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Alimentarse es algo bésico y cotidiano. No solo se trata de ingerir
alimentos, sino también de tomarlos en una cantidad y variedad suficiente.
El objetivo es lograr una alimentacién equilibrada y nutritiva capaz
de asegurar al organismo un buen desarrollo fisico e intelectual.

En este trabajo se presentan los resultados obtenidos en un programa
de educacién nutricional dirigido a escolares de quinto y sexto de primaria
pertenecientes a dos colegios de Madrid y uno de Palencia.

L;?) eleccién de los alimentos por
arte del ser humano viene
motivada por diversos factores: cos-
tumbres, habitos adquiridos, dis-
ponibilidad y variedad de los ali-
mentos, influencia de los medios
de comunicacién, etc. Ademés, la
selecciéon de los alimentos mas
saludables en nuestra dieta es un
proceso que requiere un aprendiza-
je sobre aquellas pautas y requeri-
mientos nutricionales considerados
mas adecuados para el organismo.
Por ello, es necesario formar a la
poblacién desde la infancia, para
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que adopte unos héabitos alimenta-
rios correctos, y unos estilos de
vida encaminados a mejorar su
salud y conseguir una mejor cali-
dad de vida. De hecho, las guias
alimentarias o dietéticas, que han
surgido en los diferentes paises, son
la manera practica de poder seguir
las recomendaciones dietéticas
dadas por la OMS, es decir, son un
conjunto de normas dirigidas a la
poblacién con el fin de promocio-
nar el bienestar nutricional.

La presencia de los nifios en los
centros escolares hace que la escue-

la sea un medio idéneo para iniciar
los conocimientos sobre alimenta-
cion y hacer que los escolares sean
capaces de adaptar su propio com-
portamiento alimentario en fun-
cién de sus gustos y costumbres,
labor que requiere la implicacién y
el compromiso, no sélo del medio
escolar, sino también del familiar.
Los programas de educacién para
la salud en la escuela deben incluir,
por tanto, una educacién alimenta-
ria y nutricional, y han de estar
bien estructurados con el objetivo
de producir un cambio en aquellos
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comportamientos que se quieran
alcanzar. El mejor método es el tra-
bajo en grupo, en el que el escolar se
involucre y tome conciencia de
aquellas pautas y hdbitos alimenta-
rios que no son apropiados, cam-
biandolos por otros més saludables.

La necesidad de que en la escuela se
forme a los nifios en materia alimen-
taria es lo que nos ha motivado la rea-
lizacién de una experiencia piloto de
educacién nutricional dirigida a esco-
lares de entre 9 y 11 afios, centrdndo-
nos en los siguientes objetivos:

— Dar a conocer al colectivo
infantil los distintos alimentos,
estudiando sus caracteristicas, valor
nutricional e importancia de los
diversos grupos para su organismo.

— Fomentar en este mismo colec-
tivo unos habitos alimentarios salu-
dables, ensefidndoles el concepto de
«dieta equilibrada», elemento
indispensable de una correcta ali-
mentacién, y cémo lo pueden apli-
car a sus ingestiones diarias.

— Responsabilizar al alumno de
su propio modo de alimentarse,
dada la importancia que la alimen-
tacién tiene en su desarrollo fisico
e intelectual, y cémo influye en el
rendimiento escolar.

Una vez definidos estos objetivos,
en el proceso de educacién nutricio-
nal se han considerado los siguien-
tes puntos:

— Observacién y diagnéstico de las
necesidades del colectivo estudiado.

— Consulta de fuentes bibliogra-
ficas.

— Creacién del material de trabajo.

— Realizacién de la experiencia.

— Evaluacién critica de resultados.

NUTRICION

Material y metodologia

En este trabajo se presentan los
resultados obtenidos en un progra-
ma de educacién nutricional diri-
gido a escolares de quinto y sexto
de primaria, de entre 9 y 11 afios,
pertenecientes a tres colegios, dos
situados en la zona norte de
Madrid y otro en Palencia. El
numero total de participantes ha
sido de 220.

