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LA FORMACION DE HABITOS SALUDABLES, EN
EL AMBITO FAMILIAR. PRIMARIA o

Justificacion

o Segun una encuesta realizada 1.575 consumidores de 9
comunidades autonomas, entre ellas la nuestra, publicada en
Eroski Consumer en el mes de Septiembre de 2012 sobre
habitos alimentarios de nuestros hijos revela:

» El 45% de ellos tienen problemas de peso
o 26% sobrepeso y 19% obesidad

o Pero ¢qué es lo que ellos creen que causa la obesidad?

MEDITERRANEO
DE PROMOCION

» 98% la atribuye a una alimentacién inadecuada SociAL
» 83% afade el factor de la falta de ejercicio fisico y la vida sedentaria.
» 47% culpa a los propios padres (por dejadez y malos habitos).

o http://revista.consumer.es/web/es/20120901/actualidad/tema de po
rtada/76627.php




LA FORMACION DE HABITOS SALUDABLES, EN
EL AMBITO FAMILIAR. PRIMARIA N

Justificacion

o Ver video de Foodtopia:
e https://www.youtube.com/watch?v=n5XrmhKCyQw

o El chef Jamie Oliver gana un juicio contra las hamburguesas
de McDonald's. 07/08/2013 - S.P.

» El cocinero denunciaba que se lavaban con hidroxido de amoniaco,
perjudicial los seres humanos. o
+ En EEUU ya han dejado de realizar esta practica Burger King y Taco MMAL
Bell, y ahora McDonald’s.

Leer mas: http://www.teinteresa.es/ciencia/Oliver-gana-demanda-
gigante-McDonalds 0 970103926.html#WaQ1SswhOrGJCOwt

Revista “te interesa.es” ‘




LA FORMACION DE HABITOS SALUDABLES, EN |
EL AMBITO FAMILIAR. PRIMARIA: EXCHO. AYUNTAMIENTO

DE ALICANTE

CONCEJALIA DE EDUCACION

“La salud: el bien mas preciado...”

“La familia: el elemento nuclear de la sociedad”
“El papel de la familia en la socializacion de los hijos” 7z
“La formacion de habitos saludables”

“ Padres preparados: estilos y pautas educativas”™ —
Criterios y pautas educativas smmuro
Estilos educativos paternos

Principios educativos
Resolucién de conflictos




LA FORMACION DE HABITOS SALUDABLES, EN |
EL AMBITO FAMILIAR. PRIMARIA:

DE ALICANTE
CONCEJALIA DE EDUCACION

“El desarrollo de nuestros hijos desde los 6 a 11 anos,
cosas a tener en cuenta”
Ejercicio fisico y deporte
Aspectos cognitivos
Aspectos sociales y emocionales
Tolerancia a la frustracion
El sueno

“Alimentacion saludable”
Los grupos de alimentos.
La piramide de la alimentacion.
La dieta mediterranea
Alteraciones alimentarias
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1.- “LA SALUD: EL BIEN MAS
PRECIADO...”

i
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¢ Qué es la Salud?

Diccionario: Estado en el que el ser organico ejerce
normalmente todas sus funciones

Segun La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ?@
define la Salud como “el completo estado de
bienestar fisico, mental y social y no solo la

ausencia de enfermedad”. ——
Es comun para las personas el deseo:
Tener salud.

Gozar de buena salud.
Conservar su salud.
Mejorar su salud.




1.- “LA SALUD: EL BIEN MAS
PRECIADO...”

