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1. Introduccion

El Centro de Estudios Rurales y de Agricultura Internacional (CERAI) y Garaa Intervencion Educativa
os presentamos la Maleta Pedagégica Menus Sostenibles, Planeta Saludable elaborada por ambas
entidades en colaboracion en el marco del proyecto “Menus Sostenibles, Planeta Saludable: transitar
hacia una soberania alimentaria en las escuelas infantiles madrilefias como camino hacia los ODS”,
que arranco el pasado mes de febrero de 2020, bajo la financiacion del Ayuntamiento de Madrid. Este
proyecto se propone realizar un acompanamiento a las 12 escuelas infantiles municipales inauguradas
durante 2019, en el marco de las transiciones en alimentacion que estan realizando todas las escuelas
infantiles de la red municipal de este Ayuntamiento desde el curso 17-18.

En esta labor, que esta realizando toda la red, se estan llevando a cabo mejoras en los menus in-
fantiles, desayunos y meriendas, desde criterios nutricionales, de salud y de sostenibilidad, y en la
linea de los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) que la ONU formulé en 2015. Esta apuesta
del Ayuntamiento de Madrid por una alimentacion mas saludable para la infancia y el planeta tiene
un impacto positivo que va mucho mas alla de los beneficiarios directos, pues tiene implicaciones
econdmicas sobre el sector agrario de nuestra comarca y pais a través de la compra de productos de
cercania, un efecto de contagio a las familias, que estan introduciendo cambios positivos en su manera
de comprar y preparar los alimentos, y un impacto positivo sobre los ecosistemas y la mitigacion del
cambio climatico, al acortar las distancias que recorren los alimentos y al adquirir una parte de ellos de
produccion ecoldgica.



2. Que ofrece esta
maleta pedagogica

Esta Maleta Pedagdgica pretende ser un recurso para las educadoras y educadores que trabajan en las
escuelas municipales 0-3, acompanando a la infancia en esos momentos alimentarios tan importan-
tes para una relacion sana con la comida y la generacion de habitos positivos tempranos.

La Maleta ofrece:

DI ERE BV R E T I L en qué sentidos hemos de darle una vuelta a nuestra alimenta-

cion, qué esta fallando en este modelo agroalimentario y cudl es el espiritu y las implicaciones de
los cambios en la alimentacion que se estan introduciendo en las escuelas infantiles municipales
madrilefias (y en otros territorios).

m para acompaiiar a la infancia en las diferentes comidas del dia, haciendo de esa experien-
cia un momento pedagdgico mas.

m para trabajar la alimentacion saludable y sostenible durante las comidas o a través de
actividades para realizar en el aula.



3. Quienes somos

CERAI

El Centro de Estudios Rurales y de Agricultura Internacional, CERAI, es una asociacion sin animo
de lucro que trabaja para apoyar y promover sistemas alimentarios y medios rurales sostenibles con
el objetivo de asegurar el derecho a la alimentacion, la soberania alimentaria, los derechos de las
comunidades rurales y la conservacion de los ecosistemas. Queremos un mundo rural vivo en el que
se garantice el derecho de los pueblos a decidir sus propios sistemas alimentarios y productivos de
manera justa y sostenible.

Desde nuestro origen en 1994 en Valencia (Espafia), nuestro proyecto politico se ha construido desde
el paradigma de desarrollo rural sostenible, que persigue un desarrollo ecolégicamente sano, econd-
micamente viable, socialmente justo y culturalmente adaptado.

Consideramos necesario incidir en los elementos socio-econémicos, organizativos y politicos que
afectan gravemente la supervivencia de las pequenas producciones agroecoldgicas de base campesi-
na. Por ello apostamos por el fortalecimiento de la economia social y solidaria, y por una perspectiva
ecofeminista, que cuestiona el paradigma capitalista y situa en el centro la vida.

En la actualidad trabajamos en 12 paises ubicados en América
Latina, Central y el Caribe, Africa Subsahariana y el Magreb, ade-
mas de en el territorio espanol, donde trabajamos especialmente
en la Comunidad Valenciana, Aragdén y la Comunidad de Madrid.

GARUA

Somos una cooperativa de trabajo asociado e iniciativa social, sin animo de lucro, que nos dedicamos a la
educacion, la intervencion, la formacion y la investigacion socioambiental. Trabajamos con infancia, ado-
lescencia y personas adultas, en tematicas muy variadas que van desde la educacion ambiental, la alimen-
tacion, la ecologia social y el ecofeminismo hasta la educacion emocional, la convivencia escolary la crian-
za y cuidados en la primera infancia, pasando por la innovacion educativa, formacion de formadores/as,
participacion ciudadana, noviolencia y transformacion social. Todo ello enmarcado dentro de la economia
social y solidaria.

Disenamos y desarrollamos estrategias y proyectos de transicion ecosocial para fundaciones, universida-
des o administraciones publicas; investigamos para comprender e intervenir sobre las nuevas dindmicas
sociales; elaboramos y difundimos materiales didacticos, textos, audiovisuales y otras herramientas divul-
gativas que permitan avanzar hacia sociedades mas sostenibles, igualitarias, solidarias y libres.
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4. Conceptos clave

Imagen de Rainforest Foundation Norway

El modelo de alimentacion actual estd muy globalizado y dominado por la agroindustria', que genera
impactos negativos a nivel social, ambiental y de salud: duras condiciones laborales de las personas
trabajadoras, contaminacion de acuiferos y suelos, o introduccion de disruptores hormonales? en la
cadena alimentaria humana, por citar sélo algunos.

Mientras la agroindustria global es responsable de al menos de un 30% de las emisiones de gases
de efecto invernadero provocadas por los seres humanos®, en el mundo hay mas de 820 millones
de personas que sufren hambre*. Resulta paraddjico que el hambre se concentre en las areas rurales
productoras de alimentos de los paises en vias de desarrollo, donde vive el 70% de la poblacion pobre.
Las mujeres, que constituyen una mayoria importante de la mano de obra agricola y producen la mayor
parte de los alimentos consumidos localmente, son las mas afectadas por el fendomeno.

La crisis alimentaria global no es fruto de escasez de alimentos sino de politicas que han favorecido
desde hace afos la produccion de alimentos en monocultivos orientados a la exportacion, sobre todo
en los paises del sur, en perjuicio del campesinado local y del mercado nacional, a la vez que aumenta
la importacion de alimentos cuyo precio no toda la poblacion se puede permitir.

Contribuye a empeorar la situacion la concentracion de tierras en manos de grandes propietarios y el
acaparamiento de tierras con fines agroindustriales. Son especialmente paradigmaticos los cultivos de
palma, cana de azucar y soja, que tan sélo en unos anos destruyen de manera brutal la biodiversidad
de la zona, aparte de otros fuertes impactos sociales y ambientales.

Mientras tanto, en los paises enriquecidos los alimentos procesados baratos y de calidad cada vez
mas baja inundan nuestros mercados tras realizar viajes ultra ocednicos, disparando aqui las tasas de
obesidad y diabetes.

¢Cuando perdimos el norte? ;Quiza cuando la
comida se convirtié en mercancia?

Es imprescindible y urgente darle la vuelta a
este modelo agroalimentario. Necesitamos un
sistema que sea capaz de dar respuesta a dos
grandes desafios: alimentar adecuadamente a
la totalidad de la poblacion mundial, y hacerlo
sin destruir el planeta.

MAS INFORMACION:

Informe “Viagje al centro de
la alimentacion que nos
enferma”, sobre la mala
alimentacion, de VSF Justicia
Alimentaria Global, 2016.

Video Agricultura industrial
vs Agroecologia de Amigos de
la Tierra.

Blog Carro de Combate:
investigaciones sobre sectores
y productos (producciones
globalizadas de algoddn,
azucar, cacao, palma, carne,
atln y muchas mas).

Informe “Mi primer veneno.
La gran estafa de la
alimentacién infantil” VSF
Justicia Alimentaria Global,
2018.