Metodologia

En primer lugar, revisamos otras
experiencias educativas llevadas a
cabo por otros autores y también
dirigidas a la poblacion infantil y
juvenil, que nos sirvieron de ayuda
para nuestra experiencia.

Material

Posteriormente, recopilamos todo
el material necesario para realizar
esta experiencia, y que creimos era
mas adecuado para este grupo de
edad, ya que uno de los puntos
clave de cualquier método de
enseflanza son los materiales
didécticos utilizados para hacer
llegar el mensaje. Para ello, se
seleccion6 todo lo que se iba a
emplear en la experiencia, como
cartulinas, pinturas, vifietas, trans-
parencias, retroproyector, esquemas
graficos, etc. Con el fin de hacerles
el taller mas ameno y agradable y,
al mismo tiempo, motivarles en el
tema al explicar los contenidos, nos
servimos no s6lo del material antes
sefialado, sino de distintos alimen-
tos representativos de cada grupo
que previamente habian comprado
en los centros escolares o traido
directamente del servicio de come-
dor escolar.

Material con grificos, vifietas y pirdmide.
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Horario

Una vez reunido todo el material
necesario, concretamos con los res-
ponsables de los tres centros esco-
lares los dias para llevar a cabo la
intervencién educativa. En los dos
colegios de Madrid, la actividad se
encuadré dentro del horario lecti-
vo de cada centro, mientras que en
el colegio situado en Palencia la
experiencia se incluy6 dentro de
una semana cultural realizada por
la Asociacién de Padres de Alum-
nos (APA) y, por tanto, fuera del
horario escolar. En este dltimo
centro se imparti6, paralelamente
al taller, una conferencia a los
padres sobre la alimentacién infan-
til y sus repercusiones sobre su
salud y calidad de vida.

Explicacidn de objetivos

Una vez concretado el dia, la fecha
y la hora en cada colegio, nos pre-
sentamos a los nifios y les explica-
mos los objetivos fundamentales
del taller, que dividimos en dos
partes, con una duracién aproxi-
mada de 40 minutos cada una de
ellas. En cada sesion, la primera
mitad del tiempo se dedicaba a la
explicacion tedrica de los conteni-
dos, que posteriormente ellos iban
a plasmar en el taller practico rea-
lizado en la segunda mitad de la
experiencia.

Desarrollo

Iniciamos la primera sesién de la
experiencia impartiendo una char-
la sobre alimentacion, explicando-
les, de una manera clara y sencilla,
los distintos nutrientes que for-
man parte de los alimentos, y cud-
les son sus funciones (nutrientes
energéticos, nutrientes plasticos y

Grupos de alimentos y esquema.
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nutrientes reguladores) para que el
organismo pueda vivir y satisfacer
sus necesidades energéticas, asi
como los requerimientos en el
mantenimiento y crecimiento de
las estructuras corporales y en la
regulacién de los procesos vitales,
muy importantes sobre todo en la
etapa en que ellos se encuentran, de
continuo crecimiento y desarrollo.
Con el fin de hacerles la charla
més amena y agradable, nos servi-
mos no s6lo de esquemas, graficos
y vifietas, sino de alimentos que
previamente habian comprado en
cada colegio. Les mostramos los
diferentes grupos de alimentos, al
mismo tiempo que se les explicaba
la importancia que cada grupo
tenia en su alimentacién y los
nutrientes que aportaban. Por ulti-
mo, se les habl6 del papel del
agua, como bebida saludable e
imprescindible para el organismo,
hecho poco secundado dltimamen-
te por el aumento del consumo de
refrescos y zumos entre la pobla-
ci6n infantil y adolescente.
Posteriormente, con el fin de
comprobar en qué grado habian
asimilado el contenido de la charla,
se les propuso un juego, que deno-
minamos «pirdmide alimentaria»,
basado en las guias alimentarias y
en la pirdmide de la alimentacién
saludable elaborada en 1995 por la
Sociedad Espafiola de Nutricion
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Comunitaria. Para ello, primero se
les repartieron unas tarjetas, expre-
samente disefladas para esta expe-
riencia, que tenian insertadas, en
colores, distintos alimentos, al
mismo tiempo que se colocaban
dos grandes pirdmides de cartulina
blanca en la sala donde se realizaba
la experiencia. Seguidamente, se les
explicaba que ellos debian ir colo-
cando las tarjetas, segtin los conoci-
mientos adquiridos tras nuestra
explicacién, en los diversos niveles
de la pirdmide, entendiendo en esta
agrupacion la importancia que en
su dieta diaria representan los dife-
rentes grupos de alimentos.

