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0000
PRESENTACION

La educacion para la salud y nutricion, es una forma de transformar
el ambiente desde las personas y de cambiar a la comunidad, sea
familia o escuela, con nuestro actuar diario y muchas veces facilitando
o animando a realizar una accidén que beneficie la salud. Dado que los
padres desempefan un papel fundamental para ayudar a sus hijos a
implementar cambios en el patrén de alimentacion, actividad fisica y
estilos de vida, es necesario desarrollar alternativas metodoldgicas y
materiales que aumenten el interés y la participacion de los padres en
las intervenciones de bienestar nutricional y emocional.

Bien en Familia, es una propuesta metodoldgica, que va mas alla de
la transmision de conocimientos en estilos de vida recomendados,
pretende que, a través de problemas y ejemplos cotidianos, cada
madre y padre se asuma como un actor activo del cuidado de su propia
salud; para posteriormente reflexionar sobre su actuar frente a sus hijos,
sobre lo que hace y cédmo lo hace, y finalmente plantear alternativas de
solucion para enfrentar esos problemas.

Los autores de este libro, han vertido toda su experiencia profesional
y de vida, para llevar a los miembros de su familia un material que le
de herramientas para plantear soluciones a problemas cotidianos
sobre temas de alimentacién, actividad fisica, bienestar emocional y
comunicacion para la salud. Si bien, la escuela puede jugar un importante
rol en la formacion de estilos de vida saludable en los escolares vy la
prevencion de obesidad, los padres de familia tienen el poder y la
facultad de formar una nueva ciudadania que centre su desarrollo en la
mejora de su calidad de vida, estamos a tiempo de conservar nuestra
salud y la de nuestros hijos e hijas, no renunciemos a ese legado que
por naturaleza como padres nos corresponde.

LOS EDITORES
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INTRODUCCION

La familia constituye un espacio de bienestar, crecimiento personal,
recuerdos y vinculos emocionales que transitan en nuestras mentes
como sucesos imborrables. En muchas ocasiones nos evocan ciertas
aforanzas dificiles de recobrar, quedando como recuerdos prendidos
en el fondo de nuestras almas.

En familia, se recuerdan los juegos con los que crecimos y pasamos
tiempos divertidos; muchos de ellos al aire libre en la calle, el parque o el
campo, corriendo, saltando o ganando juegos con los vecinos. También
con aforanza recordamos la mesa puesta con los platillos mas deliciosos
realizados por las manos sabias de la abuela, la madre o cualquier
otro integrante de la familia entrenado en el arte de cocinar; todo ello
constituye un suefio que muchos deseamos revivir hoy en dia bajo la
dinamica de la modernidad, donde realizamos funciones distintas para
el sostén de la familia. La vida rapida, en ocasiones estresante, y los
nuevos avances tecnoldgicos nos han alcanzado en formas inesperadas;
la velocidad de nuestras computadoras han reducido la velocidad de
nuestros pasos, a la par que se han lanzado una gran cantidad de
alimentos procesados al mercado que forman parte de las compras que
realizamos de forma cotidiana y que frecuentemente las consumimos
como golosinas o botanas en la informalidad del dia.

Bajo estadinamicade modernidad, el movernos, alimentarnosy comunicarnos
de forma sana para sentirnos bien es todo un reto. Recobrar los rituales
del pasado aprovechando los momentos idéneos para convivir en familia
y lograr un bienestar que contribuya a una crianza positiva de nuestros
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hijos, una vida activa y alimentacién saludable, es el propdsito de esta
obra. Los autores con experiencia en el ambito de la investigacion
interdisciplinaria han querido llevar a los miembros de su familia un
material que permita aprender a plantear soluciones sobre temas de
alimentacion, actividad fisica y comunicacion para la salud, a través de
la interaccidén con problematicas que se dan en la vida cotidiana desde
una perspectiva familiar. A través de la resolucion de las problematicas
que se plantean, usted conocera mas sobre las bondades y beneficios
que aporta un estilo de vida saludable. Esta obra busca ser un espacio
de educacion para la salud y prevenciéon de enfermedades en el seno
familiar.

Bien en Familia, es un libro que a través de la presentacién de
problematicas cotidianas se vuelve un ejercicio atractivo e interactivo
no soélo con el texto, sino con otras fuentes, usando incluso recursos
digitales para profundizar en la necesidad de una familia sana. En cada
capitulo de la obra encontrara historias que de cierta forma se pueden
enlazar con la suya, tratando de que usted se transforme en un experto
para lograr esos propdsitos de bienestar y salud en su familia como un
recurso para mejorar su calidad de vida. Ademas, se trata de que con
sus experiencias vaya aprendiendo como lograr el bienestar familiar en
un sentido amplio, no sdélo en lo fisico, sino también en lo afectivo y
emocional; y con sus acciones contagie a sus vecinos, amigos y familia
extendida, porque no podemos seguir esperando que alguien mas tome
la iniciativa o venga a resolver nuestros problemas.
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BIENVENIDO AL
LIBRO BIEN EN FAMILIA

La intencién de esta obra es llevar a usted y a los miembros de su familia
una herramienta para plantear soluciones a problemas cotidianos, sobre
temas de alimentacién, actividad fisica y comunicacién para la salud; los
planteamientos de este libro se basan principalmente en una metodologia
didactica denominada “Aprendizaje Basado en Problemas”.

Através de estas paginas usted encontrara diferentes historias, reflexiones,
actividades e informacién. Para facilitar este ejercicio, cada elemento se
identificara con un icono.

ICONO DESCRIPCION DEL CONTENIDO

En esta seccidon encontrara una historia en la cual se
planteara un caso para resolver. También encontrara
algunas preguntas que le ayudaran a reflexionar.

Partiendo desde su reflexion podra aportar ideas que
le ayuden a resolver la situacion del caso y también
aquellas que se presenten en su familia.




DESCRIPCION DEL CONTENIDO

Este icono representa informacion util para ayudar

a resolver las situaciones por las cuales cursan

los personajes del caso, identifique las que usted
considere aplicables para los casos y para su familia.

Con las ideas que usted aporte, asi como con las
“ideas clave”, proponga un plan de accién para su
familia que le ayude a plantear soluciones practicas y
aplicables.

Comparta con su familia las reflexiones, ideas y
planes generados.

Se aporta informacién complementaria que ayuda a
tener un panorama mas amplio, puede tratarse de
material o ligas a sitios de interés.
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CAPITULO |
ESTAR MEJOR EL MAXIMO TIEMPO POSIBLE

Rebeca Guzman Saldana
Lilian Elizabeth Bosques Brugada
Gloria Solano Solano
Guadalupe Lopez Rodriguez
Marcos Galvan

ToDO ESTA BIEN Y LAS COSAS PASAN POR
ALGO, ¢ME CONFORMO Y ACEPTO?

Muchas veces en nuestra vida diaria convivimos con personas que,
al enfrentarse a una serie de problemas u obstaculos, explican estas
experiencias por medio de situaciones magicas, mitos, creencias o
poderes sobrenaturales que estan mas alla de su entendimiento y control.
Son fatalistas, y hasta aceptan lo que les pasa atribuyéndoselo al
“destino” o a la “voluntad de Dios”. Aguantan como los “machos”, como
si lo que les pasa es parte de una vida sobre la que no pueden “hacer
nada”... (aclarando que no debe ser asi).

En cambio, hay otras personas que tienen formas totalmente opuestas
a las descritas anteriormente.

EL NIVEL MAGICO EL NIVEL CRITICO

DE LA CONCIENCIA: DE LA CONCIENCIA:

CONFORMARSE O ACEPTAR TRANSFORMARSE 0 CAMBIAR

Le invito a reflexionar si usted (o su familia) analiza y examina las causas
de cualquier problema que le pase, ¢trata de explicar mas las situaciones
informandose, observando o razonando?, o ¢es usted una persona, que
cuestiona ciertos valores culturales, costumbres, reglas y creencias?
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UN CASO PARA

REFLEXIONAR(

El papa Roberto, la mama

Maria, y el hijo Unico Matias, son
una familia que actualmente esta
pasando diversas situaciones. Maria
es una madre que trabaja en una
oficina, que procura lo mejor para
su familia. Se esfuerza todos los
dias para que a su familia no le
falte nada. En medio de todo ese
esfuerzo, ella a veces se siente
cansada; en otras ocasiones se
siente enojadaconsuhijoyesposo,
ya que percibe que no le ayudan
en casa. Roberto, es un padre que
ultimamente se ha sentido mas
cansado de lo habitual, sobre todo

cuando llega del trabajo, a menudo
siente dolor de cabeza y “pesadez”
en su cuerpo. Cuando llega a casa
generalmente le trae un regalo a
Matias, a veces es un juguete, otras
veces son golosinas o0 su comida
favorita. No le gusta discutir con su
esposa, pues en los Ultimos meses,
las discusiones con Maria han sido
muy frecuentes, sobretodo en relacion
a circunstancias que pasan con
Matias, y en ocasiones pelean frente a
él. Matias hace muchos berrinches,
ignora a su mama cuando ella le pide
ayuda para realizar algunas tareas
sencillas en el hogar. Matias prefiere
ver television o jugar con el celular de
su mama o papa, €l ya sabe cémo
poner videos o su juego favorito.
Por las tardes, después de comer lo
que compré Maria, exige un postre
o jugo. Cuando llega su papa de
trabajar, corre hacia él para pedirle
que le de lo que le trajo; si es una
golosina se la come de inmediato y
si es un juguete, generalmente sélo
juega con él durante un rato.

EL BIENESTAR PSICOLOGICO

IMPLICA: AUTOACEPTACION,
RELACIONES POSITIVAS CON OTRAS
PERSONAS, AUTONOMIA, DOMINIO
DEL ENTORNO, PROPOSITO EN LA
VIDA, Y CRECIMIENTO PERSONAL




COMPRENDIENDO
NUESTRO ENTORNO

Ahora, a través de este capitulo,
vamos a profundizar y a analizar
varias situaciones por las que esta
pasando la familia de Maria, Roberto
y Matias. Le pido que reflexione y

se pregunte qué podrian hacer para
mejorar las situaciones problematicas
0 que pueden generar problemas.

Si como padres podemos comprender nuestro entorno, esto se vera
reflejado en acciones positivas, como en el cuidado del cuerpo, al beber
agua, jugar con los hijos, descansar, revitalizarse dia a dia a través de la
platica con la pareja, con los amigos, al establecer relaciones sanas en
la escuela o el trabajo... es decir, tener como meta el bienestar en
general y en particular, la salud fisica y mental. Como individuos
podemos promover el desarrollo positivo, mostrando capacidades
de pleno desempeno personal y social, y particularmente el buen
vivir en familia.

Ahora bien, piense... Como padre o madre ¢usted
promueve el bienestar y la salud de su familia y de
usted mismo?, ;se ha puesto a reflexionar al respecto
de la salud como un proceso que tiene alto valor?, ;o
es de los que piensan mas en la enfermedad y pocas
veces 0 nunca es consciente de su estado de salud?,
Zqué es lo mejor que puede realizar con acciones
precisas para cuidar su salud?, y ;qué es lo peor que
puede hacer al perder la salud?




BIEN EN FAMILIA
0000

ZQueé tan responsables somos los padres y madres de mantener la
salud de nuestros hijos? Y si ellos enferman, ;podriamos ser parte
de las causas de su padecimiento?

COMo
EL AUTOCUIDADO PODEMOS CUIDARMOS

INCLUYE TODAS LAS RUTINAS Y
HABITOS QUE DEDICAMOS A CUIDAR i
DE NOSOTROS Y NUESTRA SALUD Retomando lo antes descrito, es

importante detenernos a recapacitar
al respecto del bienestar, y como
lo promovemos y reforzamos, en

el autocuidado y el cuidado de los demas, en las interrelaciones
(por ejemplo, la influencia mutua entre padre-hijo, esposo-esposa),
interafectaciones (podrian observarse en la relacidn que establecen
entre hermanos, algunas veces no saben como y cuanto el ejemplo
de los hermanos mayores esta afectando a los menores y viceversa);
e interdependencias de los que nos rodean (un ejemplo de esto se
puede observar al comprender que las caracteristicas de las otras
personas que han sido importantes en nuestra vida, por ejemplo papa,
mama, abuelos, se incorporan en nuestro propio mundo, el interno, y
se conforman asi como parte de nuestra propia historia de vida, que es
Unica e irrepetible).