1 La agroindustria alimentaria
es la actividad econémica que

se dedica a la produccion,
transformacion, envasado y
comercializacion de los productos
de la agricultura, la ganaderia, la
pescay la silvicultura.

2 Ver mas adelante el apartado
“¢Por qué alimentos ecoldgicos?”

3 Estas alcanzan hasta un 44-
57 seguin célculos mas especificos
de la organizacion GRAIN.

4 FAO, FIDA, OMS, PMAy
UNICEF. 2019. El estado de la
seguridad alimentaria y la nutricion
en el mundo 2019. Protegerse
frente a la desaceleracion y el
debilitamiento de la economia.
Roma, FAQO.


https://defiendeme.org/wp-content/uploads/2018/09/informe-dameveneno-FINAL-BAJA.pdf
https://defiendeme.org/wp-content/uploads/2018/09/informe-dameveneno-FINAL-BAJA.pdf
https://defiendeme.org/wp-content/uploads/2018/09/informe-dameveneno-FINAL-BAJA.pdf
https://www.tierra.org/agricultura-industrial-vs-agroecologia/
https://www.tierra.org/agricultura-industrial-vs-agroecologia/
https://www.carrodecombate.com/informes-de-combate/
https://justiciaalimentaria.org/sites/default/files/docs/primer_veneno_cas_web.pdf
https://justiciaalimentaria.org/sites/default/files/docs/primer_veneno_cas_web.pdf
https://justiciaalimentaria.org/sites/default/files/docs/primer_veneno_cas_web.pdf

¢A qué llamamos alimentacion saludable?
“El plato para comer

Una alimentacién saludable se define como aquella que es suficiente, equilibrada, variada, segura, %?:i'ﬁ::gfdde

adaptada al comensal y al entorno, y sensorialmente satisfactoria. Los modelos alimentarios mas sa-

ludables se caracterizan por un consumo mayoritario de alimentos de origen vegetal, acompafiados de “Pequefios cambios para

~ . , comer mejor” Generalitat de
pequenas raciones de pescado, carnes magras, huevos y lacteos, y, para beber, agua. Catalunya, 2018.

Es muy recomendable que los y las nifias puedan consumir productos frescos, locales y minimamente Blog de Garda
procesados, como frutas frescas, verduras y hortalizas, pan y pasta preferentemente integrales, arroz, 5°I'°'§ i:me"tai'@bl

~ . . . Saludable y sostenible:
legumbres, frutos secos (hasta los 4-5 afios en polvo o crema) y aceite de oliva, lo que supone la in- alimentarelcambio.es
gesta de hidratos de carbono, proteinas, fibra, vitaminas y minerales, sin una excesiva aportacion de

X s Video Como ensefar a tus
grasas de mala calidad>.

hijos a comer sano. Carlos
Casabona, pediatra (5 min).

Asi podemos verlo en esta piramide de la alimentacion saludable, que también nos muestra una
vertiente sobre la sostenibilidad de los alimentos:

Dulces £ 2 p.

Carneroja<2p.
Carne procesada ¢ 1p.

Semanalmente

Carne blanca 2 p.
Pescado / Marisco 2 2p.
Huevos 2 - 4 p.

Lacteos 2 p.
(preferiblemente sin azucar anadido)

Olivas / Frutos secos / Semillas 1-2 p.
Especias / Hierbas / Ajo / Cebolla
Variedad de sabores

Legumbres

Diariamente

Fruta / Vegetales 2 2 p. / AOVE
Colory textura (Cocido/Crudo)
Cereales pref. integrales /
Patatas 1- 2 p.

Comida principal (2)

Agua

p = porcién (el tamaiio de las porciones basado en los habitos locales y frugalidad).
Basado en la piramide de la dieta mediterranea de la Fundacion Internacional de la Dieta Mediterranea.

b4 e 00 0.0
Actividad fisica regular Suefio adecuado Vida social

Biodiversidad y estacionalidad # Productos tradicionales, locales y ecoldgicos # Actividades culinarias

5  “Acompafar las comidas
de los nifos”, Generalitat de
Catalunya, 2015.


https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish/
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/Petits-canvis/La-guia-peq-cambios-castella.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/Petits-canvis/La-guia-peq-cambios-castella.pdf
http://www.alimentarelcambio.es
https://www.youtube.com/watch?v=GGoETaK9eQ4&list=PLyLH-ORpWLrLpiODSMBEbAilkUA9wm8WT&index=185
https://www.youtube.com/watch?v=GGoETaK9eQ4&list=PLyLH-ORpWLrLpiODSMBEbAilkUA9wm8WT&index=185

Use aceites saludables
(preferiblemente aceite
de oliva virgen o virgen
extra) para cocinar, en
ensaladas y en la mesa.
Limite la margarina y la
mantequilla.

El plato para comer saludable

Tome agua, té o café (con poco o nada de
azucar). Limite la leche y lacteos (1-2 porciones
al dia) y el zumo (1 vaso pequefio al dia).

Evite las grasas trans Evite las bebidas azucaradas

°]

ACEITES
SALUDABLES

Coma variedad de cereales y semillas,
preferentemente integrales.

Limite sus versiones refinadas

Cuantos mas vegetales y
mayor variedad, mejor.

Los tubérculos, como la
patatay el boniato, no
cuentan

CEREALES
INTEGRALES

PROTEINA
Coma muchas frutas, de SALU DABLE

todos los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres y frutos
secos; limite las carnes rojas y el queso.

Evite el bacon, embutidos y otras carnes
procesadas

iManténgase activo!

Basado en “El plato para comer
saludable” de la Escuela de
Salud Publica de Harvard.



https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish/

El Plato para Comer Saludable, creado por personas expertas en nutricion de la Escuela de Salud
Publica de Harvard, pone el foco en la calidad de la dieta, es decir, en buscar el equilibrio entre los
nutrientes y en seleccionar los alimentos mas saludables para obtener esos nutrientes.

¢ Qué recomiendan los organismos expertos en alimentacion infantil? ©

B “‘ Priorizar los alimentos de origen vegetal
v
i (hortalizas, verduras, legumbres, frutas, frutos secos...)

V')
Y
AY

)
\‘ ‘ Tomar dos o tres piezas de frutay un par de raciones
: vy deverduraaldia

Tomar diversas veces al dia pan, pasta, arroz u otros cereales,
preferentemente integrales.

111112,

A o)

P Q. Sustituir la carne grasa y los derivados cérnicos (embutidos, fiambres,
‘O‘.‘ ’ salchichas...) por legumbres, pescado, huevos y carnes magras.
Q
00 6

Priorizar el aceite de oliva virgen o virgen extra respecto a otros
aceites vegetales, margarina, mantequilla o nata. En caso de dificultades
econdmicas, se aconseja utilizar el aceite de oliva virgen o virgen extra para
alifary utilizar otros aceites (de oliva o de girasol alto oleico) para frituras mas
excepcionales.

Tomar poca sal y alimentos salados, y escoger sal yodada (consumo
maximo de 5 g/dl'a para persona adulta).

Minimizar el consumo de azucar, alimentos y bebidas
azucaradas como la mermelada, la miel, los zumos de frutas, etc. Maximos
diarios seguin edad: 0-2 afios: O g; nifios: 15 g/dia; adultos: 25 g/dia.

Evitar el consumo de alimentos superfluos y ultra-procesados
especialmente: cacao, chocolate, flanes, postres lacteos, galletas y resto de
bolleria.