Una vez finalizado este primer
juego, comenzamos la segunda
parte del taller, en la que tam-
bién se alterné la informacion
tedrica con una actividad practica.
En la sesion formativa se les expli-
c6 la importancia de una distribu-
cion energética equilibrada en las
distintas comidas del dia, de forma
que el alumno tomara conciencia
de su propio modo de alimentarse,
planificandoles una dieta adecuada
a los requerimientos de energia y
nutrientes necesarios de acuerdo a
su edad y a las distintas activida-
des que realizan. También hicimos
hincapié en la importancia de rea-
lizar un desayuno equilibrado para
el rendimiento intelectual y fisico
en el colegio.

Participacion durante una de las charlas.

Tras esta charla tedrica, se conti-
nud con una actividad préctica, con
el fin de interesarles en la adquisi-
cién de unos buenos hdbitos nutri-
cionales en las cuatro comidas dia-
rias: desayuno, comida, merienda y
cena. Para ello, se les entregd una
hoja dividida en cuatro apartados
que mostraba las directrices caldri-
cas en que se aconseja repartir la
ingesta diaria. Cada nifio debia
anotar y dibujar, para cada momen-
to del dia, los alimentos que consi-
deraba més adecuados, teniendo en
cuenta no sélo lo aprendido en la
charla, sino también en funcién de
sus gustos personales, creando asi
su propia dieta.

Resultados y discusién

Los resultados obtenidos en esta
experiencia se incluyen en la figu-
ra 1, en la que quedan representa-
dos el total de alimentos que los
nifios han dibujado en cada una de
las comidas del dia a partir de los
conocimientos adquiridos en las
sesiones tedricas y en funcién de
sus gustos.

Antes de pasar a valorar los tra-
bajos de los escolares, queremos
comentar cudl fue su actitud
durante las dos sesiones en que se
dividi6 este taller piloto. La pri-
mera, en la que se impartié una
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Fig. 1.

charla sobre los alimentos, propie-
dades, funciones y tipos, result6
bastante amena para los escolares,
que en todo momento mostraron
mucho interés realizando numero-
sas preguntas sobre el tema, asi
como en el juego que a continua-
cién se 1levo a cabo. Durante el
transcurso de éste los nifios estu-
vieron muy motivados, participa-
ron animadamente y supieron
encuadrar bien las tarjetas en el
estrato de la pirdmide adecuado,
comenzando por una base rica en
cereales, continuando con frutas,
verduras, hortalizas y legumbres.
Seguidamente encuadraron los lac-
teos, pescados, huevos, carnes y
frutos secos, finalizando en el vér-
tice de la pirdmide con las grasas,
dulces y bolleria. De esta manera,
los menores conocieron el tipo de
alimentos y cudles son unas racio-
nes adecuadas de los alimentos
basicos en una alimentacién equi-
librada. Pensamos que esta prime-
ra sesion sirvio, ademas, para favo-
recer el desarrollo del razonamien-
to, ya que formularon numerosas
preguntas sobre la alimentacién
durante la actividad practica, y
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compartiendo con sus comparieros
sus dudas y preferencias alimenta-
rias, refiriéndose fundamentalmen-
te a su entorno familiar, lo que
corrobora el papel que cumplen los
juegos en el proceso de aprendizaje
de estos menores.

