenes de Espafa sufren un exceso de peso (obesidad o sobrepeso).

El proceso de aprendizaje de habitos alimentarios es especialmente importante
durante los primeros anos de vida del nifo y la nifa. Es fambién en esta etapa
cuando su organismo crece mas deprisa. Ademas de proporcionarles la energia y
los nutrientes necesarios para un 6ptimo crecimiento, el proceso de aprendizaje de
habitos alimentarios les ayudard a consolidar la adquisicion de costumbres saludables
al alcanzar la edad adulta, disminuyendo el riesgo de dolencias crénicas.

Para los ninos, el hecho de comer es un acto de relacion social y a la vez un juego.
La comida tiene que ser un momento de aprendizaje y amor durante el cual se
puede promover la autonomia.

La familia sera el ejemplo mas importante para los mas pequenos. Por este motivo, es
importante hacer un tfrabajo conjunto entre la familia y la escuela, para unificar criterios
y conseguir que el nino y la nina se sientan seguros y acepten mejor los cambios.

* En Espana, segun el reciente estudio ALADINO 2019, el 17,3% de los nifios y nifias de entre 6 y 10 afos presenta
problemas de obesidad y el 23,3% presenta sobrepeso.



A pesar de querer que los nifos y las ninas coman de forma saludable, siguiendo
la dieta mediterranea, a menudo los padres y madres se encuentran con algunos
problemas que queremos abarcar y ayudar a resolver.

Mediante estrategias muy sencillas, las familias podréis convertir en habitos las
pautas que os recomendamos y conseguir elaborar menus nutritivos con las
ideas creativas que os proponemos.

1 Silos niRos y las nifas no tienen
demasiada hambre, la mejor opcién
es preparar platos Onicos y respetar

1 sus senales de hambre y de saciedad.

I Es importante que toda la familia se
siente a la vez alrededor de la mesa. El
ejemplo es una poderosa herramienta

1 para fomentar habitos en familia.

|
| Haced volar la imaginacién: utilizad verduras mini para acompanar la carne y el I
e pescado o, por ejemplo, haced dibujos de caras y paisajes con la comida para !
I ayudar a que los nifos y las ninas se la coman mas facilmente. :

Para fomentar su autonomia, dejad que :

i Utilicen los cubiertos y el vaso y/o la taza, 1 I Establecer las mismas pautas
aungue se manchen. Ademas, procurad : cada dia favorece que los
reforzarlos positivamente cada vez que | habitos se interioricen sin

i intenten hacer las cosas por ellos mismos 1 ; darse cuenta.

I cuando estén a la mesa. :

7/

Los nifos y las ninas tienen que participar a

| la cocina para ayudar a preparar la comida, Los alimentos se fienen que

presentar en pequenas
cantidades para facilitar
I que se coman todo el que
: tienen al plato.
|

|
|
|
|
- |
poner la mesa y acompafaros a hacer I
la compra. De este modo, aprenderdn a I
familiarizarse con nuevos alimentos que '
dejaran de ser extrafnos para ellos. :

|
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Vigitad, con e dutcern

a Se recomienda consumir con mucha moderacion pastas, bollos y cereales
azucarados. Es mejor dejarlos para ocasiones especiales.

Es importante no utilizar la comida como recompensa: la relacién con la comida no
e se tiene que convertir en un “yo te doy” y “t0 me das”, puesto que esto puede dar
lugar a habitos alimentarios poco saludables.

SU nechana algiry atiments
0 Recordad que no le tenéis que obligar a comer. Si se niega a comer algo, probad a
retirarle el plato y, pasados unos dias, volvéis a intentar que pruebe el alimento.

Jugad a mezclar el alimento que rechaza con uno que le guste como, por ejemplo,
pollo relleno de verduras.

e Si finalmente el rechazo es definitivo, buscad otro alimento que tenga las mismas
propiedades nutritivas para compensarlo.

Pands CONREguiry Gue COMa [ulld Y verduna @

Si no le gusta una fruta en concreto, probad a ofrecerle frutas de otro tipo.
G Transmitid la diversién de probar diferentes frutas segun el momento del afo
(fruta de temporada).

Colocad un bol a su alcance con fruta cortada en dados o a tiras.
Sin insistir, ofrecedle que coma cuando le apetezca.

La creatividad en la cocina serd vuestra gran aliada. Si presentais vuestros platos
con imaginacion, tendréis la partida ganada. Probad a mezclar la fruta con leche y
haced un batido.