Queda claro que se trata de un proceso subjetivo que puede tener
definiciones diferentes de acuerdo con cada individuo, inclusive
considerando las necesidades y gustos de las personas.

Son muchas las preguntas que surgen a partir del tratar de
entender el proceso que implica la salud del individuo, la familia,
el grupo, la comunidad. Especificamente cuando se trata de los hijos
(con todos los compromisos y obligaciones que la crianza implica), nos
queda claro que el bienestar y la salud van de la mano, y requieren
para su pleno desarrollo de un esfuerzo y una participacion activa,
de toma de conciencia y de cambio. Esto es similar al desarrollo o
aprendizaje de una nueva habilidad, pues es a través de su practica
regular y constante que se alcanzan los beneficios. Sin embargo,
la resistencia al cambio es natural. Cambiar requiere decision, accién,
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voluntad, energia, modificacién de esquemas sobre aprendidos. La
resistencia al cambio generalmente coexiste con la voluntad o el deseo
de cambiar.

Por otra parte, el autocuidado es una funcién inherente al ser humano,
que se manifiesta en los habitos que posee sobre si mismo; que desarrolla
una persona, familia o grupo para cuidar de su salud. Estos habitos se
aprenden a lo largo de la vida y se emplean por libre decisidon, con el fin
de fortalecer o restablecer la salud y prevenir la enfermedad; se asocian
a la capacidad de supervivencia pero en coherencia con las practicas
de la cultura a la que se pertenece.

Es importante experimentar los efectos de las practicas del autocuidado
para después, adaptarlas a las necesidades de cada uno. La ejercitacion
diaria permite el dominio de ellas. Cada individuo es Unico y diferente,
por ello debe ser su propio disenador de pautas de comportamiento
a fin de descubrir qué es lo mas adecuado para si mismo y para el
logro de su bienestar.

¢QUE PODEMOS HACER PARA FAVORECER
EL BIENESTAR DE NUESTROS HIJ0S, DESDE NUESTRO
BIENESTAR COMO PADRE O MADRE?

Se pueden hacer muchas cosas; en un intento por precisar las acciones
que promoveran nuestra salud y la de nuestra familia, a continuacion,
abordaremos algunos de estos aspectos:

SI CoMo PADRES
DECIDIMOS CUIDARNOS,
PROMOVEMOS EL BIENESTAR
PARA NUESTRA FAMILIA




BIEN EN FAMILIA
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1 CUIDAR (]
NUESTRO CUERPO

EL AUTOCUIDADO INCLUYE La parte fisica incluye aspectos
TQDAS LAS RUTINAS Y comolanutricién, ladieta, el ejercicio,
'RACBJTSERQSJEE»%SDB%@@S \ Comactarmos don Ia nattralesa.

Cuando nos conectamos con el
Y NUESTRA mundo natural nos tranquilizamos,
SALUD disminuimos el estado de estrés, y

armonizamos con el mundo natural.

NUESTRAS

RELACIONES

Un aspecto conflictivo del ser
incluye la relacion entre lo que
pensamos y hacemos respecto a
los demas, es decir, una persona
experimenta una situacion particular
con otra, de una forma especifica.
La estructuracion de la situacion
puede provocar una conducta en
particular que es interpretada por
el otro, y que luego manifiesta a
través de unarespuesta conductual
asociada con esa interpretacion.

2 CUIDAR (

Por ejemplo, partiendo del caso anteriormente relatado, Maria piensa
que su esposo Roberto no le ayuda lo suficiente para cuidar a su hijo
Matias, y por ello lo critica. Un dia la critica es muy severa y Roberto
interpreta que su critica es injusta; en esa ocasiéon Roberto responde
agresivamente. Maria interpreta que su esposo se esta pasando con
ella. Roberto sale de casa sin avisarle a Maria y no regresa en todo el dia.
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PENSAMIENTO PENSAMIENTO
DE MARIA CONDUCTA DE ROBERTO CONDUCTA
"Criticas" "La critica "Respuesta agresiva

"Roberto no ayuda" es in]usta" de Roberto”

RELACION ENTRE
PENSAMIENTO-CONDUCTA

En el ejemplo anterior queda claramente evidenciada la relacion entre
pensamiento-conducta de padre y madre; en donde un pensamiento
negativo alimenta una conducta negativa, esta conducta negativa
puede impactar en el pensamiento de la otra persona, manteniendo las
conductas como la respuesta agresiva de Roberto; por lo tanto, si en
nuestro caso, queremos romper con esta cadena de incomprensiones y
nefastas acciones, entre otras cosas, debemos considerar la necesidad
de controlary desactivar ciertos esquemas de pensamiento pararestaurar
funciones adaptativas, es decir, observar el problema desde una mejor
perspectiva, cuestionar las reacciones, reconocer las sobrerreacciones,
adoptar un punto de vista mas amplio, y asi, considerar los problemas
de una forma mas objetiva.

3 PROCURAR ESTAR RELAJADOS Y REIR

La relajacion o distension puede ser otra opcién que favorece
mejorar la percepcién, captacién e interpretacion sobre el propio
cuerpo; el buen humor y la risa son poderosos antidotos para todas
las enfermedades. La risa da “masajes” a 6rganos vitales; mejora
la circulacién sanguinea, lo cual brinda una sensacién de energia y
vitalidad. Al cultivar el sentido del buen humor liberamos tensiones y
estamos mas propensos a aceptar los puntos vulnerables de nosotros
mismos (se facilita la autoaceptacion). También, el humor
permite, a veces, resignificar situaciones (o sea, tomar
distancia de los problemas), lo cual aumenta el
sentimiento de autoeficacia (capacidad de
autoevaluarse y de tomar acciones) y la
capacidad creativa.
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Ahora sabemos que, al realizar acciones en donde se procure el cuidado
de nuestra alimentacion, asi como actividades de esparcimiento para
relajarnosy favorecer lacomunicacion familiar, alcanzaremos condiciones
que nos daran bienestar de forma individual y familiar. Entonces, ¢le
gustaria realizar actividades con sus hijos que favorezcan el estar
mejor el mayor tiempo posible?

A continuacién, le mostramos algunos ejercicios que puede realizar.

UN EJEMPLO PARA
APLICAR LO APRENDIDO

Imagine la siguiente situacion:

Es una tipica mafana entre semana en su casa, su hijo(a) se esta
preparando para ir a la escuela y se hace tarde. ;Qué quiere usted que
él realice?

4 "\ && Ejercicio. Haga una lista de cinco cosas que usted
N espera que su hijo o hija haga antes de salir de casa esa
manana, mire el ejemplo.

1.~ LEVANTARSE A TIEMPO
l.-
2-
3.-
4-
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Ahora vamos a checar el tipo de acciones que usted puso en la lista.
Seguro incluyd metas para su hijo(a) tales como: vestirse rapido,
desayunar pronto, hacer lo que usted dice de inmediato, que se cepille
los dientes, que haga su cama.

Todos los anteriores son objetivos a corto plazo. Los objetivos de corto
plazo son aquellos que los padres y madres quieren que sus hijos(as)
logren inmediatamente; es decir, acciones que satisfagan necesidades
inmediatas de resolver.

Pero, ;qué podria hacer como padre
0 madre después de que mi hijo
hace algo que le solicité?

Ante todo, debemos
considerar siempre las :
consecuencias “positivas”,
como alabar la conducta deseada,
valorar el aprendizaje mas que los
resultados, celebrar el esfuerzo; y
considerar también las consecuencias
“negativas” como quitarle algunos
privilegios por cierto tiempo.

Siempre considerar una consecuencia
a la conducta tanto si realiza la
actividad, como si no la lleva a cabo;
anteponiendo la educacion sin ninguna
forma de violencia.

Ahora bien, una de las claves para
favorecer el bienestar de los hijos
es ver los retos de corto plazo como
oportunidades para trabajar en
objetivos de largo plazo. Cuando se
sienta frustrado, es una sefnal de que
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usted tiene la oportunidad de ensefiarle a su nifio(a) algo importante,
algo mucho mas valioso que el que se ponga los zapatos rapidamente.

Los nifios aprenden muchas veces por ensayo y error, y lo hacen mejor
cuando tienen el apoyo y la informacidon necesaria de lo que se
espera que ellos realicen. Es claro que los hijos de diferentes edades
necesitan distintos tipos de soporte e informacién, de esta manera iran
conformando una estructura de personalidad basada en el afecto, el
conocimiento y la confianza.
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La informacidon que requieren nuestros hijos puede traducirse, por
ejemplo, en reglas u horarios con actividades. Las reglas, como toda
informacién, deben ser claras, bien establecidas y en donde se
comunique qué es lo que esperamos de nuestros hijos ¢Puede usted
identificar si aplica alguna medida o consecuencias de acuerdo
a las acciones tanto positivas como negativas que realizan sus
hijos?, y esas consecuencias, {modifican el comportamiento de
sus hijos?

Para precisar hacia dénde queremos llegar, comentaremos una
circunstancia a la que se enfrenta la familia de Maria, Roberto y Matias,
que permita establecer la relacidén entre el bienestar, la salud y el
autocuidado del individuo y su familia.

¢COMO CONTROLAR LOS BERRINCHES DE LOS HIJOS?

Matias tiene cinco afios de edad, llora cada que la mama sale del espacio
en donde él se encuentra, inclusive cuando ella va al bafio, Matias
patalea, grita y golpea los muebles, Maria le da su golosina favorita para
que “calme” su berrinche; sin embargo, cuando Roberto esta con ellos,
regularmente no hace el berrinche. Esta situacion inclusive ha llegado
a poner en jaque la relacién entre Roberto y Maria, ya que Roberto la
culpa a ella por no “saber controlar” a Matias.

Una forma adecuada para afrontar la situacién entre Roberto y Maria, se
logré con apoyo de la profesora educadora de
Matias, quien les pidi6 realizar un analisis de
las situaciones problematicas que les era
posible identificar de forma inmediata,
aquello que les faltaria saber y lo que en
concreto, ella les recomendaba.

ANALISIS DE LA SITUACION
DE ROBERTO, MARIA Y MATIAS

32



BIEN EN FAMILIA

SABEMoS

Matias hace
berrinches ante la
presencia de Maria.

Matias patalea, tira
cosas, llora si pierde
de vista a Maria.

Maria le da,
inclusive antes
del berrinche, la
golosina favorita a
Matias.

Matias no hace
berrinche si su
papa Roberto esta
presente.

LO QUENOS HACE
FALTA SABER

Desde cuando
presenta berrinches
\VENERS

Si Matias presenta
berrinches ante otras
personas ademas de
Maria.

Si Matias hace
berrinche en la
escuela.

Matias presenta
siempre berrinches
cuando Maria
desaparece, 0

hay momentos

que no los hace,
independientemente
de que se encuentre
presente Roberto.

IDEAS QUE LA
PROFESORA NOS DA

No ceder ante los
berrinches.

Esperar a que el nifio
se tranquilice.

Sacarlo de la
situacion, vigilando
que no se haga
dano.

Cuando se le pase
hablar con Matias,
mostrarle que debe
aprender que no
puede tener todo

lo que quiere, y
ensefnarle maneras
diversas de tolerar
sus frustraciones.
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SABEMoS

Matias no ha
recibido ningun tipo
de tratamiento ante
sus berrinches.

Matias solo hace
berrinche si Maria
sale del espacio
visible; en ninguna
otra circunstancia.

Maria cede ante
los berrinches de
Matias.

Los padres pelean
estando presente
Matias, debido al
berrinche.

LO QUE NOS HACE
FALTA SABER

¢, Qué hace Matias al ver
que sus padres pelean?

IDEAS QUE LA
PROFESORA NOS DA

Mostrarle normas

claras y sencillas, y
repetirlas las veces
que sea necesario.

Considerar una serie
de recomendaciones
a ambos padres para
que cambien sus
pautas.

Poner a Matias en
lugares en donde se
queda solo, teniendo
juguetes favoritos a su
alcance dejarlos ahi,
siempre y cuando no
haga berrinche.

Es probable que
Matias incremente el
berrinche al ver que
sus padres pelean.
Mantener la calma,
y/o discutir sin la
presencia del nino.
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Una vez que realizaron los analisis apoyados por la profesora educadora,
entonces definieron la problematica, en la siguiente pregunta: ¢Como
se pueden eliminar los berrinches de Matias?