CONCEJALIA DE EDUCACION

En la actualidad la pregunta es:
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“LA FAMILIA: EL ELEMENTO
NUCLEAR DE LA SOCIEDAD”




2.- “LA FAMILIA: EL ELEMENTO
NUCLEAR DE LA SOCIEDAD”

DE ALICANTE
CONCEJALIA DE EDUCACION

Es el mejor sistema de promocion de la Salud
(habitos)

Prevencion de las enfermedades (proteccion)
y sanacion

Generadora de bienestar

La mejor “escuela de vida”
inicia el aprendizaje y conocimientos
se educa en actitudes y valores
se imitan comportamientos
se recuerdan de por vida

todas las pautas de actuacion cotidiana (Buenas y
malas), habitos y habilidades




2.- “LA FAMILIA: EL ELEMENTO NUCLEAR (&
DE LA SOCIEDAD” EXCMO. AYUNTAMIENTO

DE ALICANTE

Genera un completo desarrollo personal y grupal
mediante el cumplimiento de dos objetivos:

La adquisicion de - Elimpulso del conocimiento de
conocimientos, los recursos institucionales
habilidades, actitudes y sanitarios y sociales, para su
valores para adoptar un utilizacion responsable. st

estilo de vida saludable. BE OO0
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PAPEL DE LA FAMILIA EN
SOCIALIZACION DE LOS
S!!




3.- "EL PAPEL DE LA FAMILIA EN LA
SOCIALIZACION DE LOS HIJOS”

i
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Asegurar la “supervivencia”, el crecimiento sano y
la socializacion.

Aportar a sus hijos un clima de afecto y apoyo. E/
apego.

Motivacion para afrontar las exigencias del —
entorno. —

Tomar decisiones por ellos hasta que sean
capaces de tomarlas por si mismos.

Ensenar a los hijos aprendizajes y habitos de vida
saludables.

INSTITUTO

DE PROMOCION



3.- "EL PAPEL DE LA FAMILIA EN LA
SOCIALIZACION DE LOS HIJOS”

PROBLEMAS O DIFICULTADES EN LA
SOCIALIZACION

i
EXCMO. AYUNTAMIENTO
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CCCCCCCCCCCCCCCCCCCCC

~ La insequridad afectiva del nifno.

~ Sobreproteccion.

TTTTTTTT

~ Falta de atencion.

» Sobrecarga y desentendimiento o ausencia
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“LA FORMACION DE HABITOS
LUDABLES”




4.- “LA FORMACION DE HABITOS
SALUDABLES”

i
EXCMO. AYUNTAMIENTO
DE ALICANTE
CONCEJALIA DE EDUCACION

El poder de la actitud

“En el proceso del pensamiento normalmente
elaboramos una serie de preguntas, que generan "‘;’é‘ﬁjﬁ
unas respuestas y producen unos sentimientos”.

Cuando elaboro las preguntas, si elijo preguntarme

(,que no funciona? (Pensamiento limitador). O elijo ==
¢,qué es lo que funciona? (Pensamiento

potenciador).

El caracter, es un 30% temperamento y un 70%

Pensamiento + habito.

Una rutina engendra un habito que se interioriza
como un valor y finalmente se convierte en una
virtud.




4.- “LA FORMACION DE HABITOS
SALUDABLES”
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Las leyes de la formacion de rutinagy

12 Ley: Toda conducta que va seqwda»m@ma
recompensa tiende a repetirse \(quturo

9 2% Ley: Cuando ducta no obtiene
& recompensa alguna, d@é’parece 0 se extingue. g

3% Ley: Muchas condug las aprendemos por
OBSERVACIO % {t
otras persona\w /

- En determinadas condiciones, las
Con@yctas que van sequidas de consecuencias
desagradables tienden a desaparecer.
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“PADRES PREPARADOS: ESTILOS
Y PAUTAS EDUCATIVAS”




5.- “ PADRES PREPARADOS: ESTILOS Y
PAUTAS EDUCATIVAS” S

CCCCCCCCCCCCCCCCCCCCC

“Si la familia no ofrece unas pautas educativas,
unos modelos y unos habitos adecuados, el
nino puede adquirir otros siguiendo modelos que
encuentre fuera, ya sea en la sociedad amplia
(medios de comunicacion, barrio, etc.), grupo de S
iguales o en otros lugares’.