La mejor manera de comer fruta y verdura es en crudo, pero si no le gusta, coci-
nadla, le cambiaréis el gusto y la textura y parecerd un alimento diferente. Si aun
asi todavia lo rechaza, probad a infroducirla en una tortilla o en un pastel salado.

No olvidéis que la verdura puede convertirse en el piscolabis (snack) ideal.
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1.

10.

Es conveniente no ofrecer en exceso cremas y purés para que los ninos y
las nifas de 2-3 afos aprendan a masticar y a triturar la comida y conseguir
asi un buen desarrollo dental y salud digestiva.

Se recomienda vigilar la cantidad de las raciones para adaptarlas a la
altura, el peso, el sexo y la actividad fisica diaria que hacen vuestros hijos.

Procurad evitar el exceso de sal y recordad comer con moderacion
los alimentos ricos en sodio ([embutidos, conservas...) para prevenir la
hipertension y la obesidad.

Es importante hacer cinco comidas al dia. Controlaréis mejor el hambre
y os serd mas facil llevar a cabo una alimentacion equilibrada.

Es preferible que el nifo participe en tareas como poner la mesa. Cocinar
juntos es un buen momento para infroducirle las propiedades de los alimen-
tos. Del mismo modo, también es importante que os acompane a hacer la
compra, para que pueda aprender de donde provienen los alimentos.

Se recomienda dejar sitio para los postres porque es el momento idoneo
para infroducirle la fruta, aunque de vez en cuando fambién podéis optar
por los lacteos como queso fresco o yogur natural.

Es preferible que los refrescos, bebidas gaseosas o zumos envasados
se tomen de forma ocasional. La mejor opcidn es que la bebida habitual
sea el agua.

En el momento del snack o piscolabis, podéis usar alternativas saludables
como trozos de fruta, un punado de frutos secos, palillos de verduras,
tomates cherry...

Procurad comer variado. Mezclad verduras de diferentes colores, probad a
incluir el arroz y los cereales integrales en todas sus variedades e introducid
de vez en cuando frutas poco habituales y preferentemente de temporada.

Es importante que el menu sea el mismo para todo el mundo. Para
que vuestro hijo/a adquiera unos buenos habitos, intentad probar nuevos
alimentos, comed pescado con regularidad y desayunad antes de salir
de casa.
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2 jomplos de monk de wy diaeSs
Yogur con trozos de ALMUERZO ' Rebanada de pan
fruta fresca troceados integral con hummus

Berenjena asada y pastel de puré de patata con relleno de atin y tomate / Pera

DESAYUNO

COMIDA
MERIENDA

Leche con cereales y cerezas

Macarrones con calabacin y tomatitos /
Hamburguesa de pavo a la plancha con zanahoria rallada / Yogur

L.eche’con cergoles ALMUERZO Pan integral con
sin azOcar y platano queso y ftomate

Ensalada de alubias blancas (con verduras) / Merluza a la plancha con esparragos /
Naranja froceada con canela espolvoreada.

CENA

DESAYUNO

COMIDA

MERIENDA

Un pufiado de frutos secos tostados y una manzana

MERIENDA

Tortilla de calabacin con una rebanada de pan infegral con fomate / Yogur.

iNovedades

! : E ,,, ’ ’ y erny , cada mes!

Las familias tenéis un papel fundamental a la hora de transmitir habitos a los mas pequenos y a
las mas pequenas de la casa y sabemos que la alimentacién saludable es una de vuestras
prioridades. Por eso hemos creado un espacio online con recursos para vosotros.

i(f
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La web Elige bueno, elige sano, un recurso para las familias

Acceded a www.eligebuenoeligesano.es para encontrar informacién de interés sobre
alimentacién saludable y responsable para acompanar la alimentacién de vuestros hijos e hijas.
Ademas, contaréis con material descargable y recursos interactivos para disfrutar juntos de
un rato l0dico y educativo

Este curso escolar cumplimos 15 anos y lo celebraremos
con un concurso muy especial dirigido al alumnado de
primer ciclo infantil: ;os animais a enviarnos una postal
con vuestros deseos por una alimentacion saludable

y responsable?

En la web www.eligebuenoeligesano.es tenéis toda
VER CONCURSO la informacién. jEsperamos vuestra participacion!
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https://www.triabotriasa.es/es/escuelas/educacion-infantil-primer-ciclo/el-concurso/



