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Nutricion del Escolar

PROMOVIENDO PRACTICAS ALIMENTARIAS
SALUDABLES EN EL ESCOLAR

La promocion de la salud y estilos
alimentarios saludables en el ambito
escolar debe procurar la formacion de
futuras generaciones con conocimientos,
habilidades y practicas idoneas relativas
a la salud, alimentacién y nutricion,
debiendo contar con la participacién del
escolar, la familia, la escuela, grupos
sociales, la comunidad y medios de
comunicacién, entre otros. A
continuacion se presentan pautasy
consideraciones atomar en cuenta
para contribuir alaformacion de
estas practicas saludables.

¢Por qué son imporitantes
las practicas alimentarias

Licda. Maggie Fischer

® Cubrir las necesidades energéticas
requeridas por la actividad fisica que
realiza durante este periodo de desarrollo.

® Asegurar adecuadas reservas de
nutrientes para la etapa de la
adolescencia.

¢Qué factoresinfluyen
en la formacion, cambio
y manienimiento de
comporiamientos

\ / saludables?

Existen varios factores que
determinan los comportamientos
alimentarios del escolar, entre los

para el escolar?

Los ninos(as) en edad escolar necesitan de unaalimentacién
nutritiva y suficiente para realizar adecuadamente sus
funciones: crecer, estudiar, correr, jugar. La alimentacion
afecta el crecimiento, desarrollo, aprendizaje y conducta del
escolar, pudiendo prevenirincluso el desarrollo de problemas
de salud a largo plazo, como las enfermedades coronarias
y cancer, entre otras. Los ninos(as) mal alimentados pueden
tener problemas de desnutricion, deficiencia de
micronutrientes, como la deficiencia de hierro y como
consecuencia, anemia, sobrepeso/obesidad, problemas de
aprendizaje y de conducta.

Durante la edad escolar, el(la) nino(a) continGa creciendo
pero en forma mas lenta que el preescolar. En general no
ocurren variaciones de peso y de talla tan marcadas como
enlaadolescencia. Las practicas de alimentacion saludables
durante esta etapa permiten:

® Obtener los nutrientes necesarios para favorecer el
6ptimo crecimiento y desarrollo del escolar.

® Mantener laresistencia a infecciones.

cuales pueden mencionarse:

® Factores predisponentes que se relacionan con los
conocimientos, actitudes y creencias en torno a la
alimentaciony nutricion.

® Factores habilitadores, los cuales estan vinculados con
la motivacion, autoevaluacion, intencion de realizar el
comportamiento, y creencia de poder llevarlaa cabo, es
decir la autoeficacia.

® Factores reforzantes e influyentes donde la familia,
amigos, apoyo social y redes existentes, medios de
comunicacion, personal de saludylalegislacion existente
juegan un papel determinante.

¢Cudles son las etapas para la adopcion de
comporiamientos saludables en alimentacion?

Se han desarrollado miultiples teorias sobre
comportamientos en salud que identifican las etapas que
inciden en las practicas de salud como la prevencién de
enfermedadesy comportamientos no deseados, porejemplo,
los relacionados con tabaquismo, uso de drogas,
alimentacion saludable, actividad fisica. Una de estas
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teorias es el Modelo Transteorético de Cambio de
Comportamientos, desarrollado por Prochaskay DiClemente,

que ayuda a comprender las etapas basicas en este proceso,
tal como se muestra en la siguiente grafica.
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Como puede observarse, estas etapas van desde lafase de
precontemplacion (sin conocimiento o sin pensar hacer el
cambio), contemplacion (pensando hacer el cambio sin
comprometerse), preparacion (intencién para hacer el
cambio), accién (modificacibn de comportamiento) y
mantenimiento de practicas en alimentaciéony nutricion. Es
importante reconocer que existen estas etapas, las cuales no
necesariamente son secuenciales para identificar las
intervenciones y acciones a seguir para el logro de
comportamientos deseados.

cCuando esta mas dispuesto(a) el{la) escolar
en adoptar practicas de alimentacion
saludables?