MAS INFORMACION 6  Fuentes: “Alimentacion sana”,
OMS, 2018; “Ultra-processed foods,

diet quality, and health using the

“Recomendaciones para la alimentacion en la primera infancia (de O a 3 afios)’, Generalitat de Catalunya, abril de 2016. nova classification system”, FAO,
La Agencia de Salud Publica de Catalufia tiene otras publicaciones de gran interés. PINCHA AQUI para acceder a su web. 2019; “Pequefios cambios para
- comer mejor”, Generalitat de
“Alimentacion sana”, OMS, 2018 Catalunya, 2018; “Acompafiar las
comidas de los nifios”, Generalitat
Plan alimentario de la Red Municipal de Escuelas Infantiles del Ayuntamiento de Madrid. de Catalunya, 2015.
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http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/recomanacions_0_3/0_3_guia_recomanacions/guia_recomendaciones_alimentacion_primera_infancia.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/Publicacions/en-castella/
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Educacion-y-empleo/Escuelas-Infantiles-de-titularidad-del-Ayuntamiento-de-Madrid/?vgnextfmt=default&vgnextoid=69b3db36a21d1610VgnVCM1000001d4a900aRCRD&vgnextchannel=4d9d31d3b28fe410VgnVCM1000000b205a0aRCRD&idCapitulo=10638950

¢Por qué es tan importante educar el sentido del gusto?

El sentido del gusto se empieza a desarrollar en el Utero a través del liquido amnidtico. Las papilas de
los ninos y las ninas ya estan desarrolladas al nacer y gracias a la lactancia y la incorporacion posterior
de alimentos, se van terminando de crear referencias hacia los diferentes sabores. Esta etapa 0-3 anos
es fundamental para que desarrollen un sentido del gusto equilibrado, ya que este es uno de los pilares
sobre los que se estructura una buena alimentacion.

El exceso de azucar, sal y otros potenciadores del sabor desequilibran el sentido del gusto y crean pre-
dileccion por lo dulce y lo sabroso y rechazo por los sabores reales.

La problematica asociada al exceso de sabor es amplia. Por un lado, es mas facil que rechacen alimen-
tos sin estas sustancias por encontrarlos amargos o sosos. Por otro, estan las multiples enfermedades
asociadas al consumo excesivo de sal y azUcar como caries, sobrepeso y obesidad, diabetes tipo Il
enfermedades cardiovasculares y sobrecarga de algunos 6rganos como los rinones o el higado, en el
caso de la sal, entre otros.

Por tanto, es el momento ideal para construir una cultura
de la alimentacion saludable y sostenible, que sera uno de
los mejores legados que podamos dejarles. No ofrezcamos s
dulces porgue no los necesitan, les hacen mal y estaremos
creando un habito muy poco saludable. Si los habituamos
a alimentos muy grasos, dulces, salados o de sabor inten- 1
so (con aromas artificiales, edulcorantes o potenciadores del
sabor) mas adelante serd muy dificil dar marcha atras.

EL MOMENTO ES AHORA.

¢Por qué apostar por los alimentos de proximidad?

Cuando consumimos alimentos kilométricos tenemos la seguridad de que han sido producidos dentro
de la légica del modelo de produccion para la exportacion, que es un modelo intensivo y de gran escala
que nos envenena con pesticidas, explota a sus trabajadores-as (personas con muy pocas opciones de
trabajar en otros sectores) y genera muchisimo cambio climatico. Podemos pensar en las plantaciones
de cana de azucar en Brasil, donde los niveles de explotacion de las personas son insufribles, o en la pro-
blematica denunciada por las mujeres jornaleras de la fresa en Huelva, explotadas y a menudo agredidas
sexualmente, por poner solo dos ejemplos. Con frecuencia las grandes empresas del agrobusiness’ se
instalan en paises empobrecidos buscando mano de obra barata y legislaciones ambientales laxas.

Consumir productos de cercania ahorra emisiones de CO,, ya
gue no hay que transportarlos desde paises lejanos, y es una
manera de no engordar este modelo global que es injusto
e insano, aunque este criterio por si solo no basta (podria-
mos estar apoyando con nuestro dinero a una empresa muy
cercana pero que usa plaguicidas o que explota a trabaja-
dores-as). El Estado espafiol ofrece una enorme variedad de
productos en cada temporada del ano pues nuestras zonas
de produccidn agraria son muy diversas, por tanto no necesi-
tamos alimentos de importacion.

MAS INFORMACION EN:

Articulo (en inglés) “Prenatal
and postnatal flavor learning

by human infants’, J.A.
Mennella, C.P. Jagnowy G. K.
Beauchamp .

Informe Alimentos
Kilométricos de Amigos de
la Tierra

Blog Carro de Combate:
investigaciones sobre
producciones globalizadas
(soja, palma, azucar, cacao...),
sus condiciones laborales,
impactos ambientales y
alternativas.

7 Agronegocio o agroindustria


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11389286/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11389286/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11389286/
https://www.tierra.org//wp-content/uploads/2016/01/actualizacion_alimentos_km_web.pdf
https://www.tierra.org//wp-content/uploads/2016/01/actualizacion_alimentos_km_web.pdf
https://www.tierra.org//wp-content/uploads/2016/01/actualizacion_alimentos_km_web.pdf
https://www.carrodecombate.com/informes-de-combate/

¢Por qué alimentos de temporada?

Cuando consumimos productos de temporada de produccion nacional sabemos que no proceden de
invernaderos, que han sido cultivados y cosechados en su momento dptimo de maduracion, con todos
sus nutrientes, propiedades y sabor, y a mejor precio (aunque en esto del precio intervienen también
otros factores). Nuestra generacion ha perdido la nocién de “temporada”. Apenas seriamos capaces de
identificar la temporada de algunas frutas, porque estamos acostumbradas a encontrar en nuestros
mercados de todo durante todo el afo. La produccion bajo plastico ha hecho esto posible pero tiene
un lado oscuro que se suele invisibilizar, y es que en los invernaderos (aunque no sdlo alli) trabajan
a menudo personas en situacion de alta vulnerabilidad social en condiciones muy duras de explota-
cion laboral. Capitulo aparte merece el asunto de la gestion -o mas bien no gestion- de todos esos
plasticos. Cuando consumimos verduras y hortalizas estacionales aumenta la variedad de nuestros
alimentos, fomentamos la cultura alimentaria de nuestras regiones, introducimos nuevos productos
naturales en nuestra cocina y descubrimos nuevas maneras de cocinarlos.

ol
(¥ 0

o s®0 0

¢Es verdad que deberiamos consumir menos alimentos
de origen animal?

El consumo excesivo de proteina animal en nuestra dieta esta tan normalizado que no lo percibimos,
y es responsable de importantes problemas de salud y grandes impactos medioambientales (por una
parte los consumos de agua, suelo fértil y otros recursos para producir el alimento para el ganado, y por
otra parte la contaminacion por purines y excrementos, antibioticos y gases de efecto invernadero de la
digestion de los animales). La carne roja ha sido clasificada como Grupo 2 por la OMS: “probablemente
cancerigena para los seres humanos”. La carne procesada fue clasificada como Grupo 1: “cancerigena
para los seres humanos”. Existe por tanto una asociacion positiva entre el consumo de carne roja y el
cancer, pero la evidencia es limitada para diferentes tipos de tumores. En el caso de la carne procesada,
la OMS es categorica: “provoca cancer colorrectal” y podria estar asociada también con el desarrollo de
cancer de estdmago®.

Es importante, en todas la edades, que seamos conscientes de cuanta proteina es conveniente comer,
y buscarla en alimentos saludables (legumbres, pescados de pequefio tamano, carnes frescas y sin
aditivos, huevos ecoldgicos, lacteos sin azucar...).

Pero ¢cuanta proteina debemos consumir? Segun la Universidad de Harvard la cantidad de proteina en
el plato no debe superar el 25% del mismo. La Sociedad Espafola de Nutricién Comunitaria (SENC),
muy en la linea de la OMS vy la Agencia Espanola de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutricion
(AECOSAN), recomienda el consumo de carnes blancas sélo 2-3 veces por semana (unos 325 gramos
por persona y semana) y el consumo muy ocasional de carnes rojas o procesadas (como mucho unos
125 g por persona a la semana)®.

Pero no se trata sélo de comer menos alimentos de origen animal, sino también de apostar por métodos
de produccién mas razonables: la ganaderia extensiva y la ganaderia agroecoldgica son aliadas del medio
ambiente y del mundo rural, previenen los incendios, fomentan el bienestar animal, no contribuyen a la
deforestacion, y fijan poblacién en el territorio™. Adquirir carne de ganaderia extensiva o agroecoldgica
apoya estas otras maneras de producir alimentos dentro de los limites del planeta.

