
La elección de los alimentos por
parte del ser humano viene

motivada por diversos factores: cos-
tumbres, hábitos adquiridos, dis-
ponibilidad y variedad de los ali-
mentos, influencia de los medios
de comunicación, etc. Además, la
selección de los alimentos más
saludables en nuestra dieta es un
proceso que requiere un aprendiza-
je sobre aquellas pautas y requeri-
mientos nutricionales considerados
más adecuados para el organismo.
Por ello, es necesario formar a la
población desde la infancia, para

que adopte unos hábitos alimenta-
rios correctos, y unos estilos de
vida encaminados a mej orar su
salud y conseguir una mejor cali-
dad de vida. De hecho, las guías
alimentarias o dietéticas, que han
surgido en los diferentes países, son
la manera práctica de poder seguir
las recomendaciones dietét icas
dadas por la OMS, es decir, son un
conjunto de normas dirigidas a la
población con el fin de promocio-
nar el bienestar nutricional.

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

la sea un medio idóneo para iniciar
los conocimientos sobre alimenta-
ción y hacer que los escolares sean
capaces de adaptar su propio com-
portamiento alimentario en fun-
ción de sus gustos y costumbres,
labor que requiere la implicación y
el compromiso, no sólo del medio
escolar, sino también del familiar.

Los programas de educación para
la salud en la escuela deben incluir,
por tanto, una educación 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 hábitos alimenta-
rios que no son apropiados, cam-
biándolos por otros más saludables.

La necesidad de que en la escuela se
forme a los niños en materia alimen-
taria es lo que nos ha motivado la rea-
lización de una experiencia piloto de
educación nutricional dirigida a esco-
lares de entre 9 y 11 años, centrándo-
nos en los siguientes objetivos:

– Dar a conocer al colect ivo
infantil los distintos alimentos,
estudiando sus características, valor
nutricional e importancia de los
diversos grupos para su organismo.

– Fomentar en este mismo colec-
tivo unos hábitos alimentarios salu-
dables, enseñándoles el concepto de
«dieta equilibrada» ,  elemento
indispensable de una correcta ali-
mentación, y cómo lo pueden apli-
car a sus ingestiones diarias.

– Responsabilizar al alumno de
su propio modo de alimentarse,
dada la importancia que la alimen-
tación tiene en su desarrollo físico
e intelectual, y cómo influye en el
rendimiento escolar.

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

– Observación y diagnóstico de las
necesidades del colectivo estudiado.

– Consulta de fuentes bibliográ-
ficas.

– Creación del material de trabajo.
– Realización de la experiencia.
– Evaluación crítica de resultados.

Material y metodología

En este trabajo se presentan los
resultados obtenidos en un progra-
ma de educación nutricional diri-
gido a escolares de quinto y sexto
de primaria, de entre 9 y 11 años,
pertenecientes a tres colegios, dos
sit uados en la zona nort e de
Madrid y otro en Palencia.  El
número total de participantes ha
sido de 220.

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

Material
Posteriormente, recopilamos todo
el material necesario para realizar
esta experiencia, y que creímos era
más adecuado para este grupo de
edad, ya que uno de los puntos
clave de cualquier mét odo de
enseñanza son los mat eriales
didácticos utilizados para hacer
llegar el mensaj e. Para ello, se
seleccionó todo lo que se iba a
emplear en la experiencia, como
cartulinas, pinturas, viñetas, trans-
parencias, retroproyector, esquemas
gráficos, etc. Con el fin de hacerles
el taller más ameno y agradable y,
al mismo tiempo, motivarles en el
tema al explicar los contenidos, nos
servimos no sólo del material antes
señalado, sino de distintos alimen-
tos representativos de cada grupo
que previamente habían comprado
en los centros escolares o traído
directamente del servicio de come-
dor escolar. 

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

Explicación de objetivos
Una vez concretado el día, la fecha
y la hora en cada colegio, nos pre-
sentamos a los niños y les explica-
mos los objetivos fundamentales
del taller, que dividimos en dos
partes, con una duración aproxi-
mada de 40 minutos cada una de
ellas. En cada sesión, la primera
mitad del tiempo se dedicaba a la
explicación teórica de los conteni-
dos, que posteriormente ellos iban
a plasmar en el taller práctico rea-
lizado en la segunda mitad de la
experiencia.

