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Resumen

El recurso educativo “Alimentacion saludable en escolares” tiene como objetivo orientar a madres y padres de
familia sobre habitos alimentarios adecuados para prevenir enfermedades en la infancia. Basado en teorias de
nutricion y datos recientes como la ENSANUT 2022, se destaca la importancia de evitar alimentos
ultraprocesados debido a su relacion con enfermedades crénicas. El curso estd en formato digital, con
interactividad mediante videos, infografias y manuales. Se estructura en cinco médulos que abordan desde
conceptos bésicos de nutricibn hasta el etiquetado de alimentos y la planificacion familiar. Se utiliza una
metodologia asincrénica y participativa, fomentando la reflexion y el compromiso familiar. Se concluye que la
educacién alimentaria desde casa y en conjunto con la escuela, es clave para mejorar la salud infantil. El curso
pretende empoderar a las familias como agentes de cambio para formar estilos de vida saludables con impacto
a largo plazo.

Palabras clave: alimentacion, infantes, habitos, salud.
Abstract

The educational resource "Healthy Eating for Schoolchildren" aims to guide parents on appropriate eating habits
to prevent childhood illnesses. Based on nutrition theories and recent data such as the ENSANUT 2022 survey,
it highlights the importance of avoiding ultra-processed foods due to their association with chronic diseases. The
course is available in digital formats, with interactivity through videos, infographics, and manuals. It is structured
into five modules that cover everything, from basic nutrition concepts to food labeling and family planning. It
uses an asynchronous and participatory methodology, encouraging reflection and family engagement. It
concludes that food education at home and in conjunction with schools is key to improving child health. The
course aims to empower families as agents of change to develop healthy lifestyles with long-term impact.

Keywords: feeding, infant, habits, health.
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INTRODUCCION

Objetivo
Orientar a los padres y madres de familia de nifios y nifias en etapa escolar a una

correcta cultura alimentaria, con el fin de prevenir enfermedades derivadas de
una alimentacion inadecuada.

Sustento tedrico

La etapa escolar es un periodo crucial para establecer habitos de alimentacién, los
cuales repercutiran a lo largo de su vida. Una alimentacion saludable durante la infancia
y la adolescencia, promueve un desarrollo fisico y cognitivo adecuado, fortalece el
sistema inmune y como beneficio a largo plazo, previene padecimientos crénicos como
obesidad, diabetes mellitus y enfermedades cardiovasculares (Organizacion
Panamericana de la Salud, 2023).

Segun Mead y Guthe, los habitos alimentarios se definen como la manera en que las
personas seleccionan, utilizan y consumen alimentos disponibles, respondiendo a
presiones sociales y culturales (Mead y Guthe, 1945).

Figura 1. Lonchera saludable.

Fuente: Supermercados Comodin. Alimentacion
saludable para chicos en etapa escolar.



INTRODUCCION
Sustento tedrico

Segun datos de la ENSANUT 2022 para escolares, reportan a los siguientes alimentos no
recomendados tienen una alta prevalencia: Bebidas endulzadas: 92.9 %, Cereales dulces:
53.3% y Botanas/dulces/postres: 51.5% lo cual indica que sigue existiendo malas practicas de

alimentacion saludable.

El consumo elevado de alimentos procesados o ultraprocesados, dan como resultado el aumento |
de riesgo de padecer enfermedades crénicas no transmisibles como diabetes, problemas

cardiovasculares e incluso, cancer (Adberbwith, 2022).

En un metaandlisis llevado a cabo por Phillips et al en el afio 2024, informa que una mayor

o ) _ Figura 2. Habitos saludables en la familia.
exposicion a alimentos ultraprocesados (UPF) aumenta el riesgo de muerte por enfermedades Fuente: CANVA

cardiovasculares en un 50 %, ansiedad en 48-53 % y diabetes tipo2 en 12%.


https://www.redalyc.org/journal/674/67476702004/movil/?utm_source=chatgpt.com

INTRODUCCION
Sustento tedrico

El estudio que se hizo en México por SanJuana Aleman Castillo et al. en 2022, menciona que la

escuela es el lugar ideal para realizar intervenciones sobre educacién nutricional, y que es
necesario promover la incorporacion de profesionales de la salud con programas y actividades ;
planeadas para promover los buenos habitos de alimentacién y mantenerlos durante el paso del g,

tiempo.

Es de suma importancia que los padres de familia tengan una educacioén nutricia acorde a la
etapa de sus hijos, pues ellos, son pieza clave para el establecimiento de conductas alimentarias

y asi promuevan un crecimiento saludable (Jenny Mufioz, 2022)

- _ ) ) o Figura 3. Habitos saludables en la familia.
Algunos padres de familia por falta de tiempo, envian comidas rapidas en la lonchera de sus Fuente: CANVA

hijos, lo que conlleva a problemas de salud al no tener una buena alimentacion, dando como

resultado un deficiente desarrollo fisico y un bajo rendimiento académico (Espinoza, 2020).



