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CURSO ESPECIAL PARA PADRES
Lecciones de psicologia evolutiva

Leccion n.° 3:

13 Alimentaeion de los Dilos
o el eseolar

Vamos a tratar durante las CINCO LECCIONES de este curso escolar
75-76 los aspectos fundamentales y problemas que pueden surgir con
motivo de la alimentacion de los nifios en edad escolar.

Ofrecemos hoy un guidn de los diez puntos principales que han de estu-
diarse progresivamente. A medida que vayan surgiendo, se aportaran
los programas y soluciones que tanto técnicos y especialistas como ex-
periencias interesantes puedan aportar.

A modo de sugerencia, se recogen en esta leccion n.” 3 las situaciones
educativas que pueden crearse con la «comida en casa», «comida en el
colegio» y «errores basicos» en ambos tipos de alimentacion.

Como ACTIVIDADES PARA UNA ESCUELA DE PADRES se sugiere el que
el grupo de padres confeccione una lista de items sobre cada uno de los
problemas que pueden crearse en la alimentacion del nino en edad esco-
lar, conforme «a las diez situaciones» en el desarrollo evolutivo en
la alimentacion del nino.

SITUACIONES EN
EL DESARROLLO
EVOLUTIVO DE LA
ALIMENTACION
DE UN NINO

1. COMIDA EN CASA

Se refiere a log problemas que
pueden surgir en la vida familiar y
que tienen su exponente particular
en la alimentacion y en las horas
de reunion familiar en la comida.




2. COMIDA EN EL
COLEGIO

Constancia de los problemas que
surgen con motivo de la comida
de los ninos en el centro escolar al
que pertenecen: vigilancia, nsta-
laciones, etcetera.

3. COMIDAY
SOCIEDAD

Hace raferencia a la comida coma
un acontecimiento social v desa-
rrolla los aspectos de socializa-
cion en el nino, comunicacion,
normas, urbanidad, conversacio-
nes, aspectos tradicionales de la
comida, etcetera.

4. COMIDA Y
DESARROLLO
CORPORAL

Estudia los aspectos avolutivos de
la morfologia v dinamica del
cuerpo humano y el problema que
cada etapa de la vida supone res-
pecto a la clase de alimentacion
que se necesita, problemas de
apetito, inapetencia. etcetera.

5. COMIDAY
TRABAJO

Situaciones que S pueden craar
con motivo del trabajo qua cada
parsona desarrolla, su consumo
de energias, comidas pasadas y li-
geras, intensidad y tipificacion in-
telectual del trabajo, horarios, et-
cetera.

6. COMIDAY
ALIMENTACION

Aspectos acerca del contenido de
cada uno de los alimentos, calo-
rias, vitaminas, proteinas, etcétera,
independeintemente del uso o
consumo que se haga de cada uno
de ellos,



7. COMIDAY
DIETETICA

Se trata de la aplicacidon de los va-
lores nutritivos de cada alimento a
cada una de las personas o situa-
clones evolutivas que puedan
darse en cada individuo.

8. COMIDAY
AFECTIVIDAD

Desde el punto de vista educativo,
la comida es uno de los momentos
mds importantes en el desarrollo y
compensaciones de tipo afective
que pueda exparimentar un nifio:
sus enfados, sus alegrias, sus
venganzas, tienen lugar alli; por
ella, merace un capitulo espacial,

9. COMIDAY
PATOLOGIA

El nific cbeso, el nifio que no co-
me, &l nifo desnutrido, pueden
constituir casos tipicos en la pato-
logia de las comidas. Se com-
prenden aqui solamente los casos
que requieren de un modo espe-
gilnl la intervencion o consejo mé-
ico.

10. COMIDAY
ORGANIZACIONES

Por la importancia que la comida
tiene en la salud y desarrollo ci-
vico de las personas, prograso de
los pueblos, etcétera, son muchas
las organizaciones que se dedican
actualmente al estudio y progra-
macion de la comida como centro
vital para la salud del hombre. En
este capitulo se incluirdan también
las organizaciones qua programan
especificamente dietas o cadenas
de alimentacion.

1. LA COMIDA
EN CASA

En una encuesta realizada por al IN-
SERM se han investigado cinco pun-
tos basicos que pueden crear silua-
ciones conflictivas respecio al desa-
rrallp evolutive del nifto cuando come
en casa. Los resultados se basan en
@stas cinco condicionas:

—

b

Condiciones socio-econdmicas de
la familia.

Sitio y condiciones materiales de
la comida.

Aspactos rituales en la comida fa-
rriliar,

Actividades del nifio antes y des-
pués de comer,

Sentimientos captados en el nifio
en &l contexto de cada comida.