Gootman, M. 1999




5.- “ PADRES PREPARADOS: ESTILOS Y
PAUTAS EDUCATIVAS”

CCCCC

Afecto mutuo Sin Afecto
Control AUTORITARIO | AUTORITARIO
fuerte RECIPROCO REPRESIVO
Control PERMISIVO PERMISIVO
relajado INDULGENTE NEGLIGENTE

JALIA DE EDUCACION

MEDITERRANEO




PERMISIVO NEGLIGENTE

o Sin implicacion afectiva
o Despreocupacion educativa
o Padres ausentes

o Haz lo que quieras, no me compliques la
vida, esta es tu responsabilidad, ... ——
o Tranquilizan su conciencia mediante
regalos y mimos materiales

i
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CCCCCCCCCCCCCCCCCCCCC

Control rigido, minucioso y excesivo
Las normas son edictos, sin libertad -
Se recurre mayoritariamente al castigo erclte
Comunicacién unidireccional Tz

_a educacion se centra en los padres, los
nijos “sin voz ni voto” —

_as necesidades de los nifios son £
iImportantes, percibidas como intrusig

DE PROMOCION
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CCCCCCCCCCCCCCCCCCCCC

Sin autoridad, normas, tareas, horarios,
etc.

Sus “deseos son ordenes”

Tolerantes frente a impulsos de los nifnos,
ceden ante la presion de los hijos

Los padres no dominan la situacion en
ninguna de las facetas, aunque si estan
iImplicados y preocupados

MEDITERRANEO
DE PROMOCION




AUTORITARIO RECIPROCO

Control firme, consistente y razonado

Principio de “reciprocidad” (derechos y
deberes)

i
EXCMO. AYUNTAMIENTO
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Uso consciente y responsable de la =
autoridad

Educacion centrada en los hijos g—
Implicacion afectiva de padres € hijos
Comunicacion bidireccional y abierta

Firmeza en cumplir las normas y aumento

de la autonomia i o



5.- “ PADRES PREPARADOS: ESTILOS Y (&
PAUTAS EDUCATIVAS”
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La interiorizacion
1. Crear el apego con el nino
2. Este apego fomenta el modelado
3. La correccion de la conducta con respeto
y carino, hace que se genere un
mecanismo interno

La autoridad y la afectividad
El respeto y la disciplina
Disciplina no es igual que castigo.




AUTODISCIPLINA

“Capacidad de las personas para
controlarse y alcanzar sus objetivos
deseados’. A veces significa esfuerzo y
sacrificio.

Importante para el control de los impulsos
e importantisima para obtener gratificacion
personal intrinseca.

Si los padres asumimos toda la
responsabilidad de las acciones de nuestros
hijos es dificil potenciar su autodisciplina
(intervenir y tomar el control, sobre
proteccion, toma de decisiones, etc.)

i
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mercalicante

INSTITUTO
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contenido (evitar la comodidag pers nal y diferenciar lo
que son las opiniones). ?

“*Hay que mandar, lo que razon Q@nte

exigir.

“*No multiplicar las ordenes 6 prohibi 'nQO
“*No hacer promesas 0 amenazas que no Q.a
cumplir o ejecutar.
“+Cuidado con las injusticias, son muy sensibles g
y la mentira, te desacredita.




5.- “ PADRES PREPARADOS: ESTILOS Y

PAUTAS EDUCATIVAS”

—h

Identificacion y definiciéon del conflicto.
Hablar de los sentimientos y las necesidades del nifio. Imagino que estaras pensando... Me
gustaria saber qué es lo que opinas de todo esto.
Hablar de nuestros sentimientos y necesidades. Desde mi punto de vista...
Generacion de alternativas posibles de solucion.
Dejar que el nifio aporte las primeras ideas.

Cualquier propuesta debera sera acogida. “Apuntaremos todas nuestras ideas sin evaluarlas”.

Evaluacidn de las alternativas.
Decidir qué sugerencias nos gustan, qué sugerencias son desechables, y cuales pensamos
seguir en el futuro.
Evitar declaraciones absolutistas: Eso es una tonteria....
Describir reacciones personales: No me sentiria comodo en esa situacion.
Decidir qué solucién es la mejor.
Decidir qué ideas les gustan, qué ideas son inviables y cuales quieren poner en vigor.
Creacion de las formas de cumplimiento de la solucion.
Pasar a la accion:
¢, Qué pasos debemos dar para poner este plan en ejecucion?
¢ Quién se encargara de...?
¢, Cuando lo pondremos en marcha?