Llevaron a cabo otro andlisis para identificar: causas de los berrinches,
consecuencias positivas y negativas, posibles soluciones y definicion de
lo que harian. Les quedé a los padres de tarea, recabar mas informacion,
por ejemplo, cuando la familia visitaba a otros parientes o cuando
ellos recibian visitas en casa, datos sobre la intensidad del berrinche
(los padres calificarian del 1 al 10 la intensidad con la que Matias se
manifestaba), y alguna otra informacién adicional al problema como
lugares, horarios y frecuencia con la que se presentaban.

Una vez que los padres de Matias habian obtenido suficiente informacién,
decidieron la siguiente estrategia, anotando las ventajas, desventajas y
consecuencias.

ESTRATEGIA PARA ,
CONTROLAR EL BERRINCHE DE MATIAS

ESTRATEGIA  VENTAJAS DESVENTAJAS  CONSECUENCIAS

Ante el Los padres ~ -Matias puede -Los padres
berrinche ya no hacerse dafio. dejan de pelear
llevar a Matias observan el ante el berrinche
a otro espacio berrinche -Matias podria de Matias.

con juguetes. de Matias. incrementar la
intensidad y la -Matias deja de
frecuencia del hacer berrinche,
berrinche. debido a que se
“canso”.
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Posteriormente a través de una situacién simulada, los padres practicaron
la manera en la que implementarian la solucién; cuando quedd claro
cada uno de los pasos a seguir en el manejo de la situacién, pusieron
en marcha dicho plan en casa. Finalmente, después de una semana se
reunieron nuevamente con la educadora, mostrandole y comentando
los resultados, que fueron favorables y que les permitieron tomar control
de la situacion.

Los padres de Matias tuvieron oportunidad de abordar en pareja el
problema que implicaba los berrinches del nifio; reconocieron que su
hijo, logro el “control” de su conducta a partir del cambio de ellos en la
manera de abordarlo, y encontrando formas diferentes de satisfacer las
necesidades de Matias.

Fue muy importante que los padres reflexionaran sobre su propio
comportamiento. Teniendo esto en cuenta, pudieron ademas comprender
las razones de algunos conflictos de ellos como pareja.

PUNTOS A REFORZAR
PARA EL BIENESTAR EN FAMILIA

Para fomentar el bienestar psicoldgico y el autocuidado de la
salud de nuestros hijos, sobre todo cuando son pequefios, debemos
considerar que se aprende mas con el ejemplo que con las palabras,
asi que independientemente de platicar acerca de la importancia del
autocuidado, los padres debemos demostrarselo con la practica diaria
de buenos héabitos que ayudan a tener una adecuada salud fisica y
mental, una crianza positiva y responsable en todos los sentidos de la
vida.

Uno de los aspectos méas importantes del autocuidado, es fomentar la
practica de los buenos habitos, por ejemplo, explicandoles laimportancia
de las revisiones médicas, consultas con el nutriélogo y psicélogo, comer
saludablemente, y dormir bien, establecer una rutina de ejercicios que
ayude al mantenimiento de la buena salud y el equilibrio, ademas, de
aprender a manejar las frustraciones.
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Ademas, ensefiar a nuestros hijos a realizar actividades del cuidado
personal como: lavarse los dientes, banarse, cuidarse el cabello, usar
ropa limpia, entre otras, trae a largo plazo impactos positivos en el
menor, cuando éstas se convierten en habitos.

Como parte de las actividades de autocuidado, se encuentran las
explicaciones de por qué se deben usar los equipos de seguridad como
los cinturones cuando van de pasajeros dentro de un auto; usar casco
en la cabeza cuando montan bicicleta, patines o patinetas; asi como
por qué deben alejarse de situaciones o personas que pueden hacerles
dafno; entre otros ejemplos.

Por otro lado, jugar, divertirse y reir juntos es una excelente manera de
crear los lazos de conexién entre padres e hijos y descubrir qué tipo de
actividades realmente les gusta. Igualmente permite orientar o modificar
un mal comportamiento cuando el menor no siempre gana, desea ser el
primero en todo, se siente cansado o mal humorado.

Divertirse juntos en familia implica estar mejor, a través de compartir
tiempos libres; es importante que los padres estén completamente
presentes en los momentos de diversion que tienen con sus hijos,
centrandose en la actividad y la experiencia de estar compartiendo
su tiempo con ellos. Vale la pena aprovechar para ensenarles a ser
resilientes, es decir, a ser capaces de recuperarse cuando tienen un
problema o se presentan adversidades, para seguir proyectandose
hacia el futuro. Lograr modelar con los chicos una perspectiva
positiva sobre si mismos, fomentar la confianza propiay enseiarles
como controlar sus emociones, son otros de los puntos clave en
el desarrollo del valor del autocuidado mental y emocional en los
menores.

En familia corresponde a los padres ensenarles a sus hijos a fijarse
metas y trabajar para cumplirlas, pues es un habito que les servira para
el resto de la vida, los ayudara a ser exitosos en todas las cosas que
se propongan. Mientras que el ensefarles a ver los desafios de la vida
como una oportunidad para el aprendizaje, los ayudara a incrementar su
resiliencia y a controlar sus emociones.
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Para finalizar, se puede afirmar que entre los beneficios de un niflo que
aprende a cuidar de si mismo estan, gozar de buena salud al promoverla
en si mismo y en los que le rodean, realizar acciones para evitar
enfermarse, establecer relaciones sociales, afectivas y comunicativas,
positivas; desarrollar una autoestima adecuada, tener la capacidad
de automotivacion, ser sociable y convivir saludablemente con su
entorno. Recordemos que en éstas como en tantas otras practicas, el
ejemplo de los padres y demas cuidadores sera imprescindible, ya que
regularmente los hijos hacen lo que sus padres realizan, y pocas
veces lo que éstos les dicen que hagan.
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CAPITULO 2
ALIMENTACION EN FAMILIA

Maria Leticia Bautista Diaz
Rubén Garcia Cruz
Norma Angélica Ortega Andrade
Jhazmin Hernandez Cabrera
Teresita Alzate Yepes

INTRODUCCION

La abuela es una figura representativa en los hogares mexicanos,
simboliza afecto, cuidado y sabiduria. Pensar en ella, lleva al recuerdo
de olores, sabores y texturas de muchas vivencias, pero especialmente,
de los platillos ricos y nutritivos que degustdbamos cuando éramos
nifos, quedando hoy dia, a veces, s6lo como una afioranza.

Al igual que en tiempo de las abuelas, ¢sera posible actualmente,
preparar alimentos que nos lleven a disfrutar lo que comemos, nos
genere bienestar, salud, y podamos trasmitir a nuestros hijos bellos
recuerdos relacionados con los alimentos?

UN CASO
PARA REFLEXIONAR

Maria, esta casada y tiene un hijo. Hace unos dias cuando llego a casa,
después de un dia de trabajo, se sentia muy preocupada porgue una
vez mas, como en muchas otras ocasiones no habia tenido tiempo de
preparar la comida; Maria se puso triste porque se acordd de su mama
y de su abuela, pues, aunque ninguna de ellas tuvo un trabajo fuera del
hogar, ese dia Maria comprendié que eso representaba un gran esfuerzo;
ella sintié6 que esa nostalgia le habia quitado el hambre.

La abuela de Maria le habia ensefiado a su mama a preparar comidas
muy sabrosas y variadas, casi todas incluian verduras (esas plantas

42






tienditas y puede pasar a comprar un refresco grande que alcance para
toda la familia o también, puede comprar un sobre con sabor a fruta para
preparar agua que no necesita azucar, ella siente que asi hasta puede
ahorrar dinero, porque no compra fruta, ni azlcar. Ella nunca compra
verduras porque a Roberto y a Matias no les gustan, asi no tiene que
perder tiempo lavandolas y cocinandolas.

Mientras la familia come, ve la television, generalmente termina de
comer tarde al distraerse con los programas o las noticias. Para animar
a su hijo y a su esposo a acabar de comer lo mas pronto posible, Maria
les comenta que les dara un premio, asi que cuando terminan, la casa se
llena de alegria al destapar una bolsa de frituras, de dulces o de galletas,
duraznos en almibar, gelatinas o flanes preparados que regularmente
Maria compra cuando va por la despensa de la semana, ella procura
que esto, no falte en casa.

Después de comer, Matias hace su tarea escolar, cuando termina se
entretiene con videojuegos o ve programas de television, no le gusta
hacer otras actividades, por lo que pasa mucho tiempo sentado en el
sillén o recostado sobre la cama. En cuanto a Roberto, ella procura no
molestarlo, ni antes ni después de comer; ella percibe que Roberto trabaja
mucho y necesita descansar. Para la merienda, Maria ofrece leche
saborizada y pan de caja -pero integral- con mermelada, cajeta o leche
condensada, y en ocasiones unas deliciosas conchas.

Hace unos dias, la maestra le entregé un informe
de algunos estudios que le hicieron a su hijo y
vio alarmada:

~TIENE EXCESO DE PESO!,
{PUEDE SER PERJUDICIAL PARA
SU SALUD!-

Maria, confundida, no entendi6 la razén,
ya que ella siempre ha procurado cuidar y
alimentar bien a Matias.
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¢POR QUE LA FAMILIA
ES TAN IMPORTANTE EN LA
ALIMENTACION DE SUS INTEGRANTES?

Universalmente, la familia se considera como la base fundamental de
la sociedad, pues es donde las personas se desarrollan como seres
sociales y culturales, no obstante, el tipo, estructura, tamafo, forma de
actuar y pensar de las familias, ha cambiado en el mundo y también
en México; pero independientemente de ello, la familia es el ambito
donde el ser humano adquiere valores, costumbres y habitos que le
permiten vivir en sociedad y reproducir su forma de vida de generacién
en generacion, de forma continua (Gutiérrez, Diaz, & Roman, 2016).

Para que la sociedad tenga un desarrollo adecuado para todos sus
miembros, desde hace mas de una década se establecid que para
garantizar el desarrollo social y econdmico del pais, se deben desarrollar
programas basados en la familia (Székely, 2003).

Aspectos claves como la salud y la nutricion, dependen en gran medida
de la familia y por ello se entiende que, para la formaciéon de habitos
alimentarios saludables, ésta desempefia un papel activo sobre
cada uno de sus miembros, pues todos pueden aprender de manera
armoniosa lo que es y no es saludable. Al respecto, se ha comprobado
que el descuido en la alimentacion balanceada genera alteraciones en
la salud, expresadas en afectaciones corporales como el bajo peso o
el exceso de peso y que, con frecuencia, no se encuentra sélo en un
miembro de la familia sino en su totalidad.

Tome en cuenta lo antes dicho y marque con una paloma en la lista que

se muestra en la siguiente tabla, las posibles causas que hacen que el
hijo de Maria sufra de obesidad:
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POSIBLES CAUSAS DE OBESIDAD EN MATIAS

1. En la casa de Maria se compran alimentos de facil
elaboracion, altos en grasas, aditivos o conservadores
porgue solo ella tiene la responsabilidad de preparar los
alimentos.

2. La mayor parte del tiempo el hijo de Maria no realiza
una actividad fisica.

3. En casa de Maria se consumen bebidas azucaradas,
pan y comida chatarra, todos los dias.

4. Maria no cuenta con tiempo suficiente debido a su
horario de trabajo y muchas veces compra comida
elaborada no saludable.

5. Los alimentos sanos tienen costos muy altos que no
puede comprar Maria.

6. La familia de Maria no consume frutas ni verduras.

7. En la despensa de la casa de Maria hay disponibilidad
de alimentos poco saludables.




Como se puede observar en la lista anterior, hay diversas razones por las
que el hijo de Maria pudiera padecer de obesidad. Una sugerencia, es
que éstas se conversen en familia en momentos tan importantes como la
sobremesay de esta forma, se dael aprendizajey la convivencia familiar
que, en combinacion ayudaran a remediar o a prevenir la obesidad en
cualquiera de los demas miembros.

Ademas de lo anterior, ¢,qué otros consejos se pueden dar a Mariay a su
familia para que elaboren alimentos saludables? Le invitamos a leer los
siguientes mensajes, que complementaran su conocimiento sobre los
alimentos, y posteriormente, podra ponerlos en practica usted mismo(a)
y aconsejar a madres como Maria.

UNA ALIMENTACION SANA REQUIERE CONOCER LOS
DIFERENTES GRUPOS DE ALIMENTOS QUE SE CONSUMEN,
CON EL PROPOSITO DE EQUILIBRARLOS Y MEDIRLOS

A continuacién le presentamos los grupos de alimentos y
a modo de ejemplo, algunos alimentos que forman estos
grupos.

