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“A COMER MEJOR" La presente publicacion tiene como objetivo  brindar

recomendaciones basicas y practicas sobre la alimentacion saludable
iComo ayudar a los nifilos de Educacion Inicial para

crecer sanos y fuertes!
EDITORIAL

El acceso a la salud y a la buena nutricidn es un derecho reconocido

para niNos y ninas de 3 a 5 anos y promover la generacion de
conciencia de la aplicacion de buenos habitos desde la
responsabilidad de madres, padres, personas cuidadoras y/o
docentes, asi como destacar la importancia de la incidencia de la

en la Constitucion del Ecuador y en diferentes normativas educacion inicial para alcanzar este reto.

internacionales como, por ejemplo, la Convencion sobre los Derechos
del Nifo, ratificada en 1990. : , —
Segun el Informe Impacto Social y Econédmico de la Malnutricién en el -
Ecuador (PMA 2017) nuestro pais enfrenta un desafio especial: altas

tasas de desnutricion en los primeros 5 anos de vida y altas tasas de
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sobrepeso y obesidad en ninos, adolescentes y adultos. A diferencia de
la desnutricion, el sobrepeso y la obesidad son reversibles. No
obstante, este problema es prevenible, sobre todo en edades
tempranas. Segun un reciente estudio titulado “Cerrando la Brecha de
Nutrientes en Ecuador” (PMA 2018), la dieta promedio nacional
cumple con los requerimientos de energia, pero no cumple con los
requerimientos de micronutrientes. Hay un alto consumo de azucares
y alimentos procesados para todos los grupos de edad.

En las siguientes paginas, vamos a compartir algunos recursos y
consejos para que los y las docentes puedan mejorar sus

. . . . . _ Erradicar la malnutricion en Ecuador es posible mediante la accién coordinada
competencias en el ambito de la salud alimentaria y nutricional y

. . . ., - . de las instituciones publicas y privadas, las comunidades y las familias. En ese
cdmo, segun el Curriculo de Educacion Inicial, el centro educativo -

N ) proceso, el aporte de la comunidad educativa es fundamental. jAverigua como!.
como institucion que promueve lo saludable - tiene una doble

funcién: debe velar por el cuidado de sus beneficiarios y por la FERNANDA SANDOVAL.

ensefanza de conductas preventivas. Nutricionista

Programa Mundial de Alimentos — World Food Programme
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LA PRIMERA INFANCIA, UNA EXTRAORDINARIA VENTANA DE

OPORTUNIDAD PARA TODOS

Los primeros cinco anos de vida de las personas son fundamentales
para asegurar un correcto desarrollo durante el resto de la ninez y
durante la vida adulta. La primera infancia es una extraordinaria
ventana de oportunidad para que todos los nifos desarrollen todo su
potencial y sean ciudadanos sanos y felices, porque:

* Los ninos de 3 a 5 anos ya no crecen tan rapidamente como en la
etapa anterior (de O a 3) y por eso pueden experimentar disminucion
en su apetito. Eso, combinado con el hecho de que su estobmago es
relativamente pequeno, hace que sea muy importante que ingieran
alimentos altamente nutritivos, ya que de otra forma se saciaran sin
llegar a nutrirse bien.

“Los habitos de alimentacion y salud que se establecen en esta
etapa temprana de la vida seguramente afectardn las prdcticas de
alimentacion y la salud subsiguiente en el futuro. El conocimiento
de nuevos alimentos, su aceptacion, el desarrollo de habilidades de
alimentacion, el establecimiento de preferencias por alimentos
saludables y el aumento de la independencia constituyen aspectos
importantes de esta etapa de desarrollo”. (2014 Brown Judith)

« Los ninos de 3 a5 anos deben adoptar habitos saludables, y estos son
transmitidos fundamentalmente mediante el ejemplo de sus
padres o quienes estén a cargo y maestros. Es importante que los
menores compartan el momento familiar de alimentacion por

LA PRl M ERA IN FANCIA, U NA tiempos razonables (15-20 minutos). De hecho, alimentarse bien no

requiere Unicamente la ingesta mecanica de nutrientes; tiene que

EXTRAORDI NARIA VE NTANA DE ver con establecer rituales de reunion familiar, mediante los cuales

reciben proteccion, estimulacion y afecto. En esta etapa, la mayor

OPORTU N I DAD PARA TODOS parte de los ninos cambian sus pautas de alimentacioén, pasando de

la libre demanda a un patréon mas adulto de alimentacion: 3
comidas principales y 2 refrigerios intermedios.