12

MAS INFORMACION:

CALENDARIO DE
TEMPORADA

MAS INFORMACION:

Blog CircuitoProductivo.com
Diferencias entre las
ganaderias intensiva 'y
extensiva.

Articulo sobre la ganaderia
extensiva y agroecologica:
Menos carne, mejor carne,
Amigos de la Tierra, 2019.

Informe “Huella ecoldgica,
econdmica, social y sanitaria
de la ganaderia en Espana’,
Garua, Cyclos y Fundacion
Entretantos, 2018.

Recetas: “30 platos diferentes
para no echar de menos la
carne”, Greenpeace, 2018.

8  “Carcinogenicidad del
consumo de carne roja y de la
carne procesada”, OMS, 20715.

9 Informe “Came de canon”,
Justicia Alimentaria-VSF, marzo 2019.

10 Campaia
“#MenosCarneMejorCarne”,
Amigos de la Tierra, 2020.


https://drive.google.com/file/d/1wkpe6juYWUOlfdR-W94i4-4Pw8dwrinX/view
https://drive.google.com/file/d/1wkpe6juYWUOlfdR-W94i4-4Pw8dwrinX/view
https://drive.google.com/file/d/1wkpe6juYWUOlfdR-W94i4-4Pw8dwrinX/view
https://circuitoproductivo.com/ganaderia-intensiva-y-extensiva/
https://www.tierra.org/menos-carne-mejor-carne/
https://www.garuacoop.es/proyectos/huella-ecologica-economica-social-y-sanitaria-de-la-ganaderia-en-espana/
https://www.garuacoop.es/proyectos/huella-ecologica-economica-social-y-sanitaria-de-la-ganaderia-en-espana/
https://www.garuacoop.es/proyectos/huella-ecologica-economica-social-y-sanitaria-de-la-ganaderia-en-espana/
https://es.greenpeace.org/es/noticias/30-platos-diferentes-para-no-echar-de-menos-la-carne/
https://es.greenpeace.org/es/noticias/30-platos-diferentes-para-no-echar-de-menos-la-carne/
https://es.greenpeace.org/es/noticias/30-platos-diferentes-para-no-echar-de-menos-la-carne/
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¢Por qué alimentos ecoldgicos?

Los alimentos producidos bajo la modalidad de agricultura o ganaderia ecoldgicas son alimentos libres
de multitud de tdxicos. Los plaguicidas utilizados en la agricultura convencional son sustancias, en su
gran mayoria, perjudiciales para nuestro organismo (desde neurotéxicos a cancerigenos, pasando por
disruptores hormonales o endocrinos"), maxime en las mas tiernas etapas del desarrollo. La ganaderia
ecoldgica se alimenta de pastos, forraje y piensos ecoldgicos certificados, de manera que no bioacu-
mula en sus organismos los residuos de plaguicidas que contienen los piensos industriales.

La progresiva introduccion de alimentos ecoldgicos en la dieta de los nifios y ninas significa una mejora
en la calidad de su alimentacion y un factor de prevencion en salud. Ademads, apostar por un modelo
de produccion de alimentos que no contamina nuestros suelos, aire y agua es apostar por habitar un
entorno mas saludable y biodiverso, mas capaz por tanto de ofrecernos lo que necesitamos para vivir:
agua, oxigeno, alimentos, refugio, energia, medicinas... a nuestra generacion y a las que estan por venir.
Y es que una poblacion saludable sélo es posible en un entorno saludable.

A grosso modo, dentro del enorme abanico de posibilidades agricolas, es posible distinguir 3 grandes
modalidades en la agricultura. Algunas de sus caracteristicas son:

El término contaminante
hormonal o disruptor
endocrino define un conjunto
diverso y heterogéneo de
compuestos quimicos
capaces de alterar la sintesis,
liberacion, transporte,
metabolismo, enlace,

accion o eliminacion de

las hormonas naturales en

el organismo, y por tanto,
capaces de alterar los niveles
y equilibrios naturales de
hormonas en el cuerpo
humano (y en el de otras
especies animales).



AGRICULTURA
AGROECOLOGICA

Combinacion de métodos tradicionales e
innovacion, respetuosos con el suelo y el
entorno. Policultivos.

A,

AGRICULTURA
DE PEQUENA ESCALA

Coexistencia de diferentes métodos, uso o
no de agrotoxicos y fertilizantes industriales.
Policultivos.

AGRICULTURA
INDUSTRIAL

Técnicas modernas, plaguicidas y fertilizantes
industriales. Monocultivos. Altas tasas de
produccion y desperdicio

Fomento del uso de semilla s locales y de la
biodiversidad de los alimentos

Uso de semillas locales e hibridas

Uso de semillas hibridas comerciales,
destruccion de la biodiversidad de los
alimentos.

Mecanizacion media-baja, alta necesidad de
mano de obra

Mecanizacion media-baja, alta necesidad de
mano de obra

Alta mecanizacion, muy baja necesidad de
mano de obra

Bajo consumo energético

Bajo consumo energético

Altamente dependiente del petréleo

Integrada con el sistema ganadero local

Integrada o no con la ganaderia local

Desconectada de la ganaderia local

Mayoritariamente orientada al abastecimiento
local y nacional

Orientada al abastecimiento local y nacional

Orientada al mercado nacional y a la
exportacion

Minifundio o propiedad colectiva de la tierra

Minifundio o propiedad colectiva de la tierra

Acaparamiento de tierras en pocas manos

MAS INFORMACION:

D tal Ganaderio Ecoldgica, Sociedad Espaiola de C illo “Sustancias que alteran el sistema hormonal”,
Agricultura Ecoldgica, 2009. Ecologistas en Accion, 2014.

SOBRE DISRUPTORES HORMONALES:

d

Informe “Alimentos, planeta, salud. Dietas saludables a partir
de sistemas alimentarios sostenibles”, Comision EAT-Lancet,
2019.

Web: libresdecontaminanteshormonales.org de Ecologistas en
Accién y EDC-Free Europe

Sobre agricultura y cambio climatico: “Agroecologia para
enfriar el planeta”, Ecologistas en Accién, 2019.


https://es.video.search.yahoo.com/yhs/search?fr=yhs-ddc-linuxmint&hsimp=yhs-linuxmint&hspart=ddc&p=SOCIEDAD+ESPA%C3%91OLA+DE+AGRICULTURA+ECOL%C3%93GICA#id=1&vid=3eb958ae2efdd7c2ae0184a86ff4c811&action=click
https://eatforum.org/content/uploads/2019/01/Report_Summary_Spanish-1.pdf
https://eatforum.org/content/uploads/2019/01/Report_Summary_Spanish-1.pdf
https://docs.google.com/viewerng/viewer?url=https://www.ecologistasenaccion.org/wp-content/uploads/2019/12/informe-agroecologia-2019.pdf
https://docs.google.com/viewerng/viewer?url=https://www.ecologistasenaccion.org/wp-content/uploads/2019/12/informe-agroecologia-2019.pdf
https://drive.google.com/file/d/0B6EfrdMXrrVqRUVoa0JDTFloZnc/view
https://www.libresdecontaminanteshormonales.org/

¢Qué es la ecodependencia?

Yayo Herrero en El

A menudo se nos olvida que somos ecodependientes, pues todo lo que hace posible nuestras bosque habitado: “Clase
. . . . . istral con Y
vidas procede de los ecosistemas en los que nuestros pueblos y ciudades han sido construidos, y de MAGSTE LN TO,
. i ) ., . o Herrero - Ecodependencia-
otros ecosistemas mas lejanos. La produccion de alimentos depende de la fertilidad del suelo (un 14/05/2017
ecosistema en si mismo), de las poblaciones de insectos polinizadores y de la diversidad de las semi- i .