ALIMENTACION SANA:

Se define como aquella en la que todos los
grupos de alimentos estan presentes, en las
cantidades y proporciones correctas. La persona

que se alimenta sanamente consume la cantidad
de alimento adecuada para que su crecimiento y
desarrollo sea 6ptimo. En una alimentacién sana
se procura que los alimentos estén limpios para no
causar dafo; ademas, se recomienda un consumo
variado de los diferentes grupos de alimentos.
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GRUPOS DE ALIMENTOS. Podemos clasificarlos en:

- VERDURAS: Se recomienda consumir todos los dias,
e incluir una porcion en cada tiempo de comida,
o por lo menos en tres. Es muy recomendable
rescatar aquellos vegetales que sean propios de
la region.

- FRUTAS: Se recomienda consumir todos los dias,
incluirlas en todos los tiempos de comida (o por lo
menos en los tres principales) y preferir aquellas
que se encuentren dentro de la temporada y la
region. Es muy recomendable consumirlas de
manera fresca y, en segun sea el caso, con
cascara.

- LEGUMINOSAS: Son alimentos propios de nuestra cultura. Son muy
nutritivas. Se recomienda comer leguminosas todos los dias en algun
tiempo de comida (por ejemplo, en el desayuno). Para su preparacion
hay que remojarlas durante la nhoche y cambiar el agua del remojo para
cocinarlas, ademas, esto facilita su digestion. Los frijoles enlatados

son altos en sal y grasas no benéficas, es preferible
el consumo de frijoles y leguminosas preparadas
en casa.

- CEREALES Y TUBERCULOS: Se debe procurar la eleccién de
presentaciones integrales o bien con cascara para que proporciones
fibra. Es recomendable moderar el consumo de

presentaciones procesadas o instantaneas asi como
aquellas que han sido azucaradas en exceso
(por ejemplo galletas) o fritas (por ejemplo

botanas).
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- GRASAS BUENAS: Este tipo de grasas son beneflcas para el
organismo. Otras grasas, como la mantequilla, la manteca =

crema, aderezos para ensaladas o los aceites ! £
vegetales, deben consumirse con mucha
moderacion.

- PRODUCTOS DE ORIGEN ANIMAL. En este grupo se recomienda
consumir con moderacion y preferir las carnes blancas como el pescado
o el pollo (este ultimo sin piel). Es importante evitar consumirlas fritas y
preferir las preparaciones asadas, guisadas, a la plancha, sin o :
con poco aceite. Es importante considerar

el moderar el consumo de embutidos (como

el jamon y la salchicha), ya que estos ultimos
tienen altos contenidos de grasa y sal.

- LACTEOS. Son considerados parte de los productos de origen
animal. Son buena fuente de calcio, proteinas, energia y vitaminas

del complejo B. Siempre que se toleren, pueden

ser parte de nuestra alimentacion, puede

considerarse consumir hasta 2 porciones al dia. .

- AZUCARES REFINADOS: Los alimentos que contienen grandes
cantidades de azUcares refinados son las bebidas como refrescos, jugos
de caja o botella; cereales de caja para el desayuno, panes, galletas,

dulces y frituras, mieles, mermeladas y jaleas.
Todos estos alimentos, ademas de tener altos
contenidos de azucares, también tienen altos
niveles de sal y grasas malas. Su consumo
excesivo y cotidiano es dafnino para la salud.
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- Por salud y para evitar enfermedades relacionadas con
la obesidad, como afecciones del corazon, la diabetes, la
hipertensién arterial, el colesterol alto, entre otras, se deben
evitar al maximo, los alimentos fritos, o que contengan mucha
grasa en su composicién, como el chicharrén, la piel del pollo,

- mantequilla o margarina, asi como los rellenos para pasteles y
panaderia, y en general comida con abundante grasa, incluso
en aderezos, salsas o condimentos para comidas rapidas.

El tener idea de qué y cuanto alimento estamos consumiendo nos
ayudara a tener una alimentacion equilibrada y suficiente (es decir, no
comer de mas ni de menos). A continuacion le presentamos un ejemplo
de como se rompe el equilibrio en la alimentacion.

Cuando Roberto no desayuna en casa, suele
comprar en la esquina cercana a su trabajo
una torta de tamal con atole. Segun la
lista de grupos que se citd anteriormente,

ja qué grupo de alimentos pertenecen
estos alimentos?

El equilibrio

en la alimentacion

se refiere a que

los nutrientes
consumidos guarden
las proporciones
correctas. Cada grupo
de alimento aporta un
nutriente en especial,
si en un platillo o

en la alimentacién
cotidiana se consume
de un solo grupo de
alimentos, los demas
nutrientes no estan
presentes, y esto
desequilibra la dieta

iExacto! Lostres alimentos corresponden
a un solo grupo “el de los cereales vy
tubérculos”; esto rompe el equilibrio
porque |0 que se consume en exceso es
el nutriente que aporta sélo este grupo.

La idea de equilibrar la alimentacion
consiste en guardar las proporciones
entre los nutrientes que aportan los
diferentes grupos de alimentos, por
ello, el consumir platillos que incluyan
una porcion de los grupos de verdura,
fruta, cereales y productos de origen
animal, nos puede ayudar a cumplir este
objetivo.
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El siguiente esquema muestra un ejemplo de como preparar un platillo
equilibrado.
Ejemplo para preparar un platillo equilibrado

¢COMO PREPARAR UN PLATILLO?

Verdura y/o fruta cereal producto de origen animal ~agua simple

GRUPQ: FRUTAS.

TAMANO DE PORCION:
Una pieza mediana de fruta o una
taza (240 mL) de fruta.

GRUPO: VERDURAS.

TAMARNO DE PORCION:
Una taza (240 mL) de verdura.

Una taza de ensalada fresca o

de zanahoria, pepino, lechuga,
jicama, nopales, brocoli o
coliflor.

Una pieza de manzana o de
naranja o una taza de
papaya, sandia o melon.

GRUPO:
PRODUCTOS
DE ORIGEN
ANIMALY
LEGUMINQSAS.

TAMANO DE PORCION:

GRUPO: CEREALES.

TAMANO DE PORCION: - Una pieza de huevo.

- Una pieza de alegria chica. -Media taza de frijoles.

- Media taza de arroz cocido. - Una rebanada de queso blanco (40g).

- Media pieza de telera chica (45g) sin migajon. - 30g de pechuga de pollo deshebrada.

- Cuatro piezas de galletas saladas o integrales. - Una taza (de 240mL) de leche o yogurt natural.

-Tres cucharadas soperas (10g cada una) de atun

- Una pieza de tortilla o tostada al horno o comal (20g). (30g en total). J

Las grasas y azdcares: pertenecen a un grupo de alimentos considerados como accesorios

no indispensabes, por lo que al preparar los alimentos en el ECE, su uso debe evitarse o moderarse.

Fuente: Galvan, M., Hernandez, J., & Lopez, G. (2018). Modelo Operativo de Establecimientos
de Consumo Escolar Saludable (ECSAL). Mexico: UAEH, pp. 42.
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Si observa en laimagen, el platillo incluye alimentos de todos los grupos:
incluye verdura, fruta, cereales y productos de origen animal; ademas
de agua natural, siendo esto lo mas recomendable para la salud.

Si toma en cuenta la imagen anterior, un menu saludable y equilibrado
podria estar formado y combinado como lo muestra la figura:

ESTRUCTURA GENERAL DE UN MENU PARA COMIDA

Entrada (sopa de verdura o ensalada).

Plato fuerte que contenga verduras, cereal integral y
leguminosas o alimento de origen animal.

Fruta fresca.

Agua simple potable.

Ejemplo de un menu saludable y equilibrado
Fuente: Galvan, M., Hernandez, J., & Lopez, G. (2018). Modelo Operativo de Establecimientos
de Consumo Escolar Saludable (ECSAL). Mexico: UAEH, pp. 49.

Tomando en cuenta la figura anterior, ahora observe un ejemplo de lo

que podria ser una comida que guarde buen equilibrio entre los grupos
de alimentos.
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EJEMPLO DE UN MENU: COMIDA I l I l

OPCION INCORRECTA. OPCION CORRECTA.

® Sopa de pasta. @ Sopa de pasta con calabazas (una taza).

® Pollo en caldillo de jitomate @ Pollo en caldillo de jitomate con nopales.
con papas sin cascara. @ Tortilla (max. dos piezas).

® Tortilla ilimitada. @ Agua natural potable.

#® Agua de sabor con azlcar. @ Fruta de temporada (una taza o pieza).

® Postre de galletas o dulces.

Ejemplo de un menu con equilibrio de alimentos de los grupos de alimentos
Fuente: Galvan, M., Hernandez, J., & Lopez, G. (P018). Modelo Operativo de Establecimientos
de Consumo Escolar Saludable (ECSAL). Mexico: UAEH, pp. 50.

LOS SIGUIENTES PUNTOS FORMAN PARTE
DE LAS RECOMENDACIONES PARA AYUDAR
A COMPLEMENTAR UNA ALIMENTACION SANA:

‘ REDUCIR el consumo de azucar refinado y grasas malas (todos
¥ los alimentos fritos, empanizados, alimentos chatarra como las
botanas empaquetadas y dulces, asi como la comida rapida).

RECORDAR que en cada tiempo de alimentaciéon usted debe
incluir verduras y frutas.

‘ PREFERIR cereales naturales como amaranto, avena, tortillas de
¥ maiz, en lugar de cereales de caja, avenas instantaneas, panes
empaquetados o galletas.

DISMINUIR el consumo de sal de mesa y cocinar los alimentos
con especias que realcen el sabor, como cilantro, perejil, laurel,
tomillo, ajo, etc.

O INCLUIR en cada tiempo de alimentacién el agua natural.
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0 Es conveniente establecer un horario de INCLUIR AGUA

i i NATURAL EN
alimento regular y evitar comer fuera de CADA TIEMPO

tiempo u omitir alguna comida. DE COMIDA

0 Promover las comidas caseras en familia,
con alimentos frescos y naturales, ya que
esto podria facilitar la formacion de mejores
habitos alimentarios.

COMO MEDIR LAS CANTIDADES

Una forma practica de medir los tamafios y cantidades de comida
que consumimos es a través de cucharas, tazas e incluso usando una
bascula pesa alimentos. Para esto es importante precisar el tamafio de
la taza y las cucharas con las que se mediran las porciones como se
muestra la siguiente ilustracion.

Utensilios para medir porciones de alimentos.

Herramientas basicas para medir porciones: taza medidora, cucharas medidoras y bascula para alimentos.

Fuente: Galvan, M., Hernandez, J., & Lopez, G. (P018). Modelo Operativo de Establecimientos
de Consumo Escolar Saludable (ECSAL). Mexico: UAEH, pp. 48.

En el siguiente esquema se muestran ejemplos de diferentes porciones
de alimentos, también se enlista la medida o cantidad que le corresponde
a esa porcion segun su grupo de alimentos, asi como las Calorias en
promedio que nos puede aportar.
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(Promedio de Calorias por porcion: 25)

-Pieza mediana de fruta (80 g)
-1 taza (240 mL) de fruta
-2 tazas (240 mL cada una) de verdura fresca

(Promedio de Calorias por porcién: 75)

-1 rebanada de queso blanco (40 g)

-3 cucharadas soperas (10 g cada una)

de atun (30 g en total)

-30 gramos de pechuga de pollo deshebrada
-1/2 taza (120 mL) de leche o yogurt natural
-1 pieza de huevo

-1/2 taza (120 mL) de frijoles

(Promedio de Calorias por porcion: 70)

-1/2 pieza de telera chica (45 g) sin migajéon
-1 pieza de tortilla o tostada al horno o comal (20 g)
-4 piezas de galletas saladas o integrales (16 Q)
-1 pieza de alegria chica (21 g)

-1/2 taza (120 mL) de arroz cocido

(Promedio de Calorias por porcion: 45)

-Aceite

-Crema

-Mayonesa / Mantequilla 1 Cucharadita (5g)
-Azlcar

-Mermelada o cajeta

ALIMENTACION EN FAMILIA | 55



Debe saber que un nutridlogo es el profesional de salud quien le puede
decir cuantas porciones de qué grupo le corresponde comer segun su
edad, género, ocupacioén y tipo de actividad.

PUNTOS IMPORTANTES

ENSENAR A LoS MIEMBROS DE LA FAMILIA A COMER FRUTAS Y
VERDURAS EN MAYOR CANTIDAD DURANTE EL DiA, VARIANDO
TEXTURAS, COLORES Y SABORES

Para lograr esta meta podria realizar las siguientes estrategias:

REALIZAR en familia una lista de las verduras y frutas favoritas y
juntos hacer un menu para incluirlas en el desayuno, en el refrigerio,
comida y cena. Asi, participan todos los miembros de la familia.