MALNUTRICION EN NINOS Y NINAS
DE 3 A 5 ANOS: UN PROBLEMA EN
EL ECUADOR DE HOY

En el Ecuador del siglo XXI la malnutricion se manifiesta en
dos polos opuestos: se la encuentra tanto por exceso
-sobrepeso y obesidad- como por déficit de nutrientes
adecuados. Estos asuntos se han convertido en una doble
carga para la salud de la poblacion y se consideran un grave
problema de salud publica.

La desnutricion crénica se define como la deficiencia en el
crecimiento longitudinal, en relacion a lo esperado para la edad del
nino. La desnutricidon crénica es el resultado de la ingesta insuficiente
de alimentos (en cantidad y calidad), la falta de una atencidn
adecuada y la aparicion de enfermedades infecciosas. Esta condicion,
tiene consecuencias a lo largo de toda la vida tanto en la salud como
en la productividad. Detras de estas causas inmediatas, hay otras
subyacentes como son la falta de acceso a los alimentos, la falta de
atencion sanitaria, la utilizacién de sistemas de agua y saneamiento
insalubres y las practicas deficientes de cuidado y alimentacion. En el
origen de todo ello estan las causas basicas que incluyen factores
sociales, econdmicos y politicos como la pobreza, la desigualdad o
una escasa educacion de las madres. (UNICEF 2011)

La desnutricién crénica se evalia mediante la comparacion de la

talla del nino de entre los 6 meses y 5 anos y una tabla de referencia
para su edad en anos y meses. Estos datos se registran en la Libreta
Integral de Salud (LIS), cuando los ninos visitan el centro de salud.




Segun la encuesta de Condiciones de Vida de 2014, en Ecuador un
23,9 % de los menores de cinco anos sufre desnutricion cronica o tiene
una baja talla para la edad. Esta cifra es relativamente superior en la
Sierra, en entornos rurales y entre la poblaciéon indigena, en donde
puede llegar a afectar a uno de cada dos ninos y ninas La desnutricién
cronica se convierte, con el pasar de los anos, en una pesada carga

para el ciudadano que crece con deficiencias nutricionales que, a lo

largo de su vida, conllevara menores oportunidades de desarrollo
intelectual, social y economico. Combatir la desnutricion cronica es
también una forma de romper el circulo vicioso de aumento de la
pobreza.

La desnutricion en menores de cinco anos se manifiesta también
como la deficiencia de micronutrientes también denominada como
desnutricion oculta, condicién que se debe conocer para combatirlay
prevenirla adecuadamente.
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CONSECUENCIAS DE
LA DESNUTRICION

Los ninos desnutridos tienen una mayor propensidn a contraer
enfermedades infecciosas, como respiratorias y gastrointestinales,
entre las cuales esta la diarrea. La presencia de diarrea agudiza los
problemas de desnutricion, pues no permite que se asimilen los
nutrientes que se ingieren.

La desnutricion se asocia a las limitaciones para aprender que
presentan los ninos en la etapa preescolar y escolar, asi como a la
baja productividad, cuando han alcanzado la adultez

(CEPAL — UNICEF, 2006).

El cerebro en los primeros anos de vida requiere de una alimentacion
gue contenga todos los nutrientes y que sea balanceada; si el nino o
nina no tienen acceso a una alimentacioén saludable y nutritiva, se verad
afectado el desarrollo de las estructuras neuronales y de las
conexiones cerebrales que garantizan el normal funcionamiento de
los procesos de la conducta, comportamiento y aprendizaje. Se veran
afectadas también la capacidad de razonamiento, la facultad para
aprender matematicas y para tomar decisiones simples y cotidianas.
Todos estos elementos constituyen factores fundamentales para un
adecuado desarrollo psico-social e inciden en la calidad de vida.




Al mismo tiempo, también hay nifos menores de cinco afos que
padecen sobrepeso y obesidad, poniendo de manifiesto habitos
inadecuados de alimentacidon que se presentan desde temprana
edad y agudizan las consecuencias negativas a lo largo de la vida,
hasta llegar a afectar a mas de la mitad de la poblacion adulta. Estos
problemas estdn directamente relacionados con el desarrollo de
enfermedades del corazdn, un riesgo grave para la salud de los
ecuatorianos.

De hecho, es frecuente que en el mismo individuo se puede encontrar
diferentes formas de malnutricion como por ejemplo un nino obeso
con anemia. El sobrepeso/obesidad no quiere decir que la persona ha
consumido de todos los nutrientes requeridos para un desarrollo
saludable, como consecuencia de malos habitos alimentarios. Hay
madres que alguna vez durante su ninez tuvieron episodios de
desnutricion crénica y adquirieron malos habitos alimentarios que les
han conducido a tener sobrepeso y obesidad en su vida adulta.
Ademas, estos habitos inadecuados los acaban transmitiendo
también a sus hijos e hijas.