INTRODUCCION

Sustento tedrico

El papel de los padres de familia es crucial al hablar del comportamiento alimentario infantil. Las
intervenciones educativas dirigidas a estos, ha demostrado ser una estrategia efectiva para
modificar patrones alimentarios. Y dentro de este entorno familiar, los factores socioculturales,
demogréficos y economicos, expresan un perfil de salud enfermedad, incrementando *3°
notablemente las enfermedades crénico-degenerativas (Garcia Cardona, 2008). &

El que el escolar coma en familia, predice su calidad de dieta. Consumir los mismos alimentos

gue sus padres, se asocia fuertemente a dietas mas nutritivas, siempre y cuando no se de un &

aumento en la cantidad o una mala calidad de la comida ofrecida (Jenny Mufioz, 2022).

Actualmente, se cuenta con la Guia Alimentaria para la Poblacion Mexicana creada por la  Figura4. Sociedad comprometida con los buenos
habitos.

Secretaria de Salud en el 2022, la cual establece principios clave como la variedad, el consumo
Fuente: CANVA.

de alimentos naturales, la reduccion de azlcares afiadidos y bebidas azucaradas, asi como la
importancia del desayuno escolar como parte del rendimiento académico y la salud fisica.



DESARROLLO DEL RECURSO EDUCATIVO

Informacion general

Areas, Campos y Disciplina de las Ciencias: Medicina y ciencias de

la salud, Especialidad Médica, Nutricion Humana.
Nivel educativo: Primaria
Ambiente de uso: Digital e impreso

Medio: Dispositivo moévil o PC

Conectividad: Solo con internet

Componentes de interactividad: Imagenes, videos, infografias,

Figura 5. Curso en linea de alimentacién saludable
manuales.
en escolares.
Fuente: CANVA.


https://secihti.mx/wp-content/uploads/convocatorias/becas_nacionales/conv_abiertas_becas_nal/AP-23.pdf
https://secihti.mx/wp-content/uploads/convocatorias/becas_nacionales/conv_abiertas_becas_nal/AP-23.pdf

DESARROLLO DEL RECURSO EDUCATIVO

Material educativo

Se hara un curso en linea, el cual esta planeado que sea asincrénico, segun los tiempos de los padres de familia. La
metodologia esta basada en el aprendizaje significativo, con enfoque participativo y vivencial. Este curso incluira las
siguientes caracteristicas:

- Duracién: 6 meses.

- Modulos: Plataforma a utilizar

- Sesion 1: Introduccion a la alimentacion saludable: Dinamica de presentacion, conceptos
basicos de nutricion infantil, importancia de la alimentacion en el rendimiento escolar.

- Sesion 2: El plato del bien comer y porciones adecuadas: Andlisis del Plato del Bien
Comer, taller de preparacion de menus escolares saludables, identificacion de alimentos
ultraprocesados.

- Sesion 3: Etiquetado frontal y decisiones informadas: Como leer etiquetas de productos,
practica de seleccion de alimentos en supermercado simulado. Google Classroom

- Sesién 4: Habitos alimentarios en casa y en la escuela: Estrategias para establecer rutinas
saludables, el rol de los refrigerios escolares, ejercicios de planificacion semanal de comidas.

- Sesion 5: Evaluaciéon y compromiso familiar: Evaluacion de conocimientos adquiridos,
elaboracion de compromisos familiares, entrega de constancias y cierre con actividad ludica.

- Recursos: Cada sesion integra materiales impresos y digitales, videos breves, juegos didacticos, y
espacios para el didlogo. Se promueve la reflexién, la construccién colectiva de saberes y la
transferencia a contextos reales.



DESARROLLO DEL RECURSO EDUCATIVO

Proceso didactico

Introduccion y Evaluacion y

definiciones compromiso familiar

Planificacion Interaccion y
del curso participacion de padres
de familia y escolares

Retroalimentacion



CONCLUSION

La participacion activa de los padres de familia en la
educacion alimentaria de sus hijos es fundamental para
lograr cambios sostenibles en los buenos habitos. En este
sentido, el acompafiamiento en las escuelas es otro factor
importante dentro de la adquisicion de estos buenos habitos

de alimentacion.

Cursos como el que se pretende llevar a cabo, permiten a
las familias adquirir herramientas practicas para convertirse

Figura 6. Curso en linea de alimentacién

en agentes de cambio en la promocion de estilos de vida
L . saludable en escolares para padres de
saludables, los cuales, a largo plazo, inciden positivamente -

tanto en la salud individual como en la salud publica del pais. Fuente: CANVA.
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Figura 7. Curso de alimentacién saludable.

Fuente: CANVA