EXCMO. AYUNTAMIENTO
DE ALICANTE

CONCEJALIA DE EDUCACION

INSTITUTO
MEDITERRANEO
DE PROMOCION
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“EL DESARROLLO DE NUESTROS
HIJOS DESDE LOS 6 A 11 ANOS,
COSAS A TENER EN CUENTA”




6.- “EL DESARROLLO DE NUESTROS HIJOS
DESDE LOS 6 A 11 ANOS, COSAS A TENER EN
CUENTA”

EXCMO. AYUNTAMIENTO
DE ALICANTE

o Que el gjercicio fisico moderado y continuo
contribuye al crecimiento y correcto desarrollo
corporal

o Previene la aparicion de enfermedades tanto las e
musculo-esqueléticas como las vinculadas al !
sedentarismo

o Es importante empezar con un buen
precalentamiento

o La eleccion del tipo depende de sus preferencias




6.- “EL DESARROLLO DE NUESTROS HIJOS
DESDE LOS 6 A 11 ANOS, COSAS A TENER EN
CUENTA”

EXCMO. AYUNTAMIENTO
DE ALICANTE

o En esta etapa el nin@ se encuentra dentro de la
etapa de “operaciones concretas” (Piaget
1896-1980)

o Son operaciones verdaderas aplicadas a los
objetos en el aqui y ahora. Logica concreta.

o Estos mecanismos se adquieren, sobre todo en
la escuela y en la educacion (padres y madres)

o Forma las bases del razonamiento.




6.- “EL DESARROLLO DE NUESTROS HIJOS
DESDE LOS 6 A 11 ANOS, COSAS A TENER EN
CUENTA”

EXCMO.
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o Se da una mayor estabilizacidon emocional. Las
emociones van adquiriendo duracion y
consistencia.

o Las emociones ganan en variedad y rigueza.

o A medida que la vida social se enriquece sus koo
emociones tienden a socializarse. Cada vez
estan mas vinculadas a las relaciones con los
iIndividuos o con el grupo.

o El manejo de |la amistad.
o La importancia de la autoestima.




6.- “EL DESARROLLO DE NUESTROS HIJOS
DESDE LOS 6 A 11 ANOS, COSAS A TENER EN
CUENTA”

A
EXCMO. AYUNTAMIENTO
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“Es en estos anos es cuando los ninos deben
aprender a manejar las complejidades de la
amistad, la justicia, las reglas, los limites, las
normas sociales, las convenciones relacionadas ..
con los papeles sexuales, la obediencia a la
autoridad y a una ley morar’.

a €5

oY
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6.- “EL DESARROLLO DE NUESTROS HIJOS
DESDE LOS 6 A 11 ANOS, COSAS A TENER EN
CUENTA”

EXCMO.
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Ademas de j@arzaca@\Sqluntad, constancia, respeto, etc.
Es importante@a('cyaiar lagplerancia a la frustracion.

~ La frustracion hagszeferena%gﬂ estado emocional que
experimentamos como cc@secuer.ec)ia diz que una dificultad
0 imprevisto que nos impide IaZ(s}r.isfacci@w kSrje un deseo,
necesidad, logro, de una accion o é?e@lgo que s_ espera.

~ Esa frustracion provoca un bloqueo, mlce?cicy,' apati&? @/,

~ Por esto es necesario entrenarlos en la toleraﬁ?;ia ala @ S
frustracion '

» Nos sirve para madurar y superar las dificultades.




6.- “EL DESARROLLO DE NUESTROS HIJOS
DESDE LOS 6 A 11 ANOS, COSAS A TENER EN
CUENTA”

~
E I s u e n o CONCEJALIA DE EDUCACION

Los problemas del sueno en los ninos son muy frecuentes:
Entre el 15 y el 30% sufren problemas del sueno durante su infancia.