Caramelos
2Chupetes

EL SOBREPESO Y LA
OBESIDAD EN LOS NINOS
MENORES DE CINCO ANOS

El sobrepeso se refiere a tener un peso corporal mayor al esperado,
segun el sexo, la tallay la edad. Esta relacionado con una acumulacion
de peso que puede devenir en obesidad; se produce cuando se
ingiere mas energia de la que se utiliza en las actividades vitales.




CONSECUENCIAS DEL SOBREPESO Y LA OBESIDAD

La obesidad esta directamente relacionada con el desarrollo de
enfermedades del corazén, que son una de las causas mas importantes
de muerte en el Ecuador. El cambio de habitos de vida, la vida urbana,
sedentaria, estresada y la facilidad de acceso a alimentos procesados
muy caldricos, a bajo precio y con altos niveles de grasas, azucares y sal
estd contribuyendo a un preocupante crecimiento de las tasas de
sobrepeso y obesidad en el pais. Es también causa de discriminaciony
una fuente de estrés psico-social importante para los nifios/nifias que
sufren de obesidad o sobrepeso. Las consecuencias psicoldgicas son
importantes.

¢COMO INCORPORAR HABITOS ALIMENTARIOS SALUDABLES EN

LOS NINOS DE 3 A 5 ANOS PARA PREVENIR LA MALNUTRICION?
Los habitos alimentarios se desarrollan tempranamentey, segun lo que
muestran los estudios, se reproducen durante toda la vida, cosa que
dificulta cambiarlos en la edad adulta. Es fundamental actuar de forma
temprana. Por ejemplo, entre los 3 y 5 anos el nino que aprendié a
comer vegetales y hortalizas seguird con este habito durante toda su
vida.

El habito alimentario se define como el conjunto de preferencias y
costumbres que tienen los individuos en referencia a la seleccion,
preparaciony consumo de los alimentos; los habitos alimentarios estan
influidos por la disponibilidad y el acceso a los alimentos, pero también
por la costumbre y la cultura. Es necesario recordar siempre que los
ninos pequenos aprenden con el ejemplo de sus padres o quienes
estan al cuidado del menor y maestros, de quienes dependen para
alimentarse y cuidar de su salud.

La alimentaciéon: un tema fundamental especialmente en la

infancia.

La promocion y el mantenimiento de la salud de los ninos es una
responsabilidad que los docentes comparten con las familias,
especialmente en el nivel de Educacion Inicial, es esencial que la
institucion educativa asuma, dentro de sus posibilidades, compromisos
respecto del control sanitario de su poblacién, de su alimentacién, de
los habitos en los que quiere formar y de las condiciones que
garanticen el desarrollo adecuado de las actividades en un marco de
seguridad e higiene.




Una de las metas de aprendizaje para los nifos que egresan del nivel
de Educacion Inicial es “Practicar habitos de higiene y adquirir T — ‘ ..‘ . ‘“""

actitudes relacionadas con el cuidado de la salud”. Es necesario ; - ' '
enseNar a los ninos a reconocer cuales son los alimentos buenos para su

salud, de modo que adquieran progresivamente nuevos habitos ’....‘—-——--
nutricionales e incorporen nuevos sabores y consistencias evitando que w
LAAALAiLY

tengan problemas relacionados con la alimentacion tan comunes hoy

dia, como, por ejemplo, las caries por el abuso de golosinas o la
obesidad por el consumo de grasas y alimentos ricos en colesterol.

R »
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Propositos y
Sugerencias:
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El bienestar del nifio durante la primera etapa de su vida no solo
facilitara sus procesos de aprendizaje, sino que también favorecerd
la construccion de una trayectoria saludable de su desarrollo.
(Curriculo 2014.pp 16)

Los docentes de Educacion Inicial tienen propdsitos de aprendizaje
para alcanzar con sus ninos, aqui les proponemos algunos que
pueden incorporarlos en las experiencias de aprendizaje:

Habitos de una buena alimentacion

» Conocery utilizar instrumentos de medicion

« Clasificar los alimentos segun su origen

« Reconocer alimentos sanos

» Afianzar normas de higiene

« Describir objetos y situaciones

» Conocer la transformacion de una materia prima en un elemento
elaborado

o Realizar recetas sencillas

Para alcanzar el buen vivir
Se requiere condiciones de bienestar que implican la satisfaccién
oportuna de las necesidades basicas del nino como:

« Alimentacion

» Afecto

« Proteccion

» Salud

* Vestido

El ambiente afectivo que se brinde en el hogar y en la Institucion
Educativa es importante para crear en los ninos buenos habitos, tanto
de aprendizaje como alimentarios.