. . Maria Novo: “Tenemos que
llas, por mencionar sélo algunos; el oxigeno que respiramos es generado por los bosques y océanos; ser conscientes de nuestra
el agua potable es un recurso renovable que los ecosistemas nos ofrecen gracias al ciclo del agua, y ecodependencia para

o el e . . . . . - . b ivil ie”
los multiples equilibrios naturales se mantienen gracias a la biodiversidad y a la estabilidad del clima, SOOIEVIVIT COMO E3pecie,

eldiario.es, 2017

entre otros factores. Cualquier bien que el ser humano pueda crear, lo hace a partir de materiales que
proceden del medio (minerales, arcilla, madera, agua, petrdleo, plantas...), devolviendo a éste unos
residuos que podra asimilar siempre que sean biodegradables (ciclo de la materia orgénica) o inertes.
El futuro de la Humanidad esta ligado a la deriva del planeta que habitamos.



https://www.rtve.es/alacarta/audios/el-bosque-habitado/bosque-habitado-clase-magistral-yayo-herrero-ecodependencia-14-05-17/4019458/
https://www.rtve.es/alacarta/audios/el-bosque-habitado/bosque-habitado-clase-magistral-yayo-herrero-ecodependencia-14-05-17/4019458/
https://www.rtve.es/alacarta/audios/el-bosque-habitado/bosque-habitado-clase-magistral-yayo-herrero-ecodependencia-14-05-17/4019458/
https://www.rtve.es/alacarta/audios/el-bosque-habitado/bosque-habitado-clase-magistral-yayo-herrero-ecodependencia-14-05-17/4019458/
https://www.eldiario.es/castilla-la-mancha/conscientes-ecodependencia-sobrevivir-especie_1_3117936.html
https://www.eldiario.es/castilla-la-mancha/conscientes-ecodependencia-sobrevivir-especie_1_3117936.html
https://www.eldiario.es/castilla-la-mancha/conscientes-ecodependencia-sobrevivir-especie_1_3117936.html
https://www.eldiario.es/castilla-la-mancha/conscientes-ecodependencia-sobrevivir-especie_1_3117936.html

MAS INFORMACION:

Mensa Civica: http:/mensacivica.
com/iv-campana-de-legumbres-
de-calidad-del-pais/

#SustainableFoodUOC: semana
por el derecho a la alimentacion
(ver infografias)

12 Con la salvedad de unos
pocos, la mayor parte de los
alimentos contienen carbohidratos
en diferentes proporciones. Pero
desde el punto de vista nutricional
es importante no solo esta
cantidad de carbohidratos, sino
también lo rapido que se digieren
y se absorben. La transformacion
de esos carbohidratos en

glucosa en sangre puede ser

mas rapida (produciendo un

“pico de azlicar” en sangre mas
acusado) o menos rapida. El indice
glucémico (o glicémico) de un
alimento proporciona un indice
numérico basado en medidas de
la concentracion de glucosa en
sangre después de su ingestion.

16

¢Por qué se recomiendan tanto las legumbres?

Las legumbres son uno de los legados mas importantes de la dieta mediterranea, pues han sido la
fuente principal de proteina en la misma. Lamentablemente su consumo ha disminuido mucho en las
ultimas décadas, quiza asociadas a anos de posguerra y penurias economicas, pero la realidad es que
son unos alimentos muy interesantes desde los puntos de vista de la salud, nutricional y ambiental:

- Contienen una elevada cantidad de proteinas, siendo alternativa a los productos de origen animal
(huevos, pescado, carne...). Conviene combinarlas (diariamente) con cereales, para asi completar
el contenido de aminoacidos en la variedad y proporcién que nuestro organismo necesita, por
ejemplo lentejas con arroz, garbanzos con cuscus, pan con hummus, etc.

- Apenas contienen grasas (1-2%), y ademas son del tipo cardiosaludable (insaturadas), al contrario
de lo que sucede con los productos animales. Aportan una cantidad moderada de hidratos de
carbono de absorcion lenta, lo que conlleva un indice glucémico bajo™.

- Aportan minerales, fibra y vitaminas a nuestro organismo, y ademas no tienen gluten.
- Son mas baratas que la carne y muy versatiles a la hora de cocinar.

- Cumplen una importante funcion en los suelos en los que son cultivadas: fijan el nitrégeno
gaseoso del aire, ayudando a reequilibrar el ciclo del nitrégeno en la tierra, que viene siendo
alterado de manera grave con el uso de fertilizantes nitrogenados habituales en la agricultura
intensiva. Asi, se reduce la emision de gases de efecto invernadero y la contaminacién de las aguas
por exceso de nitratos. Ademas mejoran la microbiota y estructura del suelo, haciéndolo mas fértil

- Ademas de su contribucidn a la lucha contra el cambio climatico, las legumbres no requieren
de grandes cantidades de agua en su cultivo, ni de energia en los procesos de produccion,
transporte y almacenamiento. Por todo eso son tan sostenibles.


http://mensacivica.com/iv-campana-de-legumbres-de-calidad-del-pais/
http://mensacivica.com/iv-campana-de-legumbres-de-calidad-del-pais/
http://mensacivica.com/iv-campana-de-legumbres-de-calidad-del-pais/
http://derecho-alimentacion.uoc.edu/inici/

LEGUMBRES versus CARNE

La produccion de piensos

para la produccion intensiva
de carne causa una pérdida
de la biodiversidad vegetal.

El cultivo intercalado de legumbres aumenta
la biodiversidad vegetal y favorece la
subsistencia de animales e insectos.

Biodiversidad

Hay accesibilidad a proteinas y minerales para
gran parte de la poblacion rural del mundo.

La FAO
calcula que el

Accesibilidad

del total anual de
emisiones de CO,

corresponde
Poca contribucion Efecto en Aumento de los gases a la produccion
a la emision de gases el cambio climatico con efecto ganadera

con efecto invernadero invernadero.

145%

Didxido de carbono equivalente

por un kilo de producto: 0,9

228 Cordero: 39,2 Ternera: 27
‘ Cerdo: 12,1 Pollo: 6,9

Huella del carbono*

Necesidad de agua Tkg Tkg
para producir

BAJO

el tipo de carne y la calidad.

“ u Coste alto y variable segdn

Relacién calidad / precio

. . =
Calidad / Precio I ‘E;

Tiempo de conservacion
sin que se modifique
su valor nutricional.

Conservacion

BAJA
Bajo contenido en grasa y no tienen Contiene grasa y colesterol. Aumento del
colesterol. Ayudan a disminuir el riesgo ° riesgocardiovascular. No contiene fibra:
cardiovascular. Alto contenido en fibra: incremento del riesgo de cancer (carnes
disminuyen el riesgo de cancer. rojas y procesadas).
Q Salud Q’

* La huella de carbono es el indicador de las emisiones de gases con efecto invernadero (GEH) asociadas al ciclo de vida de un producto, servicio u organizacion. Se cuantifica en
emisiones de CO, equivalentes que son liberadas a la atmosfera. Basada en material de Estudios de Ciencias de la Salud de la UOC #SustainableFoodUOC.
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¢Deberia ser la dieta mediterranea nuestra referencia?

La Dieta Mediterranea es una valiosa herencia cultural que representa mucho mas que una simple
pauta nutricional, rica y saludable. Es un estilo de vida equilibrado que recoge recetas, formas de co-
cinar, celebraciones, costumbres, productos tipicos y actividades humanas diversas®. La UNESCO la
reconocié como Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad en 2013.

Las primeras referencias cientificas a una dieta mediterranea son del afio 1948, cuando el epidemidlo-
go Leland G. Allbaugh estudié el modo de vida de los habitantes de la isla de Creta y, entre otros as-
pectos, compard su alimentacion con la de Greciay EE. UU. Poco después, el fisidlogo estadounidense
Ancel Keys dirigié un estudio sobre las enfermedades coronarias, el colesterol de la sangre y el estilo de
vida de siete paises (Paises Bajos, Finlandia, EE. UU., Japdn, Yugoslavia, Italia y Grecia) consolidando
la idea de dieta mediterranea. Keys y sus colaboradores apreciaron que la incidencia de las enferme-
dades coronarias era menor en las zonas rurales del sur de Europa y en Japon. Sospecharon que habia
un factor protector en el estilo de vida, que etiquetaron como “estilo mediterrdneo” (mediterranean
way), y al que describieron como “muy activo fisicamente (por la escasa mecanizacién del agro), frugal,
y con una ingestion predominante de productos vegetales y reducida en productos de origen animal”.
El mayor consumo de productos ricos en dcidos grasos monoinsaturados (“grasas buenas”) presentes
en el aceite de oliva, el pescado, en especial pescado azul, también tiene su papel en los beneficios de
la dieta mediterranea.