CONSIDERAR las frutas y verduras de temporada y de la region,
ya que son mas economicas y de facil acceso.

HACER ALGUNA ACTIVIDAD FiSICA Y RECREATIVA.

Este tema se abordara a profundidad en el capitulo 3, por lo que le
invitamos a que lo lea.

COMER CON ATENCION PLENA ;A QUE SE REFIERE ESTO?
En la dltima década, se ha dado especial importancia al “arte de la
atencion” relacionada con la alimentacién (Cullen, 2011; Melbourne
Academic Mindfulness Interest Group & Melbourne Academic
Mindfulness Interest Group, 2009). Para comprender a qué se refiere
esta indicacién, te explicamos que es tan sencillo como renovar el
sentido del placer, la valoracién y la satisfaccion al momento de comer,
dejando de lado el consumo de los alimentos sin tener en cuenta lo que
realmente comemos, el sabor, el olor, la textura, los ingredientes, las
formas, el colorido, ademas de lo que la comida representa para nuestro
cuerpo y para el bienestar psicologico, desde el placer, la evocacién, y
el ambiente que se respira al momento de compartir la mesa en familia.
En la siguiente tabla, se muestra una comparacion entre comer con
atencién plena y hacerlo en modo automatico, a fin de poder sugerir a
Maria los beneficios de este tipo de alimentacion para su familia.

06|



Comparacion entre comer con atencion plena y en modo automatico

ALIMENTACION

EN ATENCION PLENA

Se ingieren alimentos donde
se involucran todos los
sentidos, empezando por la
adecuada masticacion.

Es divertida, se disfrutan los
sabores, olores, los colores,
las texturas y crea una
sensacién de saciedad plena
que da bienestar al cuerpo y a
la mente.

Cada acto de comer es Unico,
ya que, se da en tiempo,
lugar y espacios dedicados
para ello, es decir, es una
monotarea, jcuando se come,
solo se come! no se ve
television, ni se lee prensa o
se chatea en el celular.

Estan presentes todas

las emociones positivas
vinculadas al acto de comer,
asi al comer de manera
consciente, no repites, ni
quedas con sensacion de
olvidar si comiste algo o no.

EN AUTOMATICO

Se ingieren alimentos donde
no se involucran plenamente
los sentidos, practicamente
se traga sin degustar y sin
masticar suficientemente.

Sin disfrutar sabores, colores,
texturas, de forma rapida
dejando una sensacion de
saciedad momentanea y a
veces, de llenura molesta.

Cada acto de comer es
rutinario y rapido, sin un lugar
especifico para ello, es parte
de una multitarea, es decir,
cuando se come, se ve TV, se
juega con el teléfono, tableta,
videojuego, etc.

No estan presentes las
emociones que genera el acto
de comer, ya que, comer sin
tener conciencia de qué se
comid hace que se coma mas,
0 mas rapido, o se estimule el
apetito por la comida que se
ve en TV, y se sirva de nuevo
o repita. En algunos casos, se

crea que no se ha comido algo

y se vuelva a comer.



Comparacion entre comer con atencion plena y en modo automatico

ALIMENTACION

EN ATENCION PLENA

Es comer lo que el cuerpo

y mente necesitan (hambre
fisica y disfrute emocional)
creando una sensacion de
afecto a la hora de la comida,
que también favorece la
nutricion.

Es un contrato voluntario
consigo mismo (sin luchar,
sin discutir) y con los demas
miembros de la familia en la
mesa.

Se da en un ambiente
de convivencia sana, de
conversacion amigable.

Es un aprendizaje para el
bienestar fisico y mental.

Es consecuencia del hambre
fisica o del apetito, y es
gradual.

EN AUTOMATICO

Es comer en menor o mayor
cantidad (dafiando tu cuerpo

y mente), sin darte cuenta,
porque lo haces en funcion de
tus emociones (alegria, tristeza,
enojo, sorpresa, aversion o
felicidad).

Es un contrato obligatorio con
la familia y la sociedad.

Se da en aislado, aun en un
momento de convivencia.

Sin aprendizaje.

Es consecuencia de comer sin
hambre y de manera repentina.



Una vez que conoce lo que es la alimentacion plena, recomiende a Maria
que en un principio intente llevar a cabo una practica de este tipo, que no
lo deje para después y que planee inmediatamente realizarlo al menos
una vez por semana, y que al cabo de dos, lo empiece a involucrar, dos
o tres dias en una semana, hasta que se vuelva un habito en cuatro
semanas. Sera gratificante que su familia también pueda hacerlo la
mayor parte del tiempo y en la mayoria de los lugares como un espacio
atractivo que une a la familia, y asi evitar lo que sucede cotidianamente
en la actualidad en muchos hogares, es decir, comer en automatico.

En la parte superior de la tabla siguiente, se observa un ejemplo ilustrado
de una comida ¢considera que es saludable? Asi es, la respuesta es si,
porque incluye alimentos de los tres grupos. Con lo que ha aprendido,
apoye a Maria a elaborar un menu saludable para la hora de la comida
y que sea de facil elaboracion, es decir que Maria no invierta mucho
tiempo en la preparacion. No olvide que debe incluir alimentos de
todos los grupos para que sea nutritivo.

Le invitamos que de lalista de alimentos que se encuentran
en la parte inferior de la tabla, elija los que debe tener un
menu saludable para la hora de la comida.

POR EJEMPLO SOPA DE
VERDURAS, ATUN CON
JITOMATE, CEBOLLA,
CILANTRO Y AGUACATE,
CONDOS TORTILLAS Y UNA
NARANJA
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CONSTRUIR UN MENU
PROPUESTA DE ALIMENTOS SALUDABLE

Calabazas

Pepino

Jitomate

Frijoles de sobre
Sopa instantanea
Sobre para preparar agua
Papas y hamburguesa
Fruta

Helado

Galletas

Tortillas de maiz
Galletas saladas

Jugo embotellado
Fajitas de pollo
Salchichas

Frijoles de olla
Aguacate

Almendra

Verifique su eleccion al final de este capitulo

Para conocer mas y ayudar a Maria o a su propia familia
a elaborar un desayuno o lunch escolar, puede consultar
materiales que le ayuden a conseguir este objetivo, por
ejemplo, en el libro Educacién en Salud y Nutricion en Escuelas
Primarias EDUSANUT se presenta una postal del desayuno y lunch
saludable, donde se indican las porciones y equivalencias de los
alimentos sugeridos para nifios en edad escolar.
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Desayuno

FRUTAS

Lunch

4@
L 2K

Desayuno

Lunch

VERDURAS

Desayuno

0. ANIMAL

Lunch -_
1 rebanada 1 pieza 1/ 4 lata 250 ml )

e @ ¢% @

4 piezas 1 pieza 1.5 tazas 1/2 pieza

BEBIDAS ‘ ‘ ‘ .

GUIA DE PORCIONES: @) Pieza o porcion @ Taza (solidos)

Postal de desayuno y refrigerio escolar saludable

Fuente: Galvan, M., Hemandez, J., & Lopez, G. (P016). Educacion en Salud y Nutricion en
Escuelas Primarias EDUSANUT. Mexico: UAEH, pp. 221.

Puede visitar o escanear el codigo para descargar este material, el cual
es gratuito.

VISITA 0 ESCANEA

https://pesoeh.wixsite.com/pesoeh/materiales-didacticos-pesoeh
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Si decide utilizar la postal para la construccion de un desayuno o un
lunch saludable debe realizar los siguientes pasos:

1. Si elige desayuno, puedes seleccionar media taza de una sola
fruta (por ejemplo manzana, papaya, fresa, medio platano, u otros).

2. Complementar con una taza de verdura (lechuga, pepino,
zanahoria, u otros).

3. Adicionar una pieza de origen animal (por ejemplo, huevo, pollo,
pescado, queso, leche, yogurt natural u otros).

4. Incorporar cereales considerando las unidades de medida que
se muestran en la postal.

5. Tener presente el consumo de agua durante todo el dia.

6. Comer con atencién plena.
Como sugerencia, y para profundizar en como preparar comidas

saludables y rapidas, le recomendamos consultar las siguientes paginas
en internet que se muestran en los siguientes enlaces:

VISITA

http://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/consejos-nutricion
https://www.efesalud.com/nutricion/

CONSIDERACGIONES
Y REFLEXIONES FINALES

Hoy en dia, se escucha que México ocupa el segundo lugar en adultos
y primero en niflos a nivel mundial, con sobrepeso y obesidad (Shamah,
Cuevas, Rivera & Hernandez, 2016; Organizacion Mundial de la Salud
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2016). ¢ Alguna vez ha pensado si usted, como madre, padre o cuidador
de la familia, es parte de esta situacién? En caso afirmativo como cree
que podria contribuir para que su familia no forme parte, o salga, de ese
grupo de personas con sobrepeso y obesidad?

Le compartimos la siguientes reflexiones:

I. La forma en que se vive hoy dia en la familia no es una limitante
para realizar practicas creativas y saludables que beneficien al
desarrollo integral de cada uno de sus miembros.

2. Tener presente que la manera mas util de lograr integridad en la
familia, es participando todos en cada una de las tareas.

3. Distribuir roles, funciones o tareas de forma equitativa entre
todos los integrantes de la familia, de tal forma que no recaiga la
responsabilidad sobre una sola persona.

4, Lograr parte del bienestar de la familia, consiste en aprender
a degustar los alimentos con placer, lo que genera estados
positivos momentaneos, pero tan significativos para recordarlos
posteriormente, a través de una alimentacion con atencion plena.

5. El proceso de la elaboracion de los platillos puede realizarse
con sentido y compromiso de todos los miembros de la familia
en beneficio del bienestar y la vida saludable de todos, pero esas
practicas se aprenden desde pequefios, por ello hay que involucrar
en la cocina, a todos, incluidos los padres.

6. Las experiencias agradables en la familia en torno a la
alimentacion, se pueden transmitir como una cultura saludable de
una generacion a otra.

1. Los cambios favorables en la familia dependen de uno mismo y
no de la responsabilidad de otros, pero el actuar saludable de uno
puede contagiar a los demas.
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8. Una persona bien alimentada tiene mas oportunidades de:

-Desarrollarse plenamente

-Vivir con salud

-Aprender y trabajar mejor
-Protegerse de enfermedades
-Ser feliz y ayudar a otros a serlo

9. Usted puede ser un modelo de influencia en la alimentacion
saludable para su familia y la comunidad.

10, La educacién no sélo se recibe en la escuela, la familia es una
fuente muy amplia de aprendizaje. Se ha referido que la educacion
es la base para el crecimiento del pais, México cuenta con muchas
células (familias) que pueden trasmitir buenos habitos alimentarios
y asi, también contribuir en la reduccion o prevencion del problema
de salud numero uno, la obesidad.
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ANEXO

Verificacién de respuesta
*Eleccion de un menu para la hora de la comida.

Las mejores opciones para que Maria elabore un menu saludable serian:

1° Pepino

2° Fajitas de pollo, acompanadas de calabazas y aguacate, dos
tortillas de maiz

3° Frijoles de olla

4° Una naranja

Agua natural

Con este menu, Maria, Roberto, Matias o quien lo consuma, no se
quedara con hambre y su cuerpo se mantendra fuerte y sano para que
realice sus actividades con energia y alegria.
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CAPITULO 3
PADRES ACTIVOS, NINOS ACTIVOS

Trinidad Lorena Fernandez Cortés
Arianna Omana Covarrubias
Guadalupe Lopez Rodriguez

Marcos Galvan

INTRODUCCION

¢ Usted recuerdasuinfancia?, ¢ recuerda a quién queria parecerse cuando
fuera grande? posiblemente a papa o mama. Lo mismo sucede con sus
hijos, usted es su ejemplo a seguir; entonces la nueva pregunta seria ¢ es
usted un ejemplo a seguir en el cuidado de la salud y el bienestar? El
ritmo de vida actual puede ser un factor que impida o le dificulte realizar
algunas actividades saludables y procurar el bienestar; sin embargo,
siempre hay opciones para llevar una vida saludable. Los cambios
pueden iniciar con algo pequefio e ir aumentando hasta alcanzar una
meta.

v

UN CASO '
PARA REFLEXIONAR

¢ Recuerda usted a Maria?, ella se ha quedado preocupada por el estado
de salud de su hijo Matias; ya que le dijeron que él tenia exceso de peso.
Maria ha estado averiguando qué puede hacer, no piensa
quedarse con los brazos cruzados.