Creemos que la experiencia
result6é bastante satisfactoria tanto
para los escolares como para los
profesores, quienes nos pidieron
parte del material utilizado para
actividades posteriores. Si bien
somos conscientes de que la situa-
cién vivida en el juego no supone
un cambio inminente en su ali-
mentacion diaria, ya que informar
no significa un cambio de actitud,
pensamos que el conocimiento de
los grupos de alimentos mejoré
notablemente, por lo que se sentfan
muy ilusionados y responsabiliza-
dos ante su alimentacién actual y
lo que ellos, a través de lo aprendi-
do en este taller, debian intentar
cambiar. Por ello, consideramos
muy positiva esta actividad como
herramienta ttil para iniciar a los
nifios en estos conocimientos bési-
cos, a la vez que los chavales pue-
den plantear sus puntos de vista,

Distribucidn de energia alimentaria en un dia. Porcentaje de alimentos dibujados por los escolares.

preferencias, habitos y costumbres,
y comenzar asi las bases hacia una
alimentacion saludable.

La segunda sesion de la experien-
cia educacional trat6 de la distribu-
cién calérica diaria de las comidas,
segtin las directrices nutricionales
recomendadas, y de los alimentos
més adecuados para cada momento
del dia, es decir, desayuno, almuer-
70, merienda y cena.

Desayuno

Durante la exposicion tedrica,
resaltamos que el desayuno es una
comida muy importante que
deben realizar, ya que les aporta la
energia y nutrientes que necesitan
para toda la mafiana, contribuyen-
do al rendimiento fisico e intelec-
tual, y mejorando su capacidad
funcional y de atencién. Para este
momento del dia, les recomenda-
mos incluir tres grupos de alimen-
tos baésicos: lacteos (fundamental-
mente como fuente de calcio y
proteinas), frutas (principalmente
como fuente de fibra, vitaminas y
minerales) y cereales (como fuente
de energia para afrontar la activi-
dad que tienen que desarrollar en
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la manana, siendo ésta la base de
un desayuno equilibrado y nutri-
cional).

Para evaluar el grado de asimila-
cién de estos conceptos, continud
otra sesién préctica en la que se les
entregaron unas fichas y los nifios
dibujaban las combinaciones de ali-
mentos que ellos consideraban més
adecuadas en cada comida del dia,
en funcién de sus gustos y la infor-
macién recibida. Esta practica no
sirvi6 para evaluar el grado de com-
prensién y modificacién de compor-
tamientos a partir de lo explicado.

Los resultados obtenidos en esta
parte del taller nutricional tam-
bién figuran representa-
dos en la figura 1. Co-
mo podemos apreciar,
el 16,82% de los 220
participantes dibujan
para el desayuno ali-
mentos pertenecientes a
los tres grupos propues-
tos en la explicacién,
frente al 83,18% que se
incliné por dos grupos.
El 88,07% de los nifnos
incluye la leche, mientras
que un 74,43% incluye el
grupo de los cereales (tos-
tadas, bollos, galletas y
cereales de desayuno).
Cabe destacar que la
fruta, ya sea fresca o en
forma de zumo, tinicamente la con-
sideraun 21,59% de los escolares.

Por los datos obtenidos, deduci-
mos que hay que seguir promocio-
nando el consumo de fruta durante el
desayuno, o tomandola como com-
plemento del desayuno en la inges-
tion de media mafiana, por los
nutrientes saludables que reporta al
colectivo infantil, completandose ast
los tres grupos basicos de un desayu-
no equilibrado.