Esta dieta esta asociada a un menor indice de obesidad abdominal (la grasa que acumulamos en
el abdomen, y que esta relacionada con riesgo de diabetes tipo I, hipertension, infarto y accidente
cerebrovascular). También mejora el desarrollo embrionario y fetal, y disminuye los problemas disovu-
latorios y de infertilidad™.

MAS INFORMACION EN:

Fundacion Dieta
Mediterranea:
https://dietamediterranea.
com/nutricion-saludable-
ejercicio-fisico/

13 Fundacién Dieta Mediterrdnea

14 Informe “Viaje al centro de la
alimentacion que nos enferma”, VSF
Justicia Alimentaria Global, 2016.


https://dietamediterranea.com/nutricion-saludable-ejercicio-fisico/
https://dietamediterranea.com/nutricion-saludable-ejercicio-fisico/
https://dietamediterranea.com/nutricion-saludable-ejercicio-fisico/
https://dietamediterranea.com/nutricion-saludable-ejercicio-fisico/

¢Qué es la soberania alimentaria ?

El concepto de soberania alimentaria se refiere al derecho de las sociedades a definir sus propias po-
liticas y prioridades agricolas, pastoriles, laborales, de pesca, alimentarias y agrarias que sean social,
econdmica, ecoldgica y culturalmente apropiadas a sus circunstancias particulares®. Esta demanda es
muy importante en un contexto global en el que el modelo agroalimentario estd fallando en garantizar
a todas las poblaciones el acceso a alimentos seguros, nutritivos y culturalmente adecuados, asi como
la capacidad de mantenerse a si mismas. En muchos lugares del mundo hay personas que sufren des-
nutricion, mientras que en otras partes del planeta las personas enferman por obesidad debido a una
mala alimentacion. Necesitamos un modelo agroalimentario orientado por tanto a la satisfaccion de las
necesidades de las poblaciones y no al negocio®, y en el que éstas puedan decidir sobre como producir
y hacer accesibles los alimentos, cudles son sus prioridades, cdmo gestionar sus recursos naturales, etc.

¢Qué es la interdependencia?

Desde el nacimiento hasta la muerte las personas dependemos materialmente del tiempo que otras
personas nos dedican. El ser humano es un ser social y vulnerable, muy especialmente en determi-
nadas etapas de la vida (como la infancia y la vejez) o en situaciones de enfermedad o dependencia,
y los cuidados (familiares pero también sociales) son imprescindibles para todas las personas, y son
realizados por otras personas. A esto se refiere el concepto de interdependencia: todas las personas
necesitamos de los cuidados de otras.

Pero mas alld del ambito privado/familiar, necesitamos también mecanismos de cuidados a ma-
yor escala, poner la vida en el centro de las politicas y estrategias sociales y econdmicas, enfocar-
nos como sociedad en garantizar una vida digna a todas las personas, dentro de los limites del
planeta. La logica del cuidado es un eje central que ha de vertebrar la organizacion de nuestras so-
ciedades y su relacion con el medio, y esta idea se expresa muy resumidamente en el tandem
ECODEPENDENCIA-INTERDEPENDENCIA.

MAS INFORMACION:

“Yo Consumo con consciencia,

siembro esperanza’, la maleta
pedagégica CERAL, 2015,

Blog de Gustavo Duch
PALABRE-ANDO

Articulos de Esther Vivas.

15 Nyéléni, Selingue, Mali. 2007

16 La maleta pedagogica
“Yo consumo con consciencia,

siembro esperanza”, CERAI, 2015.

Articulo “La pandemia
evidencia y potencia la crisis
de los cuidados”, Consejo
Latinoamericano de Ciencias
Sociales (CLACSO), 2020.

Articulo “Miradas
ecofeministas para transitar a
un mundo justo y sostenible”,
Yayo Herrero, 2013.

Nueve biografias inspiradoras
sobre mujeres que han
contribuido y contribuyen a un
mundo mas justo y sostenible,
del proyecto Una llavor a
I'escolo, CERAI, 2019-21.

Libro “La vida en el centro.
Voces y relatos ecofeministas”
(22 edicion), Yayo Herrero,
Marta Pascual y Maria
Gonzalez Reyes (textos);
Emma Gasc6 (llustraciones).
Libros en accion, 2020.
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https://cerai.org/yo-consumo-con-consciencia-siembro-esperanza-la-maleta-pedagogica-de-cerai-disponible-online/
https://cerai.org/yo-consumo-con-consciencia-siembro-esperanza-la-maleta-pedagogica-de-cerai-disponible-online/
https://www.clacso.org/la-pandemia-evidencia-y-potencia-la-crisis-de-los-cuidados/
https://www.clacso.org/la-pandemia-evidencia-y-potencia-la-crisis-de-los-cuidados/
https://www.clacso.org/la-pandemia-evidencia-y-potencia-la-crisis-de-los-cuidados/
http://revistaeconomiacritica.org/sites/default/files/revistas/n16/09_YayoHerrero.pdf
http://revistaeconomiacritica.org/sites/default/files/revistas/n16/09_YayoHerrero.pdf
http://revistaeconomiacritica.org/sites/default/files/revistas/n16/09_YayoHerrero.pdf
https://cerai.org/tag/una-llavor-a-lescola/
https://cerai.org/tag/una-llavor-a-lescola/
https://cerai.org/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/Maleta-pedag%C3%B3gica-CERAI_Libro-explicativo.pdf
https://cerai.org/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/Maleta-pedag%C3%B3gica-CERAI_Libro-explicativo.pdf
https://gustavoduch.wordpress.com/
https://esthervivas.com/2011/01/24/la-soberania-alimentaria-como-alternativa-2/

5. Criterios para

el acompanamiento
de los momentos
alimentarios

Qué significa comer para una niia o nifo
en la etapa 0-3 ahos”

Comer es mucho mas que nutrirse, que incorporar las sustancias que necesita el organismo para vivir
y desarrollarse, pues la nina y el nino pequenos se nutren también de amor, bienestar, calma, apren-
dizajes, cultura.

La percepcidn que las nifias y nifos durante el momento de la comida es global e integra diferentes
aspectos:

La calidad de la relacion con la persona adulta que le acompaia:

En estos primeros momentos de la vida la comida es uno de los espacios privilegiados de
interaccion entre los nifios y ninas y sus adultos de referencia. Las actitudes y conductas del
adulto que acompana seran determinantes en el tipo de relacion que la criatura establezca con
la comida en el futuro.

Un trato de calidad se basa en la escucha y el respeto sincero y honesto por las manifestacio-
nes de los ninos y ninas, lo cual contribuird a que progresivamente vayan siendo capaces de
reconocer y expresar sus sensaciones, autorregular su necesidad y a vivir la comida como una
experiencia en la que toma parte activa.

20

17 Texto resumen de escrito
original de Pilar Garcia Sanz y
Consuelo Fernandez Guadian,
profesionales de la educacion
infantil y asesoras de la Red
Municipal de Escuelas Infantiles
durante los 3 cursos 2016-19.



Al igual que las personas adultas, no todas las nifias y ninos necesitan comer la misma canti-
dad de alimento y tienen gustos y ritmos particulares. Es importante respetar su sensacion de
apetito. Lo contrario, ademas de la pérdida del gusto por comer, puede suponer la aparicion de
serios trastornos alimentarios a corto o largo plazo.

Se precisa que la adulta que acompana se cuestione y trate de eliminar de su repertorio de
acciones las rutinas y automatismos que pueden derivar de la atencion a un grupo de ninos. Ha
de disponerse a vivir cada situacion de comida como un encuentro Unico y personal.