Aparte de los resultados estadisticos,
que tienen en este caso solamente un
rasultado muy relativo ¥y de poca apli-
cacion para muchas familias, las si-
tuaciones problemdticas que influyen
tanto en ¢l desarrollo orgdnico v evo-
lutive del nife como en su afectividad
¥ buena relacion con los demas, po-
drian reducirse a |os siguientes pun-
tos:



En la mayoria de las familliias,
carga excesivamente sobre la ma-
dre la organizacion de las comidas
y alimentacion. Esto supone que
existe una carga emocional de fa-
tiga precisamente en un tema que
puada originar conflictos especia-
las: por ejemplo, al que un N
desprecie la comida que l@ ha cos-
tado tanto tiempo ¥ dinerc prépa-
rarla a su madre poar la mafiana.
Problemas con motive de la nueva
imagen que se astd forjando de la
mujer ¥ que no tolera reducirse a
simple cocinera del hogar. Cual-
guier queja sobre la comida puade
dar origen a frases como =si no 08
gusta la comida, hacedla vosotros,
que yo no fengo por que SEr una
asclavas,

Un nimend excesivo de horas que,
por razones econdmicas o de gus-
tos personales, dedica el ama oa
casa a la compra diaria con la con-
siguiante sorpresa de nuevos pre-
cios y altibajos en la comida, atcé-
tera. Esto impide una programa-
cién mas racional an las dietas de
la sSamana.

La mayoria de las madres se fijan
mas en que la compra sea agrada-
bléd o no para &l gusto del nino,
para premiarlo o ganarselo alect-
vamentea ¢ para obligarle con gesto
pregcupado a comer cOsas que ha
oido que son buenas para su desa-
rralis.

La ignorancia sobre dietética es
muy notable y se reduce general-
menie a crear que la carng es ele-
mento fundamental ndmero uno ¥
que es1dé de moda el desintands por

la fecula v la preferencia por las la-
gumbres,

Muchas madres mantianen impa-
siva vy ferozmente la sopa como
elemento educative. De ahi que los
problemas comiencen con el pri-
mar plato,

En general, los padres no creen ni
se han puesto a pansar en la capa-
cidad de los nifios para aprender a
comer, asi coma lo tienen sin duda
para superar las matemdticas.

La mayora lambien cree que, aun-
que los nifos pudiesan adquirir un
buen conocimiento tedrico sobre
una alimentacion racional, no se-
rian capaces de seguirla 5in su ma-
ternal y continua ayuda.

A pesar de iodo, para muchas
amas de casa la cocina as todavia
su mejor elemento de satisfaccion
personal vy de manifestacidn clara
de su control y poder en la familia.
Del énfasis que pone en esta acti-
tud se deduce muchas veces el que
el resto da la familia haga precisa-
menta de la hora de comer &l mo-
mento de Su Yenganza © Mends-
precio, crayando dabilitar asl aso
poder constituido.

Par al contrario, las madres reco-
nocen que un plato gue le ha salido
agradabla para todos constituye
para ella =la alegria de la tarde-.
Un 50 por 100 de mujeres hacen
todavia «los platos de mamas=, qua
agradecan los mandos, pero pocas
veces los nifios. De elio pueden
deducirse problemas alectivos de
manospracio a comidas de sus an-
tepasados o de competencia con
cuakguier producto nuevo mas vis-

toso que surja en el mercads o pu-
blicidad.,

La mayoria de las madres consuma
cuafro-cinco horas alrededor dal
ante y post-comidas. Muchas crean
que el frabajo es excesivo, no se
les agradece bastante y se sienten
frustradas por ello,

Las madres que no trabajan sualen
gamerarse mas an el desayuno y o
consideran como el segundo acto
educalive del dia (el primero fue
levantarles a tiempo). Mo suelen
sentarse a la mesa y andan ejer-
ciando su poder y conirol [lano de
prisas.

El desayuno suele constituir tam-
bién una comida mas individuali-
zada —casi la Gnica— v en la que
se atiende mejor a los gustos de
cada persona. Para ello ayuda
también su facilidad de confeccidn
¥ &l =-sall-sarvice= apetecible ya
para muchos nifnos

La comida sigue siendo basica-
mente un rfito familiar, donde sa
cuentan las cosas mas importanies
del dia. no se bebe antes de lomar
la sopa, se espera y respeta la co-
mida ¥ la conversacion de los ma-
yares, s& reprimen plblicamente
lazs malas conductas y no 52 maja
el pan en |la salsa si no lo hace
también &l padra.

Generalmente, a las madres no les
gusta que los niflos prueben nada
gntre comidas: pero, segin e da-
duca de la encuesta, este control
cbedece A razones que =despues
no comans=, =las babidas de la ne-
varg estan muy caras=, mas que a
otras razones de tipo distético.