Se ha puesto a platicar con las vecinas, las maestras
de la escuela de su hijo, la familia e incluso ha
buscado informacion en internet, su hijo le ha
dicho que ahi se puede encontrar informacion
de todo; sin embargo, es tanta la informacién
que no sabe por doénde iniciar, ni a quién
debe de hacerle caso.
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DEFINICION DE
EJERCICIO

El ejercicio es una
variedad de

actividad fisica
planificada,
estructurada,

repetitiva y realizada <

con un objetivo
relacionado
con la mejora o
el mantenimiento
de uno o mas

componentes de la
I aptitud fisica.

DEFINICION DE LA
ACTIVIDAD FISICA

La OMS define
actividad fisica
como cualquier
movimiento
corporal producido
por los musculos
esqueléticos que
exija gasto de
energia.




Maria sentada en la sala de su casa viendo la televisién, sigue pensando
en el asunto de la actividad fisica, recuerda que en sus tiempos eso no
se escuchaba, tampoco se hablaba del sobrepeso y la obesidad, que si
bien habia nifos o nifias “gorditos”, eran contados... ¢qué ha cambiado
para que en la actualidad haya tanto sobrepeso y obesidad en los
ninos? Si recapacitamos, podemos identificar que nuestros hijos no
juegan a lo mismo que jugabamos nosotros cuando teniamos su edad.
Es una realidad que, por diversas razones como la dinamica familiar,
la economia, o simplemente el entorno, nuestros hijos pasan mas
horas inactivos, por ejemplo, en casa frente al televisor, al celular
o con videojuegos; si bien esas tecnologias facilitan nuestras vidas en
aspectos tales como el acceso a la informacién, también favorecen el
desarrollo del sobrepeso y la obesidad, u otras enfermedades.

La recomendacioén diaria de tiempo
frente a la pantalla (celular, television,
computadora, videojuegos, etc.)

es de:

0 MINUTOS para nifnos
menores de 2 anos

2 HORAS MAXIMO para
ninos mayores de 2 anos

RECOMENDACION DIARIA DE TIEMPO Y7
FRENTE A PANTALLAS DE ACUERDO A OMS

Maria observa a su hijo Matias, él se encuentra en la sala haciendo
tareas escolares y por momentos ve television o revisa el celular de ella
o de su papa; mientras lo observa recuerda que a su edad después de
comer y hacer la tarea ella salia a jugar con los vecinos y entonces le da
la razon a la maestra, no todas las actividades que actualmente ella y su
hijo realiza hacen que se muevan sus musculos y que se gaste energia.
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Entonces se pregunta ¢cuales son las actividades que se consideran
como actividad fisica?, ¢soy activa fisicamente?, y ;mis hijos son
activos?

Ayudemos a Maria a resolver sus dudas, a continuacion,
encontrara una tabla con ejemplos de actividad fisica

en la cual se han anotado los minutos que Maria, Roberto
y su hijo han realizado de actividad fisica, asi como los
minutos que han hecho en familia. Lea la siguiente tabla y corrobore
que las cuentas de Maria sean correctas. Le invito a hacer el mismo
gjercicio, pero con los datos de su familia.

Ejemplo: Registro de los tiempos en que realiza actividad fisica la familia

de Maria
TIEMPO QUE SE REALIZA LA
EJEMPLOSDE ACTIVIDAD A LA SEMANA EN MINUTOS
ACTIVIDAD FISICA :
MARIA  HIJO ROBERTO ENFAMILIA

Caminata 15 min. 10 min.
rapida o moderada diarios Ic_iiarilo
(por ejemplo, de la casa a x 5 dias aliralas
la escuela o al trabajo y de semana tortillas 0 Y
regreso, a la tienda, a las =75 min. x 6 dias
tortillas, una caminata por el semana semana
parque o la calle, etc.) = 60 min.

15 min.
Trotar o correr 0 solo el 0 0

martes en

la clase de

educacion

fisica

Jugar fatbol 0 30 min. 30 min.
(no tiene que ser en equipo mzc:tlgseclan aveces
escolarizado o profesional) la clase de ?sgr?wr;r?ae

educacién

fisica
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TIEMPO QUE SE REALIZA LA
EJEMPLOS DE ACTIVIDAD A LA SEMANA EN MINUTOS

MARIA  HIJO ROBERTO ENFAMILIA

ACTIVIDAD FISICA

Jugar voleibol

(no tienen que ser en equipo 0 (0] (0] (0]
escolarizado o profesional)

Jugar basquetbol ‘ 0 0 0 0
(no tiene que ser en un equipo

escolarizado o profesional)

Jugar tenis o o o o
Andar en patineta 0 0 0 0
Andar en bicicleta 0 (0] (0] 0
Nadar o o 0 o
Andar en patines 0 0 0 0
Juegos tradicionales

(correteadas, resorte, stop, vibora 0 0 0 0
de la mar)

Realiza estiramientos 0 0 0 (0]
0 movimientos de calentamiento,

fuerza, flexibilidad o aerdébicos

Realiza

%ctividades.l: domésglicas Le’?nggf o 3|0 rgig 0
I(as.;:ear n:gﬁg,al’etg?')]plar mueples =60 min. el sapado

Bailar 0 0 0 0
Saltar la cuerda 0 0 0 o
Jugar Ulaula

(arogde plastico) 0 0 0 0
Practicar un deporte 0 0 0 0
Otros: 155%'2,'12 0 0 0

i i 60 min.
SUMA EN MINUTOS 150 min. 105 min. Senq;'r'g

semana semana




Para saber si Maria y su familia son activos fisicamente o sedentarios
(inactivos fisicamente), debemos de comparar los resultados de la tabla
anterior con las recomendaciones de actividad fisica.

Por ejemplo; el hijo de Maria quien tiene 5 anos realiza 105 minutos a la
semana de actividad fisica y la recomendacion para su edad es de 60
minutos diarios. Es decir, si dividimos 105 minutos entre los 7 dias de la
semana eso da un resultado de 15 minutos de actividad fisica al dia. Por
lo tanto, es sedentario por estar por debajo de la recomendacion.

MINUTOS DIARIOS ,
RECOMENDADOS DE ACTIVIDAD FiSICA POR EDAD

La recomendacion de actividad
fisica para personas de 5a 17

anos es de 60 minutos diarios, en
sesiones no menores de 10 minutos.

De los 18 a los 64 anos la
recomendacion de actividad fisica es
de 150 minutos por semana

Para el caso de Maria, el resultado fueron 150 minutos
de actividad fisica a la semana, como es mayor de
18 afos esta cumpliendo con lo recomendado, que
precisamente es de 150 minutos por semana, por lo
tanto es activa fisicamente. ¢ Cual seria la interpretacion
para el caso de Roberto? Complete la tabla siguiente.
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Situacion de la actividad fisica de Maria y su familia:

INTEGRANTE ~ RESULTADO
DELAFAMILIA  ENMINUTOS

RECOMENDACION  INTERPRETACION

Maria 150 min. 150 minutos Activa
/semana / semana fisicamente
, 105 min. / 7 dias : ‘ Sedentario
Matias 15 min. al dia 60 minutos/ dia 0 inactivo
’ fisicamente
Roberto 60 min./semana 150 minutos

/ semana

Maria ha querido explicarles a sus hijos los beneficios de hacer
actividad fisica, y las consecuencias de sedentarismo, para ello han
disefiado el siguiente ejercicio, para resolverlo en familia. ¢Le ayudas
a realizarlo?

Del siguiente listado debera colocar unaJsi se trata de un beneficio de
practicar actividad fisica y un #si se trata de una consecuencia negativa
de no practicarla.

Beneficios de la actividad fisica y consecuencias negativas
del sedentarismo.

BENEFICIOS O CONSECUENCIAS NEGATIVAS

Desarrollo de enfermedades relacionadas con el
sobrepeso y la obesidad

Disminuye la movilidad y la condicién fisica

Disminuye el rendimiento en actividades de la vida
diaria
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BENEFICIOS 0 CONSECUENCIAS NEGATIVAS

Aumenta la autoestima y confianza
Se viven mas anos sin enfermedad

Se dificultan actividades cotidianas como el caminar,
correr o subir escaleras

Reduce la ansiedad y el estrés

Permite hacer amigos si se hace en grupos o familia
Permite mantener un peso saludable

Se presentan enfermedades a edades tempranas

Favorece el desarrollo y mantenimiento de destrezas
para el movimiento y la coordinacién

Disminuye las grasas en sangre y la intolerancia a la
glucosa

Mejora la eficiencia del corazén y mejora la
circulacion

Ayuda a desarrollar musculos y huesos fuertes

Hasta aqui hemos descubierto si Maria y su familia son activos
fisicamente o sedentarios y los beneficios de practicar actividad fisica o
los efectos negativos de no hacerlo, y entonces:

¢COMO PUEDE LOGRAR MARIA
Y SUFAMILIA SER MAS ACTIVOS FiSICAMENTE?
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A veces podria parecer dificil, pero no es asi, es mas
facil de lo que parece y no necesitamos ser expertos
en activacion fisica o algun deporte, ni pagar por ello.

EL RITMO DE VIDA
ACTUAL PUEDE SER UN
FACTOR QUE LE IMPIDA

INSCRIBIRSE EN ALGUNA
CLASE DE ACTIVACION
FISICA 0 DEPORTE, PERO
HAY ACTIVIDADES QUE
SE PUEDEN REALIZAR
EN CASA Y EN FAMILIA,
CON LA FINALIDAD DE
MANTENERNOS ACTIVOS

Como podemos observar en la tabla donde se mostraron los ejemplos
de registro de actividad fisica, el hijo de Maria realiza algun tipo de
actividad en la escuela; sin embargo, no es suficiente para cubrir con
la recomendacion de actividad fisica (60 minutos por dia) por lo que es
necesario que Maria y Roberto promuevan en su hijo otros momentos
dentro de la escuela y fuera de ella para realizar actividad fisica, asi
como limitar el tiempo que destinan para estar frente a una pantalla
(celular, television, computadora, videojuegos, etc.), ya que esto Ultimo
promueve una vida sedentaria (sin movimiento) y, a su vez, el consumo
de alimentos poco saludables.

Para lograr que Maria y su familia sean mas activos, ellos pueden realizar
actividades en casa o en el parque cercano.

18
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Es importante que Maria recuerde que para que ella y su familia se
activen, pueden iniciar con pequefos cambios, por ejemplo:

@f@ Ir y volver a pie o en bicicleta a la escuela.

Que toda la familia participen en las actividades del hogar,
aparte de asignar responsabilidad a cada integrante de la familia
favorecera la convivencia y trabajo en equipo.

Salir a trotar, correr o caminar en la familia los fines de semana o
algunos dias por la tarde.

d)\f@ Andar en bicicleta.
Ao Pasear a la mascota en familia.

@f@ Realizar una partida de futbol o basquetbol todos los domingos o
bien durante el periodo vacacional.

Incluso dentro de casa se puede saltar una cuerda, botar una pelota,
jugar el ula ula, o bien otros ejercicios que se puedan realizar dentro
de las habitaciones de la casa, por ejemplo; realizar durante 20 o 30
segundos, tres o cuatro repeticiones:

a) Estiramientos: entrecruzar las manos por detras de la espalda, e
inclinarse hacia adelante manteniendo la espalda recta.

b) Movimientos de calentamiento: manteniendo los brazos rectos,
realizar con ellos circulos a partir del hombro.

c) Fuerza: con los brazos apoyados sobre una pared, y con la columna
recta, y los talones sobre el suelo, realizar el movimiento de empuijar la
pared.

d) Flexibilidad: presién de un codo con la otra mano por detras de la
espalda.

e) Aerobicos: son procesos que se distinguen por la presenciay consumo
de oxigeno, por ejemplo bailar es una forma de ejercicio entretenida de
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este tipo de ejercicio, en la que pueden participar todos los miembros
de la familia, y puede realizarse con varios temas musicales y ritmos.

f) Anaerobicos: son procesos que se distinguen por la ausencia
en el consumo de oxigeno, un ejemplo son los abdominales, que se
pueden realizar poco a poco, a través de series cada vez mas largas de
repeticiones e intensidad.