Es muy importante también cuestionarse, como educadoras-es, cual es nuestra mirada sobre
la comida del nino o nina, pues esta cargada de nuestra propia mochila personal de gustos,
experiencias, expectativas... Y también esta cargada con la gran responsabilidad que sentimos,
como garantes de la supervivencia del nino, de que se alimente, tendiendo con frecuencia a
hacer que coma la cantidad y variedad de alimento que consideramos conveniente para sentir
cumplida nuestra funcion cuidadora de un modo competente.

Las sensaciones y percepciones procedentes de su cuerpo y de los alimentos que ingiere:

En este periodo de la primera infancia, descubrir y disfrutar con gran variedad de sensaciones
procedentes de los alimentos es un estimulo fundamental para el desarrollo neurolégico.

Ademas las nifas y ninos necesitan tomar conciencia de sus sensaciones internas para po-
der desarrollar la capacidad de autorregulacion. Las sensaciones de hambre, sed o saciedad
solo son percibidas por la persona que las vive, y esto es valido también para las ninas y ni-
nos. Sélo si el adulto que interactda en el momento de la comida tiene en cuenta sus senales
y da una respuesta coherente a las mismas, la nina y el nino desarrollaran su capacidad de
autorregulacion.

A veces, es dificil para el adulto confiar en que la nina o nifo sabe lo que necesita comer, so-
bre todo cuando come menos de lo que consideramos adecuado. Es necesario saber que los
ninos y ninas sanos que viven en un ambiente con una oferta alimentaria suficiente y variada,
van a ser capaces de comer en cada momento lo que necesitan para crecer. Comer no puede
convertirse para la nifia o nifo en una obligacion o un esfuerzo que ha de realizar para aplacar
la inquietud o satisfacer el deseo de la adulta.

Un encuentro tranquilo y sin prisas en el momento de la comida es indispensable para que el
nino o nifa pueda tomar parte activa. Asi como la postura que adopta o en la que el adulto le
coloca, ya que la misma puede ser fuente de bienestar o malestar. El menaje y mobiliario han
de ser seguros y adecuados en su tamano.

La ingesta de un alimento saludable, rico y compuesto por los nutrientes que su
organismo necesita:

La persona adulta, como figura referencial, es la mediadora entre el alimento y la criatura, por lo
que su desempeno es fundamental (aunque no definitivo) en la relacién entre ellos.

Es muy importante que la persona acompanante conozca los tipos de alimentos que favorecen
una dieta saludable en estas edades, y favorezca la incorporacion progresiva y respetuosa de
alimentos nuevos y diversos, en el marco de una alimentacion variada y sana.

La integracion sucesiva y paulatina de costumbres, normas y habitos propios de la
cultura en que esta inmerso:

Comer es también un acto social. Las nifias y nifos, en sus tres primeros anos de vida, inician
de forma progresiva y desde el primer momento la incorporacion de las normas culturales de
su entorno: comer de manera auténoma, correcta y limpia. Los habitos se construyen desde
el primer momento. No se confundird el momento de la comida con un juego o actividad de
exploracion.



CONSEJOS PRACTICOS
DURANTE LAS COMIDAS

Escuchar al nino o nina sobre la cantidad de comida que pide que le sirvan. Es
preferible servir poca cantidad de comida y dar la opcidn de repetir (esta también es una buena estra-
tegia para reducir el despilfarro de los alimentos). Muchos estudios sefialan que los adultos inducen
a menudo a las nifas y nifos a comer mas de lo que marcan las “sefiales de autorregulacion innatas”,
es decir, mas de lo que indica su mecanismo de hambre-saciedad. No es adecuado, desde el punto de
vista nutricional, forzarles a comer por encima de su sensacion de hambre.

Permitir que repitan del primer plato y de las frutas frescas, y limitar a una determi-
nada cantidad el segundo plato (especialmente en el caso de las carnes).

Asegurar que el agua sea de facil acceso y que no se limite el consumo. Es conve-
niente que el pan acompafie sistematicamente las comidas y se evite utilizarlo como elemento de
recompensa o imposicion.

Es habitual que en una oferta alimentaria variada haya alimentos que despier-
ten rechazo. Ademas hay que tener en cuenta que van dandose cambios en sus gustos y percep-
ciones sensoriales a lo largo de su proceso evolutivo, asi que lo que el curso pasado les gustaba quiza
hoy lo rechacen. Si bien es conveniente que el nino o nifa lo pruebe todo, hay que evitar coaccionar
o forzarlo. Mltiples estudios indican que insistirles u obligarlos (de maneras mas o menos directas)
para que coman un determinado alimento es contraproducente. La recomendacién es OFRECER.

Si un niio no desea comer de forma habitual uno o mas alimentos, sc informara a la
familia a fin de que, teniendo en cuenta su opinidn, se pueda actuar de manera coordinada.
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18  Elaborado a partir de
“Acompaniar las comidas de los

ninos”, Generalitat de Catalunya,
diciembre de 2015.



http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/acompanyar_apats_infants/acompanyar_apats_infants_castella.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/acompanyar_apats_infants/acompanyar_apats_infants_castella.pdf

Facilitar un tiempo adecuado para comer con tranquilidad, que no sea inferior a 30
minutos ni supere el tiempo razonable para disfrutar de la comida.

Prever un intervalo de tiempo lo bastante amplio entre la comida de media mafiana y la
comida (como minimo un par de horas).

El momento de la comida es un espacio idoneo para, valorando la edad y capacidad de los nifos y
nifias, darles pequenas responsabilidades en la medida de sus posibilidades, como
ayudar a poner la mesa o servirse algun plato.

Mostrar una actitud respetuosa y amorosa hacia las criaturas y entre las personas adultas
es trascendental para hacer del momento de la comida un momento relajado y agradable, a la vez que
facilita la ingesta y la aceptacion de los alimentos.

Evitar la imposicion de restricciones u obligaciones a las nifias o nifios con sobrepeso.
La prevalencia de exceso de peso y obesidad en la infancia en nuestro entorno se sitta en el 40,9%".
La recomendacion es que sean ellos y ellas mismos los que decidan cudnto y qué comen (siempre que
se encuentren en un contexto en el que los alimentos que estén a su disposicidn sean saludables) y se
exhorta a las personas a su cargo a que eviten la imposicion de restricciones u obligaciones.

Los nifos y las ninas DEBEN conocer a la cocinera o cocinero, sea porque la visitan en
la cocina, sea porque ella o él les presenta el menu de cada dia, sea porque le prestan ayuda a preparar
la fruta de media mafana o de la merienda, o de la manera que la escuela proponga.

19 Dato para el municipio de
Madrid segun el “Estudio de

la situacion nutricional de la
poblacion infantil en la Ciudad de
Madrid”, Ayto. de Madrid, 2018. A
nivel de la CM. el dato baja a 29,7%
(Boletin Epidemioldgico de la CM,
n.° 9, vol. 23, septiembre 2017).
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6. Recursos para el
momento de la comida

Durante las comidas es conveniente que no propongamos actividades que puedan “despistar” a los
nifos y ninas del momento alimentario, pero si que puede ser interesante tener algunos recursos que
nos ayuden a presentar nuevos alimentos, a relacionar algunos con los personajes que se trabajan en
el aula o a conectar aprendizajes en aula con la experiencia que supone comer.

Algunas ideas son:

Algunos dias, mientras esperan a que llegue la comida, presentarles un ali-
mento (incluido en el menu de ese dia) en crudo, enteros, con cascara, abrirlos
para verlos por dentro, identificar las semillas...

También es interesante que las nifias y ninos, al terminar de comer, recojan su
platoy suvaso y lo pongan en el carro (si el menaje es de material irompible).

Aludir a los personajes que hacen de hilo conductor (Marisa la agricultora, la
abeja y los conejos panaderos) cuando eso pueda facilitarnos dar alguna expli-
cacion sobre la comida del dia, apoyandonos en las ilustraciones de esos perso-
najes, que podrian estar decorando el aula o comedor.