La mayoria de las
madres se fijan mas
en que la compra sea
agradable o no para
el gusto del nifio,
para premiarlo o
ganarselo
afectivamente o para
obligarle a comer
cosas buenas para su
desarrollo.



2. LA COMIDA EN
EL COLEGIO

Prescindiendo un poco de los condi-
cionamientos econdmicos ¥y sociales
que lleva consigo la comida en los
comedores escolares, y fijandonos
casi exclusivamenta an la importancia
que puede tener para el desarralio
avolutive del ning la comida escolar,
pueden afirmarse los sigulentes pun-
tos antresacados de un infarme hecho
por la KUL en Lovaina, L'ECOLE DES
PARENTS EN FRANCIA y técnicos de
la publicacion LA SANTE DE L'HOM-
ME

— En general, la cantidad de calorias
quae los NiNGS tragan de casa —a los
dieciséis-dieciocho ahos— es mas
bien débil,

— Respecto a proteinas, el 50 por 100
de los desayunas son mas bien de-
Nicmntes; tambsn deliciente an hi-
dratos de carbono ¥ an hierro,

— En cambic, solamente el 12 por
100 de escolares no toman exceso
de grasas,

— Las cantinas escolares suelen le-
nar una instalacion muy defectuo-
53, gran ruide, y atmosfara poco
apacible

— Tampoco tienen buenas medidas
higénicas; instalaciones para la-

varse, sanacios, lavar los dientes,
alcitara.

— A ménudo o5 comadones escolares
apenas benegn posibilidad material
de atender a dietas particulanss,
parmitir una cierta eleccion de pla-
tos o servir una comida caliente,

— En algunos casos, se da sencilla-
menia poca cantidad de alimentos
o poco gratos, lo que c-::msmu:.-e an
deficiente la cantidad

— LConsuma insuficiente de produc-
tos lacteos, legumbres v frulos se-
COS.

— Consumo excesivo de carne, gra-
sas, fécula y pastas.

— Paro, sobre tode, una falta de pro-
gramacidn dietética compensativa
de la alimentacion en casa

— En general. @l sistema de muchos
comedores escolanes es generals
mente antweducativo, tanmlo por el
valer nutricional ¥ equilibric de los
menlds come por la confeccion y
presentacion de la comida v las
condiciones ambientales no muy
favorables a la situacidon educativa.

Los comedores escolares que mere-
cen un certo grado de atencion son
aquellos que se han esforzado no sdlo
an subsanar estos defectos, sino tam-
ben en estudiar particularmenie los
siguientes puntos:

a) Luversificar en lo posible los me-

o)

)

d})

aj

]

nus: debe evitarse, ante todo, la
manotonia horrible de los méends
Que va S¢ saban dé antémano.
Darse cuenta de que @ mend co-
legial no constituye mas alla de un
25 por 100 de la comida actual de
cada alumno; por tanio, se pdord
hacer muy poco sin un estrecho
antendimianto con la familia,
Crear un programa flexible de
mentis dietéticos v que permita,
inclusa dentro de cada menud, la
posibilidad de eleccidn entre dos
O lres cosas parecidas.

Crear una campafa de informa-
citn entre los padres y los educa-
dores para hacerles ver la impor-
tancia de una comida racional,
Hacer del tema =alimentacidne=
una asignatura basica tan impor-
tanbe © mas que las otras; el nino
debe adguinr una buana forma-
cion tedrica basica sobre esie
punta.

Siguiendo la norma de que lascosas
«58 aprenden haciendo=, &8s muy
importante que en los comedores
escolares existan graficos bien wi-
sibles exponantes de las calorias,
vitaminas, proteinas, que el meanu
de cada dia les ofrece.

Crear un clima afectivo agradable:
los educadores vigilantes del co-
medor estan alll para que &l nifo
58 alimente y aprenda a comer,

Errores basicos en la alimentacion
tanto en las «comidas en casa»
como en las «comidas en el colegio»

1.

Al ERRORES EN LA ALIMEMTACIOM: Se refiere al con-
sumo real de clertos alimentos:

Exceso de bebidas alcohdlicas: Se trata del error
mas nefasto y el mejor demostrado médicamente,
Cada litro de vino de 10 grados suma 700 calorias;
esto tiene especlal influencia en los nifios adoles-
centes obesos, El crecimiento del consumo de be-
bidas alcohdlicas en la juventud es cada dia mayor.
Exceso de calorias: La riqueza y variedad de ali-
mantos gue hoy existen vy, por otra parte. la dismi-
nucion de la actividad fisica, el transpore motori-
zado disminuye la necesidad caldrica.