Maria también revisé material que le recomendd el maestro de educacién
fisica de la escuela de su hijo. Ahi encontr6 ideas de actividades muy
sencillas, incluso la manera correcta e incorrecta de realizarlas (Figura
3.7). Esta guia la realizé la Secretaria de Educacion Publica (SEP) en
conjunto con la Comision Nacional del Deporte (CONADE).

Esta Guia la puede encontrar en:

VISITA

https://drive.google.com/drive/folders/1cbaA6oWKt DT29Hr3TAGqJf16rtiT4L z?usp=sharin

27

La cajita de la activacion fisica  Dinamica

1 11K
Actividad 3 =) L0

El resorte largo . @ La actividad no debe rebasar 15
- * Entro y salgo a través rdimitos:

Descripcién de mi resorte. )

@ Extender el resorte y caminar. @ Para la proxima sesion se invita a

los ejecutantes a que presenten
propuestas e ideas para la activacion
fisica. Incluso algunos ritmos.

® Al terminar hay que lavarse las
manos y beber agua.

@ Cada participante contard con un
resorte. La longitud, cuando se extiende
el resorte, debe ser de tal forma que
el nifio con los brazos levantados lo
sostenga y lo esté pisando al mismo

tiempo.
© Acciones: L& * Hago flexiones del tronco hacia unoy
* Extiendo el resorte y camino, otro lado con mis brazos extendidos
* Mis brazos lo extienden lo mas y @ resorte alrededor de mi.
posible por arriba de mi cabeza y lo * Luego, con musica, puedo bailar,
detengo con mis pies. imaginar y realizar las acciones con el
resorte,

* El profesor propondré ligar varias
acciones y, al ritmo de percusiones
o palmadas, marcara el acento vy, al
momento de éste, el resorte debe
estar en la parte del cuerpo que
comesponda.

Figura 3.7. Ejemplo de una actividad para realizar en casa.
Fuente: Secretaria de Educacion Publica. (2010). Guia de Activacion Fisica. Educacion Primaria.
Disponible en: https.//pesoehblog. files. wordpress.com/2015/06/quia-de-activacion-fisica-garf1.pdf. pp.27
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En esta guia Maria y Roberto encontraron actividades divertidas y
sencillas que podrian hacer en familia, como pasar un resorte por el
cuerpo, y a Roberto se le ocurrié que podian hacerlo con la cancién
favorita de Matias (Secretaria de Educacién Publica, 2010).

Maria recordd una frase que dice “las palabras se las lleva el viento” por
lo que ha decidido hacer un calendario semanal de actividades para
promover la actividad fisica con sus hijos y cumplir la recomendacién,
asi como, establecer el tiempo de uso de pantallas. A continuacién, en
la siguiente tabla se muestra la planeacion familiar de Maria para iniciar
con la activacion fisica, como puede observarse en el encabezado se
indica el mes y la semana, la idea es que esta planeacion se convierta en
un habito saludable. En la ultima fila colocd un espacio para evaluarse
como familia si han cumplido o no lo planeado.

iREGUERDE!

UNA DE LAS MEJORES MANERAS
DE ALENTAR A LOS HIJOS A HACER

EJERCICIO ES HACERLO NOSOTROS
CoMo PADRES, SEAMOS
UN EJEMPLO
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PLAN FAMILIAR SEMANAL DE ACTIVACION FISICA
MES: 1 SEMANA: 1

ACTIVIDAD LUNES MARTES

Realizar 30 minutos de
quehaceres en el hogar (limpiar,
barrer, trapear, lavar trastes o
ropa, etc.).

Pasear a Napoledn (el perro) al
menos 30 minutos.

Ir al parque a caminar y trotar
30 minutos.

Ver programa favorito en
television por una hora.

¢ Meta cumplida?
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MIERCOLES  JUEVES  VIERNES SABADO  DOMINGO
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De acuerdo con las propuestas que Maria ha estado desarrollando
en los parrafos anteriores, ahora le invitamos a realizar y practicar su
propia propuesta. Ahora usted, como ejercicio, llene la tabla planeando
la actividad fisica que como padre o madre realizaria, y puede utilizar
la misma tabla para alguno de sus hijos. Pueden establecer retos en
familia; por ejemplo, al mes el que haya cumplido en mayor medida con
la planeacién de actividad fisica se ganara a un regalo. Recuerde que los
premios deben promover una vida activa y saludable, tales como una
pelota, una cuerda para saltar, entre otros.

ACTIVIDAD MARTES

TIEMPO TOTAL

¢META CUMPLIDA?
84|
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PLAN FAMILIAR SEMANAL DE ACTIVACION
FISICA DE

MES: SEMANA:

MIERCOLES  JUEVES  VIERNES SABADO  DOMINGO
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Esimportante que Maria esté altanto, que en cada sesién que se programa
de actividad fisica deben contemplarse tres fases (calentamiento, fase
central y relajacion); ademas, de mantenerse hidratado (beber agua) con
la finalidad de optimizar los beneficios y disminuir los riesgos.

FASES PARA REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA

FASE CALENTAMIENTO:
Es la parte inicial de la actividad fisica y en la cual se
preparara el cuerpo con la finalidad de evitar lesiones,
comenzando de menos a mas y de cabeza a pies,

considerando todas las articulaciones y musculos. El
tiempo sugerido para esta fase es 3 minutos.

tiempo mas prolongado y con mayor exigencia, lo
cual eleva la temperatura corporal, la frecuencia
cardiaca y respiratoria. El tiempo sugerido para esta
fase es de al menos 10 minutos.

FASE FASE CENTRAL:
Es donde se desarrollan los ejercicios que demanda
o mayor esfuerzo o dificultad, requiere un periodo de

FASE RELAJACION:
Fase en la que el organismo se estabiliza nuevamente,
T E después del esfuerzo realizado en la parte medular,
considerando la frecuencia cardiaca, respiratoria y
tension muscular. Se realizan ejercicios con movimientos
lentos y pausados, alternandolos con respiraciones

profundas. El tiempo sugerido para esta fase es de
2 minutos.
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Por otro lado, la hidratacion debe realizarse en todo momento no solo
cuando se realiza actividad fisica, por ejemplo, en climas calurosos.
Durante la actividad fisica debe de consumirse agua simple en lapsos
de 20 minutos.

DE 1.6 A 2 LITROS AL DIA Y PARA ADULTOS

DE 2 LITROS AL DiA

Ingesta diaria recomendada de agua
simple para ninos y adultos.

( \ LA RECOMENDACION DE AGUA
. SIMPLE PARA NINOS DE 6 A 12 ANOS ES

L S—

.

e

.

Como podemos ver Maria y su familia ahora estan informados y se han
preparado para activarse fisicamente y con ello mejorar su salud; aun falta
mucho por recorrer, pero ya han iniciado. A continuacion, presentaremos
algunas ideas para activar a padres y nifos que pueden ser de utilidad.

En Hidalgo, desde el 2012, a través del programa de

Prevencion de Sobrepeso y Obesidad en Escolares de
Hidalgo PESOEH, se realizaron capacitaciones con Padres y Madres de
familia para resaltar la importancia de estar activos, en ese taller se
exponian estrategias para poder ser mas activos, entre otros aspectos
de salud. Dicha informacién esta disponible de manera gratuita en el

siguiente enlace.
=i
g

EJ‘?«'I

https://pesoeh.wixsite.com/pesoeh/materiales-didacticos-pesoeh
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En cuanto actividad fisica se refiere, plantea dos momentos a) Exploracion:
en la que se invita a identificar en qué nivel de actividad fisica se
encuentra el lector y su familia; y b) Planeacion: donde se incluye un
material didactico llamado “Mi plan de activacion fisica” que incluye
datos de identificacion de los escolares y un cuadro de planeacién de
actividad fisica para tres meses, propone el seguimiento y apego del
cumplimiento a través del aval del tutor o del profesor.

Otra forma de explorar si somos activos o inactivos, es utilizando el
semaforo de activacion fisica para identificar en qué zona se encuentran
los miembros de la familia. Si se encuentra en la zona amarilla o roja,
jcuidado! su salud esté en riesgo.

Semaforo de actividad fisica FEDuU®
Acumula 60 minutos de actividad fisica diaria ﬂm-

pe L0 MAS ay, Sube y baja escaleras
Elige caminar hacia la escuela

Utiliza la bicicleta para pasearoirala
tienda

Ayuda en el hogar a barrer, trapear o
sacudir

Practica juegos en los que tengas
que correr o saltar.

Semaforo de activacion fisica.

Fuente: Prevencion de Sobrepeso y Obesidad en Escolares de Hidalgo. (23 de 07 de
2018). https://pesoeh.wixsite.com/pesoeh. Obtenido de https://pesoeh.wixsite.com/pe-
soeh/materiales-didacticos-pesoeh
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A continuacioén, le presentamos otra propuesta para planear Actividad
Fisica (Prevencion de Sobrepeso y Obesidad en Escolares de Hidalgo,
2018).

¢Para qué sirve MI PLAN DE ACTIVACION FiSICA?

MI PLAN DE
ACTIVACION
5_90“.% FiSICA

-Este plan, te ayudara a mantenerte motivado para ini-
ciar y mantener tu practica de ACTIVIDAD FISICA.

-Ser activo en tu casa o escuela ES MUY SENCILLO,
aqui te sugerimos algunos JUEGOS que puedes
practicar con tus amigos:

‘ ey dluavia P s
Saltar la GSﬂm
& Correteadas.

o

GGGG

Coloca AQUI una foto tuya haciendo la

actividad fisica que mas te guste
Recuerda ser muy sincero y
preciso a la hora de llenar tu
PLAN DE ACTIVACION FISICA
Los valores de honestidad y \. J
responsabilidad, tambien son .pe .
pare deuna v sl Datos de Identificacion
Nombre:
Fecha de inicio: Folio:
Prevencion de Sobrepeso y / /
Obesidad en Esf?ilures de Hidaigo @ Sexo:
i  Send Fecha de termino: Edad:
ey CONACYT - Escuela:

LAH R —
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£Como lleno MI PLAN DE ACTIVACION FiSICA?

Amiguito, durante el primer mes te damos algunas ideas para activar tu cuerpo. Niveles de intensidad
Llena los recuadros segun la intensidad con que realizaste la actividad. Recuerda de mi actividad

que un familiar y tu profesor(a) deben firmar las activdades que realizaste. A partir ‘ MUY LIGERO|  LIGERO | MODERADO | INTENSO
del segundo mes, tu eliges que actividades llevar a cabo. DIVIERTETE JUGANDO

1 2 3 4

Actividades que me propongo en este mes LimmjJ|vir mimJg|lviLMmmJjviL|imim|lJlv
1.- Caminar 30 minutos mientras...
Voy o regreso de la escuela.
Saco a pasear a mi mascota.
Voy a la tienda caminando.

2.- Cuando este en casa...
Barrer, trapear, hacer mi cama o sacudir.
Si veo television, hacer sentadillas, estirarme o
saltar la cuerda durante los comerciales.
3.- Al aire libre....
Practicar algun juego que me haga mover todo el
cuerpo (bailar, avioncito, bicicleta, etc.)
Practicar algun deporte (fut bol, basquet bol)
CONSTANCIA DE REALIZACION TUTOR MAESTRO TUTOR MAESTRO TUTOR MAESTRO TUTOR MAESTRO
DE ACTIVIDAD (FIRMA)

MES2: 17 SEMANA 2° SEMANA | 3" SEMANA 4" SEMANA
Actividades que me propongo en este més LimmjJgjvir mimjg|jviL MmimJgjlvicr|imim|lJglv
1.-
2.~
3-

CONSTANCIA DE REALIZACION TUTOR MAESTRO | TUTOR MAESTRO | TUTOR MAESTRO | TUTOR MAESTRO
DE ACTIVIDAD (FIRMA)
2° SEMANA 3" SEMA
Actividades que me propongo en este més LimimjJdgjvirimimjaglvirimmiJgiviriMmMmim Jg|v
1.-
2-
3-
CONSTANCIA DE REALIZACION TUTOR MAESTRO | TUTOR MAESTRO | TUTOR MAESTRO | TUTOR MAESTRO
DE ACTIVIDAD (FIRMA)

Cartilla PESOEH, "Mi Plan de Activacion Fisica”
Fuente: Prevencion de Sobrepeso y Obesidad en Escolares de Hidalgo. (23 de 07 de 2018).

httos.//pesoeh. wixsite.com/pesoeh.  Obtenido  de  https.//pesoeh. wixsite.com/pesoeh/
materiales-didacticos-pesoeh

Por otra parte, también existen APLICACIONES MOVILES

(APPs) para activarse, que pueden ser de utilidad. Si bien

hemos comentado que el uso excesivo de pantallas favorece

el sedentarismo, también podemos usarlas a nuestro favor. Por ejemplo,
existen aplicaciones gratuitas que pueden descargarse en el celular y
que nos dan opciones de actividad fisica y nos permiten monitorear
el tiempo en que las realizamos. A continuacién, le dejamos algunos
ejemplos.
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La recomendacion de pasos para un adulto es de diez mil al dia. Las
siguientes aplicaciones permiten contar el nUmero de pasos que das en
un dia, (siempre y cuando el celular vaya contigo todo el dia). Ademas,
muestra graficas que permiten ver el historial de nimero de pasos a
través de los dias.