El escolar esta mas dispuesto cuando:

® Aprende sobre practicas de alimentacién y nutricion en
forma préactica, creativa y agradable, i.e., las
relacionadas con seleccién, higiene, manipulacién de
alimentos.

® Se enfatizan las consecuencias positivas y beneficios
percibidos porlarealizacion de practicas de alimentacion
saludable en lugar de las consecuencias negativas.
Durante esta etapa del ciclo de la vida, entre los
beneficios positivos percibidos por el escolar para tener
una alimentacién sana se relacionan con la apariencia
fisica, confavorecer su crecimientoydesarrollo oportuno,
tenerla sensacion de control personal, independenciay
capacidad para controlar situaciones.

® [os efectos positivos de los comportamientos se
presentan en un contexto relevante e importante para
el(la) escolar.

» Entorno propiciador
» Legislacion

® Ademas de proporcionarles los conocimientos sobre
una alimentacién saludable, tienenla oportunidad para
realizar practicas y probar los alimentos.

¢Cudles deben ser las practicas de
alimentacion del escolar?

® Tenerunaalimentacionvariadayequilibradaencantidad
y calidad.

® Comertresveces al dia, enfatizando la importancia del
desayuno, mas una refaccion.

® [ncluirentodoslostiempos de comida granos, cereales
O papas.

® Comer todos los dias:

v"  Hierbas o verduras

v Frutas

v Tortillas y frijoles, por cada tortilla comer una
cucharada de frijol para que sea mas sustanciosa.

v'  Leche

® Comerporlomenosdosveces porsemanaalimentosde
origen animal, tales como: huevos, carne (menudos de
pollo, carne, pescado o higado).

® Combinar una alimentacion saludable con actividad
fisica.

® FEvitar (0o consumir esporadicamente) alimentos sin
ningdn valor nutricional, por ejemplo, aguas gaseosas,
refrescos artificiales, golosinas.



® Consumir esporadicamente (o evitar) comidarapiday
boquitas saladas.

® [avarselas manosantesdepreparar o comer alimentos.

¢Cudl es el papel del escolar en la adopcién
de comportamientossaludables?

® Desarrollar habilidades y destrezas sobre alimentacion
y nutricion, promoviendo su capacidad de autoeficacia
para el logro de los comportamientos deseados.

@® [dentificar y aprovechar influencias positivas que
contribuyan a habitos y estilos de vida saludables.

® Contar conred social y de apoyo para la promocién de
estilos de vida saludables.

® Desarrollar habilidades y capacidades para el
aprovechamiento positivo de contenidos y mensajes
transmitidos por los medios de comunicacion social.

- ¢€udl es el papel de la familia en la
promocion de practicas saludables de la
alimentacion del escolar?

La familia debe brindar al escolar alimentacion en calidad
y cantidad necesaria para que favorezca su desarrollo y
crecimiento optimo. La alimentacién cumple varias
funciones:

Es agente de satisfaccion de la necesidad de comer
Es un estimulo psicofisico

Provee substancias nutritivas

Es un integrador familiar y social

Es un estimulo emocional

¢Cudl es el papel de la escuela en la
promocion de practicas saludables de la
alimentacién del escolar?

La escuela debe:

® Brindar oportunidades para propiciar précticas
alimenticias saludables yreducir el riesgo de enfermedad.
No es suficiente proveer la informaciéon y los
conocimientos, sino también favorecer el desarrollode
habilidades y practicas idéneas.

@® Orientar al escolar para resistir presiones sociales que
inducen a précticas no saludables.

® Desarrollar actividades educativas culturalmente
relevantes, de acuerdo con el nivel de desarrollo del
escolar.
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El INCAP es un organismo de integraciéon centroamericana, con capacidad técnica y gerencial
para generar, captar, transferir y aplicar conocimientos, tecnologias y recursos que
contribuyan a la solucién de los problemas alimentarios y nutricionales de la poblacién de los

paises centroamericanos.
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