Usar igualmente las ilustraciones de los oficios y tareas vinculados a la trans-
formacidn de algunos alimentos (pan, queso, aceite de oliva...) si se encuentran
a la vista.

Organizar las fiestas y cumpleaiios en torno a los y las peques, no en torno a la
comida poco saludable. Aparte de dar mas protagonismo a la diversion, los juegos, la
musica, el compartir... ofrecer alimentos sanos y buscar versiones mas saludables de
aquellas recetas que tenemos mas asociadas a los momentos especiales, como son
los dulces (bizcochos saludables, rosquillas sin azticar, sorbetes/helados de fruta...)




7. Recursos para el aula

(0-1,1-2 y 2-3 anos)

Partiendo de la idea de que un aprendizaje debe nacer de las demandas y necesidades de las ninas y
nifos y ser significativo y aplicable en su contexto, las actividades que propone esta guia se elaboran
también desde los principios del desarrollo evolutivo, teniendo en cuenta todas las areas del desarrollo
en esta etapa (0-3), intercalando unas con otras para obtener aprendizajes globales.

Areas de desarrollo:

Desarrollo cognitivo (pensamiento y aprendizaje)
Desarrollo del habla y el lenguaje (a través de diferentes formas de expresion)
Desarrollo social y emocional

Desarrollo fisico y motor

Ademas, hemos querido mantener una mirada desde el respeto, la libertad y diversidad en procesos de
aprendizaje y desarrollo infantil que se den en el aula.

Esta propuesta de actividades se presenta con una organizacion y temporalizacion pensando en su
aplicacion durante un curso completo, ofreciendo diferentes tipos de actividades que se irdn trans-
formando a medida que vayan aplicandose, tomando mayor complejidad y dando lugar a diferentes
aprendizajes.

Se pueden encontrar actividades de:

Acercamiento/presentacién de contenidos a conocer (personajes, caja mensajera, visitas...)

Experimentacién/manipulacién de los contenidos que estan conociendo (hierbas aromaticas,
presentacion de alimentos, calendario, tabla de gustos, canciones...)

Aplicacién/expresion de los contenidos que vayan incorporando en su aprendizaje (se busca,
calendario, recetas...)

Aun asi la propuesta tiene un caracter flexible, abierto y adaptable a la realidad y necesidades de cada
escuela y aula segun el criterio de las educadoras que la utilicen, siendo totalmente posible utilizar
actividades de forma independiente y adaptarlas al grupo.

Cada actividad tiene una ficha asociada, estructurada en varios apartados (materiales, desarrollo de la
actividad, temporalizacién, contenidos, variantes y actividades relacionadas) en la que el desarrollo de
la actividad esta pensado para peques de 2-3 anos. En el apartado “Variantes” se proponen posibles
adaptaciones para peques de menor edad (0-1y 1-2). Por supuesto, la persona educadora sera la que
finalmente aplique el criterio de uso de este material ya que cuenta con la mejor informacion de los
nifos y nifas y el contexto que les rodea.
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Propuesta de actividades

Cada trimestre cuenta con un personaje o personajes que seran el hilo conductor, y en torno a los
cuales gira la tematica (horticola en el 19, el papel de las abejas en el 2° y la elaboracién de alimentos
basicos como el pan o el queso en el 3°). En todos los trimestres hay actividades de acercamiento,
experimentacion y aplicacion, y acaban con la elaboracion de una receta sencilla.

PRIMER TRIMESTRE:

MARISAY SU HUERTO (hilo conductor del trimestre):
cuento sobre la diferencia en uso de plaguicidas entre
huerto ecoldgico y huerto convencional.

CAJA MENSAJERA: actividad de presentacion de
alimentos de temporada, personajes o actividades.

CALENDARIO DE TEMPORADA: presentacion
de frutas, hortalizas y verduras en relacion a su

temporada. m

CULTIVAMOS COMO MARISA: siembra de las
semillas en el aula y contenidos en torno a ello.

GERMINADOS: elaboracion en el aula, observacion y
degustacion.

SABEN Y HUELEN: experimentacion sensorial con
plantas aromaticas y los cuidados que requieren.

HACEMOS BROCHETA DE FRUTAS: elaboracion en
aula a partir de receta con pictogramas. m

SEGUNDO TRIMESTRE:

CAJA MENSAJERA se le da continuidad. [Fl ey ]

CALENDARIO se le da continuidad. 1 er]




TERCER TRIMESTRE:

LA ABEJA POLIN (hilo conductor del trimestre):
cuento sobre la vida de las abejas y su importancia en

los ecosistemas. [fld e

CUADRO DE GUSTOS: elaboracion (a lo largo del
trimestre) de un panel de los alimentos que gustan a
cada nino-a.

VOLARY ZUMBAR: actividad de movimiento
relacionada con las abejas.

SE BUSCA: esta actividad consiste en encontrar un
elemento (fruta u otro) a través del sentido del tacto,
dentro de una caja opaca en la que se encuentran

otros objetos. m

HACEMOS HUMMUS: elaboracion en aula a partir de

receta con pictogramas. m

CAJA MENSAJERA se le da continuidad. [Zaerd

CALENDARIO se le da continuidad. L er]

CUADRO DE GUSTOS se le da continuidad. (g ier)

LOS CONEJOS PANADEROS (hilo conductor del
trimestre): Cancién acompanada de gestos.

{QUIEN LO HACE? presentacion de oficios
relacionados con la transformacion de alimentos, asi
como el proceso de cada alimento: pan, queso, miel,
aceite de oliva y conservas.

HACEMOS GAZPACHO: elaboracion en aula a partir

de receta con pictogramas. m

TODAS LAS
ACTIVIDADES
DESCARGABLES

Las fichas de las
15 actividades, asi
COMO un anexo
con propuestas
complementarias,
se encuentran
en un unico
documento,
descargable.

En dicho
documento se
encuentran los

enlaces a los
materiales que se
ofrecen para cada
actividad.

Descargar

actividades
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https://drive.google.com/file/d/1PkjBOrJEi05FzW4vC5jvRUMdNKti0MVW/view?usp=sharing

8. A modo de cierre

Qué duda cabe que todo el personal educativo en todas las etapas de la escolarizacion tiene en sus
manos la posibilidad de favorecer cambios sociales positivos. Qué duda cabe que son urgentes e
imprescindibles profundos cambios en nuestro sistema agroalimentario. El papel de los equipos edu-
cativos en la etapa 0-3 es ademas especialmente potente pues tienen un contacto constante y fluido
con las familias de la escuela, lo que les permite favorecer cierto “contagio” hacia las mismas de esta
cultura alimentaria mas saludable y sostenible. Esto facilita una labor divulgativa hacia la sociedad en
general, y significa poder dejar un legado de salud a los mas pequefios que, en no demasiado tiempo,
se convertirdn en adultos.

No tenemos una varita magica pero si un rol que desarrollar para hacer nuestra aportacion a la cons-
truccion de una sociedad mas justa y sana, y dejar a las siguientes generaciones un planeta capaz de
alimentarnos y responder a las necesidades de todos los seres vivos que lo habitan y habitaran.
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Esta Maleta Pedagogica pretende ser un recurso para las educadoras
y educadores que trabajan en las escuelas municipales 0-3 anos,
acompanando a la infancia en esos momentos alimentarios tan
importantes para una relacion sana con la comida y la generacion de
habitos positivos tempranos.

La Maleta ofrece:

Algunas claves para comprender en qué sentidos hemos de

darle una vuelta a nuestra alimentacion, qué esta fallando en este
modelo agroalimentario y cudl es el espiritu y las implicaciones de
los cambios en la alimentacion que se estan introduciendo en las
escuelas infantiles municipales madrilefias (y en otros territorios).

Criterios para acompanar a la infancia en las diferentes comidas del
dia, haciendo de esa experiencia un momento pedagdgico mas.

Recursos para trabajar la alimentacion saludable y sostenible
durante las comidas o a través de actividades para realizar en el aula.

'MADRID
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