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FECHA: Bogota, 30/10/2024
HORA: 7 am 9 am.
LUGAR: Jardin Infantil Cofinanciado celestin rincon
TEMA: movilizacién social habitos de alimentacion saludable en familia
ASISTENTES

Equipo transversal

DESARROLLO

Se lleva a cabo con el equipo transversal la movilizacion social con poblacién externa e
interna del jardin infantil cofinanciado celestin rincén, socializando temas como la
importancia de los habitos saludables en la alimentacién y la familia, Los nifios y ninas
aprenden a relacionarse con la comida a través de las costumbres alimentarias que
observan en el hogar. Igual que imitan de sus progenitores gestos, opiniones y
comportamientos, aprenden de ellos las pautas de alimentacion (hébitos, preferencias,
costumbres, etc.). Por ello, es importante tomar conciencia como familia de cuales son
nuestros habitos de alimentacion y procurar mejorarlos si es necesario.

Si desde edades tempranas, los nifios y nifias observan que en su casa hay menus variados
y son estimulados a experimentar alimentos de diferentes sabores, texturas y colores, es
probable que disfruten mas de la comida y que, cuando crezcan, sean capaces de cuidar
de su propia alimentacién. Las comidas en familia son oportunidades para aprender y
relacionarse. Para que sea mas facil, conviene tener en cuenta:

« Disponer de tiempo suficiente para comer sentados y charlar, Esto permite disfrutar
de la comida, paladearla y masticarla bien.

« La conversacion debe ser agradable, aprovechando para comentar los sucesos del
dla, las experiencias de cada cual, los proyectos para el fin de semana...
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« Olvidarse de la television y el teléfono: interrumpen o anulan la conversacion
tamiliar. Las noticias se emiten varias veces al dia, pero coincidir todos en la mesa
ocurre normalmente solo una vez.

« Los mensajes educativos tienen mas efecto cuando se hacen en tono constructivo

Los habitos saludables de alimentacion en familia pueden contribuir a la salud fisica, mental
y social de los miembros de la familia. Algunos habitos que se pueden poner en practica
son:

o Compartir la mesa: Comer en familia es una oportunidad para aprender y
relacionarse. Se recomienda reservar tiempo suficiente para sentarse y charlar.

« Dar ejemplo: Los padres son modelos de conducta alimentaria para sus hijos.
« Preparar los alimentos en familia: Se puede preparar la comida en familia.
« Comer en casa: Se puede tratar de comer mas en casa y menos en la calle.

« Dar importancia al desayuno: Se puede considerar al desayuno como la comida
mas importante del dia.

« Permitir cierto control a los nifios: Se puede permitir que los nifios tengan cierto
control sobre su alimentacién, pero limitar los tipos de alimentos que hay en casa.

Referencia

limentacion saludable. Guia para las familias. Ministerio de Educacion y Ciencia. Ministerio
de Sanidad y Consumo. 2007.

En constancia de lo anterior firman:
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