El aumento de lipidos y la disminucién de glici-
dos: Mo debe pasarse de una media del 35 por 100
de lipidos en las calorias alimenticias; generalmen-
te, 58 consume sobre el 50 por 100,

Alimentos en baja: Si los glicidos disminuyen (a

pesar del aumento de consumo de los productos

azucarados) es que existe una fuerte baja en el
consumo de pan, patatas y legumbres secas. Con-
siguientemente, se eleva la tasa de lipidos.

Por ejemplo: Una persona decide suprimir de su
comida 200 gramos de pan. Reduce asi su con-

‘sumo de 500 calorlas, paro pierde 14 gramos de

proteinas. Paro, como las proteinas son fundamen-
tales, habrd de compensario con otros alimentos.
Para encontrar 14 gramos de proteinas hace falta
70 gramos de bistec que aportan 140 calorias y 10
gramos de lipidos, Esta persona, con esta compen-
sacidn, se ha quedado en 140 calorias en vez de
500, pero ha aumentado la racién de lipidos y dis-
minuyen los glicidos,

Alimentos en alza: Se constala una tendencia de
aumantar en las comidas familiares y colegiales el
consumo de carne y charcuteria, bombones, bizco-
chos, postres prefabricados. El azGcar no paorta
mas que calorfas vacias, sin proteinas ni vitaminas.
Las proteinas: Aumenta el consumo de proteinas
de origen animal y disminuye las de origen vegetal.
Entre los alimentos ricos en proteinas animales so
descuidan algunos como al pescado y la leche.
Comidas raclonalizadas: Es uno de los errores ba-
sicos mas frecuentes el criticar a las comidas
racignalizadas o confundirlas absolutamente con
comidas prefabricadas y sin interds biclogico y
humano. Damos un cuadro extraldo del manual ele-
mantal de la alimentacién humana. Su autor es
J. TREMOLIERES y esta editado por EDITIONS
EﬂGIALEE FRANCAISES.




h)

pero no para crearle problemas
afectivos o fisiolbgicos.

El nifio debe saber elegir y decidir
por qué come una cosa o la deja,
pero debe fenar asimISMo una su-
ficianta linertad para hacerlo; las
normas educativas de libertad no
thrnen por que suprimirse cuando
s@& trala de una comida.

Atender en 1o posible a las dife-
rencias individuales, por mas pro-
blemas que traiga a la organiza-

k)

cion; no lodos los minos de la
misma edad oenen OS MISMOS
gustos ¥ la misma necesidad
cuantitativa.

El ambiente fisico del comedor, al
color, la presentacion de alimian-
tos tignen una imporancia oecis-
va, ya que consideran al nifo
COmo una persona a quiean no s
la ocha de comer SN0 que s& e
sirve una comida.

Aparte de los mends dieléticos.

debe insistirse en un mayor con-
sumo de leche, fruta fresca, ensa-
ladas, careales complatos, carmea,
pescado, husvos y poca grasa y
fecula.

Finalmente, la comida en 105 co-
medores escolares tiene espe-
cialmaente al problema de relacion
antre companens ¥ la incidencia
inmediata en la rentabilidad del
trabajo escalar.

El nino debe saber elegir y decidir por qué come una cosa 0
la deja, pero debe tener asimismo una suficiente libertad para

hacerlo: las normas educativas de libertad no deben suprimir-
se cuando se trata de una comida.

Grupo IV

£2| %
=8| 8
RACIONES AL
BASICAS slz|z|88 8
Grupo |
Carnes o equivalentes .....| 45| 70 {110 | 135 | 170
Legumbres secas ........ 5] s|10]| 10| 25
Huevos ........ _lf'ii! 25|25 | 25| 25
Grupo I
Leche ..| 500 | 500 |500 | 500 | 500
Queso ... Lol 20| 20| 20| 25| 30
Grupo 1l |

Mantequilla cruda .........
Cuerpos grasos cocidos . ..

15| 20|20 | 20| 20
— | 10| 15| 20| 30

Fan y sustitubivos .....
Cergales y derivados

225 | 315 | 360

Vino

Grupo V

Frutos frescos ............| 200 | 150 |150 | 175 | 200
Grupo ¥l

Lequmbres frescas ........|150 | 200 (250 | 300 | 375
Pi?atas 120 | 180 | 200 | 240 | 320
Diversos

e 110 iy s e e | 25| 25 25 25
Chocolate el Bl 5 ] 5
COnBITEE . o e e ia e

Frifos sep0g . ... ........

“175| 0] 15| 15| 25

N.B —Todas las cantidades de este cuadro constituyen una meda por
dia y por persona expresada en gramos, compradas a detalle y

el peso en bruto,