Desarrollo
Iniciamos la primera sesión de la
experiencia impartiendo una char-
la sobre alimentación, explicándo-
les, de una manera clara y sencilla,
los distintos nutrientes que for-
man parte de los alimentos, y cuá-
les son sus funciones (nutrientes
energéticos, nutrientes plásticos y
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nutrientes reguladores) para que el
organismo pueda vivir y satisfacer
sus necesidades energéticas, así
como los requerimientos en el
mantenimiento y crecimiento de
las estructuras corporales y en la
regulación 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
más amena y agradable, nos servi-
mos no sólo de esquemas, gráficos
y viñetas, sino de alimentos que
previamente habían comprado en
cada colegio. Les mostramos los
diferentes grupos de alimentos, al
mismo tiempo que se les explicaba
la importancia que cada grupo
tenía en su alimentación y los
nutrientes que aportaban. Por últi-
mo, se les habló del papel del
agua, como bebida saludable e
imprescindible para el organismo,
hecho poco secundado últimamen-
te por el aumento del consumo de
refrescos y zumos entre la pobla-
ción infantil y adolescente. 

Posteriormente, con el fin de
comprobar en qué grado habían
asimilado el contenido de la charla,
se les propuso un juego, que deno-
minamos «pirámide alimentaria»,
basado en las guías alimentarias y
en la pirámide de la alimentación
saludable elaborada en 1995 por la
Sociedad Española de Nutrición

Comunitaria. Para ello, primero se
les repartieron unas tarjetas, expre-
samente diseñadas para esta expe-
riencia, que tenían insertadas, en
colores, dist intos alimentos, al
mismo tiempo que se colocaban
dos grandes pirámides de cartulina
blanca en la sala donde se realizaba
la experiencia. Seguidamente, se les
explicaba que ellos debían ir colo-
cando las tarjetas, según los conoci-
mientos adquiridos tras nuestra
explicación, en los diversos niveles
de la pirámide, entendiendo en esta
agrupación la importancia que en
su dieta diaria representan los dife-
rentes grupos de alimentos.

Una vez finalizado este primer
j uego, comenzamos la segunda
parte del taller, en la que tam-
bién se alternó la información
teórica con una actividad práctica.
En la sesión formativa se les expli-
có la importancia de una distribu-
ción energética equilibrada en las
distintas comidas del día, de forma
que el alumno tomara conciencia
de su propio modo de alimentarse,
planificándoles una dieta adecuada
a los requerimientos de energía 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 físico
en el colegio.

Tras esta charla teórica, se conti-
nuó con una actividad práctica, con
el fin de interesarles en la adquisi-
ción de unos buenos hábitos nutri-
cionales en las cuatro comidas dia-
rias: desayuno, comida, merienda y
cena. Para ello, se les entregó una
hoja dividida en cuatro apartados
que mostraba las directrices calóri-
cas en que se aconseja repartir la
ingesta diaria. Cada niño debía
anotar y dibujar, para cada momen-
to del día, los alimentos que consi-
deraba más adecuados, teniendo en
cuenta no sólo lo aprendido en la
charla, sino también en función de
sus gustos personales, creando así
su propia dieta.

Resultados y discusión 

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
niños han dibujado en cada una de
las comidas del día a partir de los
conocimientos adquiridos en las
sesiones teóricas y en función de
sus gustos. 

Antes de pasar a valorar los tra-
bajos de los escolares, queremos
coment ar cuál  fue su act it ud
durante las dos sesiones en que se
dividió este taller piloto. La pri-
mera, en la que se impartió una
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charla sobre los alimentos, propie-
dades, funciones y tipos, resultó
bastante amena para los escolares,
que en todo momento mostraron
mucho interés realizando numero-
sas preguntas sobre el tema, así
como en el juego que a continua-
ción se llevó a cabo. Durante el
transcurso de éste los niños estu-
vieron muy motivados, participa-
ron animadamente y supieron
encuadrar bien las tarjetas en el
estrato de la pirámide adecuado,
comenzando por una base rica en
cereales, continuando con frutas,
verduras, hortalizas y legumbres.
Seguidamente encuadraron los lác-
teos, pescados, huevos, carnes y
frutos secos, finalizando en el vér-
tice de la pirámide con las grasas,
dulces y bollería. De esta manera,
los menores conocieron el tipo de
alimentos y cuáles son unas racio-
nes adecuadas de los alimentos
básicos en una alimentación equi-
librada. Pensamos que esta prime-
ra sesión sirvió, además, para favo-
recer el desarrollo del razonamien-
to, ya que formularon numerosas
preguntas sobre la alimentación
durante la actividad práctica, y