Los problemas del sueno de los ninos son tratables: mir_caliﬁn:el
En la actualidad disponemos de muchas estrategias que nos permiten tratar estas A==
situaciones y evitar sus consecuencias diurnas.

Son problemas prevenibles:

Si bien es importante que los problemas del suefio reciban el tratamiento adecuado, la =

estrategia mas efectiva es prevenir que se presenten promoviendo unas medidas

sencillas de prevencion desde los primeros dias de la vida. MEDITERRANEO
Los problemas del suefio de los nifos tienen gran impacto en

la familia.

El sueno es esencial para el buen funcionamiento del nino,
afecta al desarrollo fisico, psiquico, emocional, cognitivo y
social.

Las funciones cerebrales mas altas tales como la habilidad para razonar y pensar
de manera abstracta son muy sensibles al déficit de suefo o a un sueno de mala

calidad.

La presencia de problemas del sueno agrava cualquier
problema medico o psicologico del nino.




6.- “EL DESARROLLO DE NUESTROS HIJOS
DESDE LOS 6 A 11 ANOS, COSAS A TENER EN
CUENTA”
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1. El ambiente debe ser tranquilo, agradable y oscuro.
Regularizar la hora diaria de acostarlo y levantarlo.
Disminuir, en lo posible el ruido ambiental.

Evitar acostarlo con hambre o con exceso de liquido.

Ensenar al nino a dormirse s6lo o con un elemento
transitorio.

Evitar la actividad vigorosa 1-2 h. antes de acostarlo.
Evitar las siestas muy prolongadas o muy tardias.
No potenciar la angustia buscando “fantasmas”.
Evitar alimentos excitantes (colas, chocolates...)
10. Mantener un apego seguro y confianza.

1. Generar una buen ritual de pre sueno.

12, Cada nifo tiene su ritmo.

a & w0 Db

© ® N o
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“ALIMENTACION SALUDABLE”




7.- “ALIMENTACION SALUDABLE”
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Segun la encuesta, publicada en Eroski Consumer en €l
mes de Septiembre, sobre habitos alimentarios de
nuestros hijos revela:

Sélo en la mitad de los hogares los nifios comen la cantidad
recomendada de fruta y verdura

En un 10% la merienda consiste en bolleria o snack de bolsa
En el 14% los ninos no realizan ninguna actividad fisica en su

tiempo libre

Solo el 30% de los hogares consumen legumbres 2-4 veces por =
semana (lo recomendado) smmuto
El consumo de arroz, pasta y patatas es de un 63% entre 2 y 4 e

veces por semana y 14% todos los dias (excesivo)
Se consume mas carne que pescado.

Es importantisimo hacer 5 comidas diarias -




7.- “ALIMENTACION SALUDABLE”
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» Que para conseguir una alimentacion saludable es
muy importante consumir todo tipo de alimentos, que
nos aporten los nutrientes basicos que nuestro
cuerpo necesita.

~ Los nutrientes basicos que contienen los alimentos:
» Hidratos de Carbono o Glucidos st
« Grasas o Lipidos oo
» Proteinas o Prétidos
» Agua
» Vitaminas
» Minerales




7.- “ALIMENTACION SALUDABLE”

Hidratos de carbono o glucidos:
cereales -

almidones
3 8

oS o

s

celulosa

Grasas o Lipidos:

saturados
a~ monoinsaturados
v poliinsaturados

azucares
Proteinas o Protidos

Agua B

EXCMO. AYUNTAMIENTO
DE ALICANTE

CONCEJALIA DE EDUCACION

INSTITUTO
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Vitaminas
' liposolubles
hidrosolubles

Minerales
F Principales
Ca Oligoelementos

P K

Mg

Fe




7.- “ALIMENTACION SALUDABLE”

La dieta mediterranea " hcaNTe
La Dieta Mediterranea es una valiosa herencia cultural,
que a partir de la simplicidad y la variedad ha dado lugar a
una combinacion equilibrada y completa de los alimentos, :
basada en productos frescos, locales y de temporada en la m?;@if
medida de lo posible. P

La Dieta Mediterranea ha sido, y continua siendo, un

patrimonio cultural evolutivo, dinamico y vital. ——
Los ingredientes de su dieta, a la trilogia trigo, vid y olivo, o
a las lequmbres, a las verduras, a las frutas, al pescado, a

los quesos, a los frutos secos, hay que anadir un
condimento esencial, quizas un ingrediente basico: la
sociabilidad.

