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INTRODUCCION

En la actualidad el sobrepeso y la obesidad infantil estan en
aumento en los paises desarrollados constituyendo la
enfemedad nutricional mas prevalente en occidente.

La infancia se considera un periodo critico en la adquisicion de
habitos alimentarios y estilos de vida, es muy importante que
el nino aprenda a comer de forma saludable tanto para
conseguir un desarrollo fisico y psiquico Optimos como para
evitar posibles factores de riesgo de determinadas patologias
propias de los adultos.

El estudio consiste en una revision bibliografica.

Objetivo general: establecer la educacion para la salud en una
herramienta preventiva y promocional que contribuya a la
adopcion de habitos alimentarios saludables en esta edad.
Objetivos especificos: conocer los habitos alimentarios en el
desayuno y media manna de los escolares.

MATERIALES Y METODOS

Se ha realizado una revision sistematica de la literatura
existente en las siguientes bases de datos: CUIDEN, SCIELO,

PUBMED, COCHRANE, SCOPUS Y PROQUEST.

Las palabras claves utilizadas han sido: "Habitos saludables”
"Infancia"," Alimentacion" y "Obesidad". La busqueda se ha
Iimitado a un periodo de 10 anos de antigiiedad, que

comprenden del ano 2004 al 2014.

De la bibliografia revisada, tres articulos
informacion necesaria para llevar a cabo el objetivo planteado.

aportaban

PROMOCION DE HABITOS ALIMENTARIOS SALUDABLES EN LA

EDAD INFANTIL.

Puente Castro, Maria Nieves

RESULTADOS

Esta revision muestra como tres cuartas partes de los
escolaes desayunan antes de ir al colegio, sin embargo, ¢l
25% de ellos no toma un lacteo en el desayuno, el 34% no
toma cereales y el 10% 1ngiere productos de bolleria
industrial. Por lo tanto, la gran mayoria de los escolares no
toma un desayuno correcto basado en el consumo de leche
o derivados, cereales o pan y fruta o zumo de frutas.

Un desayuno puede incluir toda clase de alimentos, aunque
la cultura alimentaria de wuna poblacion marca las
costumbres y selecciona aquellas que le parecen propias de
esta hora de la manana. Puede ser muy diverso, pero es
bueno que asegure la ingesta de nutrientes energeticos
(hidratos de carbono y lipidos), estructurales (proteinas) y
protectores (minerales y vitaminas).

Se aconseja preferentemente la triada compuesta por
lacteos, cereales y frutas o zumos de fruta fresca , que se
pueden complementar con otros alimentos proteicos como
huevos, jamon, etc., hasta llegar al 20 - 25% de las
necesidades energeticas diarias.

El hecho de que la comida de media manana, asi como
desayunar mayoritartamente en casa hace que los ninos
esten mas controlados.

Es conveniente hsbituar a los ninos desde pequenos.Para
hacer un buen desayuno es necesario dedicarle entre 15-20
minutos, sentados en la mesa, a ser posible en familia, en
un ambiente relajado, para ello hay que despertar al nino
con suficiente tiempo, por lo que deberan cenar pronto € 1r
a dormir a una hora apropiada la noche anterior.

LA ALIMENTACION DIARIA

CONCLUSIONES
La educacion para la salud como disciplina surge ante la

necesidad de proporcionar a las personas los medios
necesarios para mejorar la salud, a traves de la modificacion
de conductas de r1esgo.

La educacion para la salud como estrategia en las escuelas
contribuye a fomentar habitos alimentarios saludables que
contraresten la prevalencia de obesidad a traves de la
promocion de habitos alimentarios y estilos de vida saludables
en los escolares, que 1nculque en los ninos actitudes,
conociemientos y habitos saludables que favorezcan su
crecimiento y desarrollo, el fomento de su salud y la
prevencion de las enfermedades evitables de su edad.

Como linea de investigacion futura plantearia un estudio mas
detallado sobre la importancia de una buena alimentacion en
relacion a otros factores como son el ejercicio, el factor
genetico, el lugar donde viven y el estatus economico entre
otros, ademas de la influencia de los medios de comunicacion..
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