compartiendo con sus compañeros
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
resultó 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-
ción vivida en el juego no supone
un cambio inminente en su ali-
mentación diaria, ya que informar
no significa un cambio de actitud,
pensamos que el conocimiento de
los grupos de alimentos mejoró
notablemente, por lo que se sentían
muy ilusionados y responsabiliza-
dos ante su alimentación actual y
lo que ellos, a través de lo aprendi-
do en este taller, debían intentar
cambiar. Por ello, consideramos
muy positiva esta actividad como
herramienta útil para iniciar a los
niños en estos conocimientos bási-
cos, a la vez que los chavales pue-
den plantear sus puntos de vista,

preferencias, hábitos y costumbres,
y comenzar así las bases hacia una
alimentación saludable. 

La segunda sesión de la experien-
cia educacional trató de la distribu-
ción calórica diaria de las comidas,
según las directrices nutricionales
recomendadas, y de los alimentos
más adecuados para cada momento
del día, es decir, desayuno, almuer-
zo, merienda y cena. 

Desayuno
Durante la exposición teórica,
resaltamos que el desayuno es una
comida muy import ant e que
deben realizar, ya que les aporta la
energía y nutrientes que necesitan
para toda la mañana, contribuyen-
do al rendimiento físico e intelec-
tual, y mejorando su capacidad
funcional y de atención. Para este
momento del día, les recomenda-
mos incluir tres grupos de alimen-
tos básicos: lácteos (fundamental-
mente como fuente de calcio y
proteínas), frutas (principalmente
como fuente de fibra, vitaminas y
minerales) y cereales (como fuente
de energía para afrontar la activi-
dad que tienen que desarrollar en
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Fig. 1. Distribución de energía alimentaria en un día. Porcentaje de alimentos dibujados por los escolares.



la mañana, siendo ésta la base de
un desayuno equilibrado y nutri-
cional). 

Para evaluar el grado de asimila-
ción de estos conceptos, continuó
otra sesión práctica en la que se les
entregaron unas fichas y los niños
dibujaban las combinaciones de ali-
mentos que ellos consideraban más
adecuadas en cada comida del día,
en función de sus gustos y la infor-
mación recibida. Esta práctica no
sirvió para evaluar el grado de com-
prensión y modificación 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
part icipantes dibuj an
para el  desayuno ali-
mentos pertenecientes a
los tres grupos propues-
tos en la explicación,
frente al 83,18% que se
inclinó por dos grupos.
El 88,07% de los niños
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, únicamente la con-
sidera un 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 tomándola como com-
plemento del desayuno en la inges-
tión de media mañana, por los
nutrientes saludables que reporta al
colectivo infantil, completándose así
los tres grupos básicos de un desayu-
no equilibrado.

Almuerzo
En nuestro país, la comida del
mediodía tiene una gran impor-
tancia por tradición cultural, nece-
sitando por ello una buena planifi-
cación de los alimentos que, según
la pirámide nutricional, son más
apropiados para este momento del
día. En la figura 1 podemos apre-
ciar cómo todos los escolares con-
templaron el consumo de tres pla-
tos, tal y como pusimos de mani-
fiesto en nuestra explicación. Res-

pecto al primero, los alimentos o
grupos de alimentos más señalados
son la pasta (24%), el arroz o gui-
sos a base de patatas (22%), las
legumbres (21% ) y la verdura
(19%), constatándose así las prefe-
rencias de los menores por alimen-
tos ricos en hidratos de carbono
complejos frente a las verduras. Es
interesante reseñar que el 14%
dibuj ó un plat o de sopa,  que
curiosamente en ningún momento
lo citamos en nuestra charla sobre
los diversos grupos de alimentos,
lo que viene a avalar su propio
comportamiento alimentario, qui-
zás por hábito o tradición familiar.

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
esperábamos 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 niños a no guiarse sólo por
sus gustos y discriminar alimentos
que deberían ser básicos en su ali-
mentación, tales como las verduras
o el pescado, promocionando las
ventajas nutricionales que obtie-
nen con su consumo, empleando
para ello distintos métodos peda-
gógicos tales como cuentos, gui-
ñol, 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
plátano, la manzana y la naranja.