Posibles actividades

Recordemos que debemos educar con el ejemplo y que la
alimentacion saludable de los ninos es responsabilidad de su familia,
sin embargo, los docentes pueden incidir en sus buenos habitos. A
continuacion les compartimos algunas actividades para realizarlas
con los ninos de Educacion Inicial:

» La comunidad educativa debe investigar acerca de los diferentes
tipos de alimentos y comidas para ninos de Educacion Inicial, a
través de libros y folletos informativos.




e Las docentes planificardn e implementardn experiencias de

aprendizaje para los ninos de educacion inicial, subnivel 2,
referente a habitos alimenticios como por ejemplo, asearnos y
sentarnos para disfrutar de la comida, conocer la importancia del
consumo de las frutas para nuestra alimentacion, normas
correctas para comer en la mesa (asi como el manejo adecuado
de los cubiertos).
Las docentes confeccionaran un cuadro con las comidas
preferidas de los ninos.

Las docentes analizaran con los ninos qué sucede si Nno comemos,
si comemos muchas golosinas, frituras, etc.

Con la ayuda del docente, los ninos deben dibujar qué comen en
el desayuno, almuerzo, merienda y cena y presentar una rueda
alimentaria para identificar los alimentos clasificados en cada
sector. Se asociara el tamano de cada grupo de alimentos a la
cantidad de consumo diario. Luego recortaran alimentos de
revistas para hacer su propia rueda.




* Analizar con los ninos propagandas de alimentos que son sanos 'y
los que no lo son.

« Jugaren el rincén del hogar a preparar recetas divertidas: gelatina
con frutas, sopa de verduras, ensaladas coloridas o el plato

saludable.

A

* Ejercitar normas de higiene antes de cocinar y antes de comer,
comprar alimentos, lavar las frutas, verduras (dictado al maestro,
« con dibujos y escrituras de los ninos).
En el rincdn de lectura jugar a ordenar secuencia en imagenes,
resolver adivinanzas de frutas y verduras.

Clasificar en el rincoén légico matematico o juegos tranquilos
alimentos segun su origen: vegetal, animal, mineral; alimentos
gue se comen crudos o cocidos, dulces o salados, alimentos que
se guardan en la refrigeradora o en la alacena.

En el rincdn de dramatizacion se puede armar un mercado para
asumir roles de comprador y vendedor. Jugar a cocinar, preparar

la mesa, comer, etc.

En el rincdn de arte se puede realizar exposiciones con los
mensajes y dibujos de los ninos acerca de la buena alimentacion;
dibujar los pasos de las distintas elaboraciones.

Armar el recetario viajero que visitara los hogares invitando a las
familias que aporten con recetas elaboradas por los ninos.







“El trabajo es lo que uno tiene
gue hacer; el juego, lo que uno
qguiere hacer”.(Zolani)

Trabajar haciendo lo que amamos,

provoca que generemos ideas
libremente y con creatividad , gue nacen
de un estado mental vivaz y no de
angustia, asi podemos decir que
“Jugamos a Trabajar”.

En este mes continuamos con esta
Nnueva seccion, gue gira en torno a la
definicion de juego y en como el trabajo
remunerado puede enmarcarse en esa
definicion.

BIENVENIDOS

Escribenos a
pasalavoz@educacion.gob.ec
y compartenos tu trabajo.
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ESTIMULAR EL AMOR DE LOS NINOS POR LA
NATURALEZA

Realizar en un area campestre actividades que pueden convertirse
en experiencias inolvidables para los nifios de Educacién Inicial, es
nuestra propuesta que compartimos las docentes del Centro de
Educacion Inicial San Isidro Labrador de la Parroquia Pishilata en la
provincia de Tungurahua para “Jugando a Trabajar”.

Partiendo de la premisa “Nadie ama lo que no conoce”, planificamos
experiencias en que los nifios realicen actividades para conocer,
cuidar, amar, proteger, preservar, valorar y respetar su medio
ambiente, ademas de desarrollar:

e autonomia

e solidaridad

e companerismo
e respeto

® responsabilidad

Predicar con el ejemplo

Es necesario que los ninos adquieran habitos positivos en

lo que se refiere a la naturaleza, no olvidemos que los

Nninos aprenden lo que ven, Mas si les resulta divertido

aprender. Por lo que debemos aprovechar con mensajes,

ejemplos practicos y vivenciales mediante el contacto con

la naturaleza.
A continuacién
practicos:

les compartimos algunos ejemplos




Cuidando y respetando a los animales e Reciclar y reutilizar lo que ya no nos sirve, en lugar
identificando su habitat. de desechar.
Los nifios pueden transformar una llanta vieja en
un juguete o un asiento divertido para ellos.

o
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Visitar granjas, bosques, jardines botanicos.
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CEl San Isidro Labrador
Provincia de Tungurahua - Ambato
Parroquia Pishilata - barrio La Floresta
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