Almuerzo

En nuestro pais, la comida del
mediodia tiene una gran impor-
tancia por tradicion cultural, nece-
sitando por ello una buena planifi-
cacién de los alimentos que, segtin
la pirdmide nutricional, son mas
apropiados para este momento del
dia. En la figura 1 podemos apre-
ciar cémo todos los escolares con-
templaron el consumo de tres pla-
tos, tal y como pusimos de mani-
fiesto en nuestra explicacion. Res-
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pecto al primero, los alimentos o
grupos de alimentos més sefialados
son la pasta (24%), el arroz o gui-
sos a base de patatas (22%), las
legumbres (21%) y la verdura
(19%), constatandose asi las prefe-
rencias de los menores por alimen-
tos ricos en hidratos de carbono
complejos frente a las verduras. Es
interesante resefiar que el 14%
dibuj6 un plato de sopa, que
curiosamente en ningtn momento
lo citamos en nuestra charla sobre
los diversos grupos de alimentos,
lo que viene a avalar su propio
comportamiento alimentario, qui-
zés por habito o tradicién familiar.

Los alunmos siguieron atentamente las chatlas.

Como segundo plato, destaca la
carne en un 67%, frente al 17% de
escolares que dibujan el pescado y
el 16%, huevo, hecho que nos
esperdbamos ya que la carne entra
dentro de sus preferencias. No
sucede lo mismo con el pescado, a
veces a causa del miedo a las espi-
nas, tal y como nos revelaron. En
este sentido, es necesario habituar
a los nifios a no guiarse sélo por
sus gustos y discriminar alimentos
que deberian ser bésicos en su ali-
mentacion, tales como las verduras
o el pescado, promocionando las
ventajas nutricionales que obtie-
nen con su consumo, empleando
para ello distintos métodos peda-
gogicos tales como cuentos, gui-
nol, juegos, etc.

El postre mayoritario es la fruta,
secundado por un 74%, hecho muy
positivo dado los nutrientes que apor-
ta, fundamentalmente fibra y vitami-
nas. Las frutas predominantes son el
pldtano, la manzana y la naranja.

Otro de los puntos tratados en
nuestra exposicion fue la importancia
del agua, como bebida fundamental
para nuestro organismo, dibujando
un vaso de agua el 81,63% de los
alumnos frente a un 10,20% que eli-

i6 refrescos; un 5,10%, zumo, y un
3,06%, leche.

Merienda

La merienda es otra de las comidas
que les insistimos debian realizar,
dadas las horas transcurridas desde
el almuerzo hasta la cena, debido a
que se produce una bajada del nivel
de nutrientes energéticos. Ademas,
les comentamos la importancia
que tenia en estas eda-
des. Los alimentos que
mas se observan en los
dibujos son los bocadi-
llos (72,73%), general-
mente a base de embuti-
dos y, en menor medida,
pan con mermelada o
chocolate; un 44,32%
dibuja lacteos, y un
38,64%, fruta.

Por el contrario, en
menor cantidad apare-
cen los dulces (13,64%),
agrupando bajo esta
denominacién bollos,
golosinas, chucherias,
chocolate, etc. En lo que
respecta a este grupo de
alimentos, en general de gran ape-
tencia por el colectivo escolar, en la
sesion tedrica, aunque no prohibi-
mos su consumo, si insistimos
mucho en la moderaciéon en que
debian entrar en su dieta, asi como
en la alternancia con otros alimen-
tos como base de una merienda
equilibrada y nutritiva. A través de
sus dibujos hemos podido compro-
bar que en la poblacién hay una
tendencia a este cambio de conduc-
ta dada la baja predisposicion que
denota el colectivo hacia los dulces.