Otro de los puntos tratados en
nuestra exposición 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-
gió refrescos; un 5,10%, zumo, y un
3,06%, leche.

Merienda
La merienda es otra de las comidas
que les insistimos debían realizar,
dadas las horas transcurridas desde
el almuerzo hasta la cena, debido a
que se produce una bajada del nivel
de nutrientes energéticos. Además,
les comentamos la importancia

que tenía en estas eda-
des. Los alimentos que
más 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%
dibuj a láct eos,  y un
38,64%, fruta. 

Por el contrario,  en
menor cantidad apare-
cen los dulces (13,64%),
agrupando baj o esta
denominación bollos,
golosinas, chucherías,
chocolate, etc. En lo que
respecta a este grupo de

alimentos, en general de gran ape-
tencia por el colectivo escolar, en la
sesión teórica, aunque no prohibi-
mos su consumo, sí insist imos
mucho en la moderación en que
debían entrar en su dieta, así 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 población hay una
tendencia a este cambio de conduc-
ta dada la baja predisposición que
denota el colectivo hacia los dulces.

Cena
Por último, en la cena destaca,
como primer plato,  la verdura
(35%); creemos que este dato está
mot ivado por la información
transmitida. En las preferencias
sigue la pasta (espaguetis, maca-
rrones, pizza) con un 30%. Asi-
mismo, un 18% dibujó platos a
base de arroz o patatas; un 12%,
sopa, y un 5%, legumbres.
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Como segundo plato, el 50%
pintó un pescado, hecho que atribui-
mos más a lo trabajado en el taller
que a sus propios gustos, frente a un
26% que eligió carne, y un 24%,
huevo. Hay también bastantes dibu-
jos con «comida rápida» (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 pequeño porcentaje (5%).

Hábitos
Para terminar la sesión, pregunta-
mos al grupo de escolares sobre la
intención de modificar los hábitos
de comida en función de los cono-
cimientos planteados, asegurando
un 90% que iban a mejorar su ali-
mentación. 

Aunque no se puede precisar el
cambio de actitudes que ha supues-
to esta charla, ya que la informa-
ción recibida no significa una
modificación de conducta, sí pode-
mos afirmar que observamos una
muy buena predisposición hacia el
cambio,  según muestran a las
fichas recogidas, así como al diálo-
go que establecíamos con ellos y la
dinámica de grupo desarrollada
mientras realizaban la práctica.

Queremos finalizar diciendo que
este taller lo consideramos de gran
importancia, ya que la integración
de la educación nutricional dentro
de las escuelas es un hecho ya cons-
tatable en muchos países desarrolla-
dos. Además de constituir una dis-
ciplina actual y creativa, orienta,
educa y compromete a los escolares
hacia una correcta alimentación y
unos adecuados hábitos alimenta-
rios, que se implantarán en el pre-
sente, y que perdurarán a lo largo
de su vida, hecho que redundará en
un beneficio directo para la salud
de la población infantil y juvenil.

Evaluación de la experiencia

A la hora de valorar globalmente
el resultado educativo de la expe-
riencia, manifestamos que:

– La puesta en marcha de esta
intervención 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 programación 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 hábitos ali-
mentarios más 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 población
que participó. Por ello, creemos
que es importante realizar interven-
ciones de este tipo continuadas
regularmente en el tiempo.

Consideraciones finales

– La realización teórico-práctica
de este taller piloto de educación
nutricioal fue muy positiva, didác-
tica y novedosa para el colectivo al
que se ha dirigido, obteniéndose
unos resultados muy satisfactorios
al  evaluar los conocimient os
adquiridos,  siendo capaces de
identificar un modelo dietético
equilibrado y correcto.

– A la vista de los conocimientos
aprendidos, un alto porcentaje de
escolares mostró una actitud positi-
va hacia la introducción de modifi-

caciones en su dieta, por lo que
creemos que con estos talleres, rea-
lizados de manera periódica en los
diversos centros escolares, se pue-
den lograr cambios importantes a
través de una adecuada educación
nutricional. ■■
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Los alumnos consideraron
muy atractiva la

experiencia, participando
y respondiendo muy

interesadamente hacia el
conocimiento y el

aprendizaje de unos
hábitos alimentarios más

saludable