Plutarco (46- 120 d.c.) en su obra “Vidas Paralelas”
ilustran con una sencilla perfeccién esta realidad: “Los
hombres se invitan no para comer y beber, sino para
comer y beber juntos”.




7.- “ALIMENTACION SALUDABLE”

EXCMO. AYUNTAMIENTO
DE ALICANTE
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Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual Medida de la racién basada

Guia para la poblacién adulta en la frugalidad y habitos locales
Vino con moderacidn y
respetando las costumbres

Patatas = 3r

Carnes pl

H
Carne blanca 2r Huevas 2-4r IS
Pescado / Marisco = 2r Legumbres = 2r E
. L
Derivados lacteos 2r i
g  (preferir bajos en grasa) - INSTITUTO
= P 9 1 MEDITERRANEO
L] DE PROMOCION
E Frutos secos / 5@ Especias / Ajo / Cebolla 1 SOCIAL
[menos sal anadida) R
Varledad de aromas
Frutas 1-2 | Verduras 2 2r Aceite de oliva g ,E‘
Vari de colores / texturas Pan / Pasta / Arroz / Cuscs | g i
{ Crudas) Otros cereales 1-2r Beg
{preferir integrales) E E
3
. o o=
- EE
= @3

Actividad fisica diaria Biodiversidad y estacionalidad
Descanso adecuado Productos tradicionales, locales
Convivencia y respetunsos con el
medio ambiente

Actividades culinarias

= Racidn

Edvcicw 2010
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PIRAMIDE ALIMENTARIA PARA NINOS Y ADOLESCENTES

Frutas y verduras
3-5 raciones diarias
e (B) dlanas

— —

Cereales, D M Pan, platano
pastas y arroces, ¢ ’ y féculas

3 raciones diarias . arro: 3 raciones diarias

L) e O

iCome de colores!
Todos los alimentos son buenos, pero no en las mismas cantidades

EXCMO. AYUNTAMIENTO
DE ALICANTE

CONCEJALIA DE EDUCACION

-
—
I

INSTITUTO
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7.- “ALIMENTACION SALUDABLE”

La dieta mediterranea AU YT AENTO

CONCEJALIA DE EDUCACION

Estas son sus principales caracteristicas:

1. Abundancia de alimentos de origen vegetal, frutas, verduras, pan,
pasta, arroz, cereales, legumbres y patatas

2. Consumir alimentos de temporada en su estado natural, escogiendo "’j’.“'ﬁﬂe
siempre los mas frescos A=
3. Utilizar el aceite de oliva como grasa principal, tanto para freir como
para aderezar
4. Consumir diariamente una cantidad moderada de queso y yogur _—
5. Consumir semanalmente una cantidad moderada de pescado,
preferentemente azul, aves y huevos DE PROMOCION
6. Consumir frutos secos, miel y aceitunas con moderacion
7. La carne roja algunas veces al mes
8. Consumir vino con moderacion normalmente durante las comidas y

preferentemente tinto
9. Utilizar las hierbas aromaticas como una alternativa saludable a la sal

10. Realizar alguna actividad fisica regular para hacer trabajar al
corazén y mantener en forma nuestras articulaciones y nuestro tono
fisico



7.- “ALIMENTACION SALUDABLE”

7 trucos para que los ninhos aprendan a comer sano

EXCMO. AYUNTAMIENTO
DE ALICANTE
CONCEJALIA DE EDUCACION

1. Comer de forma saludable: Es fundamental que aprendan el habito entre los
cinco, seis y siete anos. A partir de los diez sera mas dificil.