Cena

Por ultimo, en la cena destaca,
como primer plato, la verdura
(35%); creemos que este dato estd
motivado por la informacién
transmitida. En las preferencias
sigue la pasta (espaguetis, maca-
rrones, pizza) con un 30%. Asi-
mismo, un 18% dibujé platos a
base de arroz o patatas; un 12%,
sopa, y un 5%, legumbres.
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Como segundo plato, el 50%
pint6 un pescado, hecho que atribui-
mos més a lo trabajado en el taller
que a sus propios gustos, frente a un
26% que eligi6 carne, y un 24%,
huevo. Hay también bastantes dibu-
jos con «comida rdpida» (hambur-
guesas, perritos calientes y distintos
fritos, alimentos muy demandados y
apreciados por el colectivo infantil y
juvenil en nuestra sociedad).

De postre sigue predominando
la fruta (49%), aunque, a diferen-
cia del almuerzo, hay un 46% de
escolares que se inclinan por la
leche o el yogur. De igual forma,
vemos que los dulces aparecen en
un pequefio porcentaje (5%).

Hdbitos

Para terminar la sesién, pregunta-
mos al grupo de escolares sobre la
intencién de modificar los hébitos
de comida en funcién de los cono-
cimientos planteados, asegurando
un 90% que iban a mejorar su ali-
mentacion.

Aunque no se puede precisar el
cambio de actitudes que ha supues-
to esta charla, ya que la informa-
ciéon recibida no significa una
modificacién de conducta, si pode-
mos afirmar que observamos una
muy buena predisposicién hacia el
cambio, segtin muestran a las
fichas recogidas, asi como al didlo-
go que estableciamos con ellos y la
dindmica de grupo desarrollada
mientras realizaban la practica.

Queremos finalizar diciendo que
este taller lo consideramos de gran
importancia, ya que la integracién
de la educacién nutricional dentro
de las escuelas es un hecho ya cons-
tatable en muchos paises desarrolla-
dos. Ademas de constituir una dis-
ciplina actual y creativa, orienta,
educa y compromete a los escolares
hacia una correcta alimentacién y
unos adecuados habitos alimenta-
rios, que se implantaran en el pre-
sente, y que perdurardn a lo largo
de su vida, hecho que redundaré en
un beneficio directo para la salud
de la poblacién infantil y juvenil.

Evaluacién de la experiencia

A la hora de valorar globalmente
el resultado educativo de la expe-
riencia, manifestamos que:
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— La puesta en marcha de esta
intervencién educativa ha sido
calificada de muy positiva y enri-
quecedora para los profesores de
los tres centros escolares seleccio-
nados en esta experiencia, aportan-
do, tanto en la programacion como
durante el desarrollo del taller,
todo lo necesario.

— Los alumnos consideraron muy
atractiva la experiencia, partici-
pando y respondiendo muy intere-
sadamente hacia el conocimiento y
el aprendizaje de unos hébitos ali-
mentarios mas saludables.

— La experiencia también fue
muy positiva para quienes llevamos
a cabo la iniciativa, ya que hemos
comprobado que estos talleres tie-
nen utilidad para que se vayan ins-
taurando unas pautas encaminadas
a una dieta equilibrada y correcta,
no conocidas por toda la poblacién
que participd. Por ello, creemos
que es importante realizar interven-
ciones de este tipo continuadas
regularmente en el tiempo.

Los alumnos consideraron
muy atractiva la
experiencia, participando
y respondiendo muy
interesadamente hacia el
conocimiento y el
aprendizaje de unos
hdbitos alimentarios mas
saludable

Consideraciones finales

— La realizacién tedrico-practica
de este taller piloto de educacién
nutricioal fue muy positiva, didac-
tica y novedosa para el colectivo al
que se ha dirigido, obteniéndose
unos resultados muy satisfactorios
al evaluar los conocimientos
adquiridos, siendo capaces de
identificar un modelo dietético
equilibrado y correcto.

— A la vista de los conocimientos
aprendidos, un alto porcentaje de
escolares mostré una actitud positi-
va hacia la introduccién de modifi-

caciones en su dieta, por lo que
creemos que con estos talleres, rea-
lizados de manera peri6dica en los
diversos centros escolares, se pue-
den lograr cambios importantes a
través de una adecuada educacién
nutricional. [
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