2. Variedad y equilibrio: Habra que intentar que tomen verdura preparada de

formas muy diferentes, para que vayan descubriendo distintos sabores asociados a

la comida sana. El mismo plato de acelgas cada dos dias provocara que «cojan mania» a

toda la verdura. Lo mismo ocurre con la fruta: el tipico platano para merendar o almorzar ]

en el colegio les puede llegar a aburrir. mercalicante

. __ . Ar{ salud |
3. Cuidado: lo imitan todo: Muchas veces los nifios imitan a sus padres a la ﬁg
hora de comer: «<Como a mi padre no le gusta la fruta, a mi tampoco. Mi madre no me va

a refir porque él tampoco se la come». En la mesa, lo ven y lo escuchan todo.

4. Cocinar Yy congelar: A veces, preparar verdura 0 guisos mas sanos nos quita —7
mucho tiempo y es mas trabajoso. Lo mas practico es cocer verdura o cocinar legumbres —
en grandes cantidades para congelar y darle después al nifio su racién cuando le toque.

Siempre son mejores los alimentos sanos, aunque estén congelados, que recurrir a la sTuto
comida rapida y a las patatas fritas. DE PROMOCION

SOCIAL

5. Crear habitos de alimentacion: Sino les gusta la comida que hay ese dia
(alcachofas), le decimos que coma menos que los demas. Vera que al resto de la familia si
le gustan y que es «normal y habitual» comer alcachofas. A lo mejor dentro de un tiempo
le terminan gustando o se las terminard comiendo jporque tiene mas hambre!

6. {Esto no me gusta!: Cuando algo no les gusta, hay que respetarlo. Pero no es lo
mismo que no le gusten las acelgas que la verdura en general. En ese caso, la comida se
convierte en un capricho y eso no es bueno. Debe acostumbrarse a que en su casa se
come «lo que hay». Los caprichos son para situaciones especiales.

7. Alternativas bajas en calorias: No siempre comidas altas en calorias...
Buscar otras.

Revista “ser padres.es”



7.- “ALIMENTACION SALUDABLE”

Alteraciones alimentarias o e ™

CONCEJALIA DE EDUCACION

Obesidad: indice de Masa Corporal (IMC), consiste en dividir
el peso corporal por la estatura de la persona al cuadrado.

20-25= Normal. _D 9 :
25,1-27= Ligero Sobrepeso. kg meo = l-;gf m m'%aﬁ
27,1-30= Sobrepeso. |
Mas de 30,1 = Obesidad.
Vigorexia: Alteracion psiquica que consiste en una ——
preocupacion obsesiva por el desarrollo corporal en especial
por la musculatura y alimentaciéon descompensada.

Anorexia Nerviosa: Imagen corporal distorsionada. Dietas
estrictas, ejercicio excesivo perdida de regla, etc.

Bulimia Nerviosa: Episodios de ingesta excesiva de
alimentos en un corto espacio de tiempo, seguido de un
voémito provocado.



Z”  CONCLUSIONES

Es fundamental el afecto, los habitos, los valores y

sobre todo lo que vosotros hacéis (modelado)

Lo que hacéis, lo haceéis bien... lo dicho _
anteriormente son apuntes que 0s pueden servir

No os volvais locos inventando recetas imposibles o
complicadas. Lo de siempre Pucheros, hervidos,
ensaladas, etc... funcionan!!!!

J. M. Ordovas Director del Laboratorio de Nutricion
y Genética de la Universidad de Tufts (Boston)

“La nutricion es uno de los mejores caminos para
proteger y mejorar la salud

“Si la dieta mediterranea la hubieran pensado los
ingenieros no la habrian cambiado en nadad

EXCMO. AYUNTAMIENTO
DE ALICANTE

CONCEJALIA DE EDUCACION

pediter”
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“MUCHAS GRACIAS POR LA
ATENCION Y LA ASISTENCIA”