I - Podémetro-Contador de pasos y contador de Calorias gastadas.

B) EJERCICIOS EN CASA

Estas aplicaciones hacen sugerencias de actividad fisica en casa.
Incluyen estiramientos y ejercicios sin necesidad de equipo de gimnasio,
ademas de rutinas de baile.

- BAILAPP: Rutinas de baile para realizar en casa.
- INSTAFIT: Recomendaciones de ejercicio para realizar en casa.

- SWORKIT NINOS: Recomienda ejercicios de fuerza, agilidad,
flexibilidad y equilibrio.

C) Para quien decida hacer actividades al aire libre como correr o andar
en bicicleta las siguientes APPs son de utilidad para medir la distancia,
tiempo y ruta recorrida.

- RUNTASTIC: Correr (running) y actividades deportivas.

- ESPORTRUNKEEPER: Correr y ciclismo para mejorar la
condicidn fisica.

En la siguiente liga hay mas informacion sobre aplicaciones méviles
que nos ayudaran a activarnos fisicamente. Ahi puedes descargarlos de
manera gratuita.

VISITA 0 ESCANEA

https://drive.google.com/drive/folders/1uceHGINWzYrWDzL JL -
z35IlvK4azIQ gV?usp=sharing
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CAPITULO 4
PARA CRECER SANOS,
PADRES Y ESCUELA UNIDOS

Jhazmin Hernandez Cabrera
Guadalupe Lopez Rodriguez
Marco Gonzalez Unzaga
Marcos Galvan

INTRODUCCION

¢ Por qué cuida usted de sus hijos cuando son pequefos?, ¢usted
considera que la infancia tiene un valor alto?, jcree que los nifios son
importantes? Generalmente la respuesta a estas preguntas es un “Si”,
ya que percibimos a la ninez como una etapa que necesita especial
atencién, que requiere una guia para que pueda desarrollarse lo mejor
posible y aprender a realizar actividades cotidianas. En este sentido, el
primer contacto de cuidado y guia se encuentra en el nucleo familiar.
Ese cuidado implica ensefianza, y es aqui donde la familia se articula
en el proceso de la educacion, y esta articulacion no sélo se da en el
medio familiar sino que se extiende en su momento hacia la vida escolar
y la vida comunitaria; de hecho, organismos internacionales plantean
que el acompanamiento de los padres en el proceso educativo,
realza y hace de mayor calidad el desarrollo y aprendizaje de los
ninos (UNESCO, 2004). Para resaltar la importancia que tiene el vinculo
“escuela y familia” leamos el siguiente caso.

UN CASO
PARA REFLEXIONAR

Luisa es una nifa de 9 anos, va en quinto afno de primaria. En la tarea
que le dejaron en la escuela, ella tiene que investigar en internet qué es
el sedentarismo, ademas debe contar las horas que ella esta sentada
durante el dia, ya sea en la escuela o en su casa viendo television o
jugando con el celular; identificar las horas que pasa dormiday las horas
que pasa activa, sea caminando, corriendo en el recreo o jugando, en
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la escuela o en la casa por las tardes. Ella debe sumar las horas en
las que esta moviéndose, como cuando juega a la pelota o corre, y
diferenciarlas del tiempo que esta sin moverse como cuando ve TV o
juega con la tablet. Después debe representar esas horas en porcentajes
y con base en sus resultados ver como se relacionan con la definicion
de sedentarismo. Al mostrar su tarea a la madre, ésta dijo que asi estaba
bien, después de todo ya habia cumplido con “hacer la tarea”.

: :
’ F S W W A W W X

QUE PORCENTAJE
REPRESENTAN MIS
ACTIVIDASDES
DIARIAS

® | En el recreo sentada @ | Haciendo la tarea

| En la casa jugando con el celular . | Viendo TV

. | Horas sentada en la escuela . | Dormir
. | En el recreo activa . | Activo jugando

ACTIVIDADES | HORAS DIARIAS

Dormir 10
Horas sentada en la escuela 6
Sentada a la hora del recreo 0.5

Viendo TV 35
Haciendo la tarea 2
_ TAREA:
Jugando pelota ¢QUE ES SEDENTARISMO?

0
Corriendo en el recreo 0
Jugando en casa con el celular 2

Que vive permanentemente
en el lugar en que eska
establecido,
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A la mafiana siguiente, Luisa se alisté para ir a la escuela. Su mama le
prepard, como siempre, una torta grande de salchicha, y le dio dinero
para gastar. Posteriormente Luisa, su hermano menor y su mama,
tomaron el trasporte cerca de su casa. Al llegar a la escuela, la madre le
comprd a ella y a su hermano, un jugo de cajita en uno de los puestos
fuera del plantel.

Alahorade lasalida, como de costumbre, el papa de Luisa ya la esperaba
a ella y a su hermano afuera de la escuela, con una botana y refresco
en mano. Ese mismo dia por la tarde, Luisa le platico a su mama que
habia estado mal su tarea porque la definicion de sedentarismo no fue
correcta y que la habia llevado incompleta. La mama se enojo con ella'y
la castigo, no la dejé jugar con la tablet, asi que la nifia se quedd en su
cuarto viendo TV. Al otro dia en la escuela, nuevamente la maestra dejé
tarea, esta vez fue de espanol: tenian que realizar dos entrevistas, una
al encargado de la tienda escolar y otra a algun miembro de su familia.
Luisa entrevistd a su hermano. Su mama reviso de nuevo su tarea y dijo
que estaba bien.

Al llegar a este punto de la historia, ¢nota usted cual puede ser el
problema que esta ocurriendo?

Para ampliar este caso, comentaremos que a su corta edad Luisa
pesa 76 kg. A su escuela llegd una campana de salud, la cual brindd
diagnostico y orientacion nutricional. Estas actividades estuvieron
disponibles en la escuela para aquellas personas que tuvieran interés
en acudir. La maestra de Luisa fue quien, preocupada por la condiciéon
fisica de la nifa, citd a la madre para que acudiera y asi ponerla en
contacto con los nutridlogos que la pudieran ayudar. Esperaba que esta
vez la mama si acudiera, ya que pocas veces asistia a talleres o platicas
de este tipo. La mama o el papa de Luisa, cuando eran llamados, se
disculpaban argumentando que “no tenian tiempo”. Sin embargo, la
maestra sospechaba que probablemente la familia se sentia incémoda,
ya que el papa y mama de Luisa, también tenian exceso de peso.
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TARER:
A
GTA AL ENCARGADO DEL
m%pm\mmscxm
EDAD: 48 afos

NOMBRE: Sefior Mariano

5 ?
Lﬁmmwmm helados, tortas,

: 008
hicharrones, dulces, Jugos:
REa;lﬁetas, sopas instantaneas, cafés, r%f&?s;o:;as
%asteles, gelatinas, tacos fritos, hamburguesas,

TAREA:

pizzas. T
{QUEESLO :‘ﬁ:\ﬁg :g::fr’:dos, las sopas Y 1as .
ﬁ;-::,cc?: r:ucha salsa. m e s
{CREE QUELOS ALIMENTOS QUE VENDE SO g‘ﬁfﬁf};‘;‘f’“m
SALUDABLES? ue compran los nifos. £QUE COMISTE A LA HORA DEL RECRE0?

rﬁz rl'Mi torta de salchjcha con catsup, mi jugo de
9oy me compré unos chicharrones con salsa

RE No, peroeslo @

¢CUAL ES TU ACTIVIDAD FAVORIT,
TUAC A?
RE: Jugar videojuegos en el celylar

Cuando llego el dia de la cita, la maestra le contaba a una nutridloga que
Luisa sudaba muy facilmente en clase, a veces parecia que le faltaba
el aire, ya no podia correr en educacion fisica y se la pasaba sentada
en el recreo; era poco participativa. También la maestra comentd que
Luisa siempre llevaba de refrigerio una torta abundante y refresco o jugo
en caja como bebida, ya que decia que no le gustaba el agua natural.
Ademas, Luisa siempre llevaba dinero y compraba en la tiendita de la
escuela o través de la reja del plantel, sopas instantaneas con abundante

salsa, frituras o cualquier golosina que le apeteciera.
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AYUDEMOS A
RESOLVER EL PROBLEMA

Piense en la situacidn que acabamos de compartirle. Es un caso real.
¢Se siente identificado con algin aspecto? ¢Alguna escena del
ambiente escolar, le es familiar o es parecida a algo que usted ha
visto o vivido? Si usted fuera parte de la familia de Luisa, su padre
o madre, o quien estuviera a cargo de ella, ;Qué haria? Le invito a
reflexionar. Piense en que, si de usted dependiera “resolver” este caso
por el bien de su hija o hijo, ¢qué haria?, qué piensa usted que puede
estar mal?

Hagamos este ejercicio. Por favor identifique conductas y actores del
ambiente que podrian poner en riesgo la salud de Luisa. Haga una lista
de los problemas que logra identificar en este caso.

Puede hacerlo considerando un orden de prioridad, lo que usted crea
que sea lo mas grave del caso para comenzar a resolver.

PROBLEMAS QUE
IDENTIFICA EN EL CASO DE LUISA

Mire el ejemplo

PROBLEMA

PROBLEMA
Luisa lleva de refrigerio una torta abundante y
U o refresco o jugo de caja como bebida
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PROBLEMA QUE IDENTIFICO

UNO
pOS

PROBLEMA

TRES

PROBLEMA

CUATRO

PROBLEMA

CINGO

Después de hacer esta lista, puede pensar en una solucion a ese punto,
piense ¢qué haria usted?

Algunos de los problemas de Luisa tienen un origen en la familia y
otros se encuentran en la escuela; por ejemplo: oferta de alimentos no
saludables de la tienda escolar, su poca actividad fisica en la escuela
y en casa; ademas de que sus padres no se involucran en las tareas
que debe hacer. ;Quién puede ayudar mas a Luisa?, ¢la maestra?, ¢los
papas?, jla tienda escolar?, ;todos?
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¢CREE QUE LA FAMILIA PUDIERA HACER
ALGO PARA MEJORAR EL AMBIENTE DE CASA Y DE LA ESCUELA?

Veamos el siguiente esquema, en donde se representan los problemas
que rodean el caso de Luisa. Observe coOmo existen problemas que
afectan de manera mas directa en el marco familiar y escolar. Todos los
problemas se vinculan entre si, como un rompecabezas.

Problemas que rodean el caso de Luisa

0 T PADRES QUE NO SE
rA E(E;'E(\)/?QEAND I:iSIC A INVOLUCRAN DE MANERA
EN CASA ACTIVA EN LAS TAREAS Y

ACTIVIDADES DE

NO logra comprender LAESCUELA
completamente
conceptos sobre el
cuidado de la salud
NO se puede

mover
facilmente
NO juega ni

: - Se mueve en
Tiene habitos de el recreo

alimentacién y
preferencias de
alimentos NO
saludables Elecciones

/ F ‘ NO saludables

NO le gusta en la tienda
el agua escolar

simple

NO
¢ CUMPLIMIENTO

NO SE :
DE LA NORMATIVA
PROCURA UNA SOBRE LA VENTA

ALIMENTACION DE PRODUCTOS NO SALUDABLES
SALUDABLE EN CASA ENLA ESCBELI-\
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Ahora imagine que usted resuelve los puntos marcados en color mas
oscuro. Como un ejercicio, vea el esquema anterior, y al leer las frases,
suprima el “NO”. ¢Considera que la situacion de Luisa y su familia
mejorarian?

Asi como en este caso, donde usted pudo identificar los problemas que
estaban afectando a Luisa e incluso pensar en proponer soluciones, Si
estuviera en sus manos, podria hacer lo mismo ahora con sus hijos y su
familia. ¢ Cree que pudieran existir habitos o aspectos en el ambiente
familiar y escolar que estan poniendo en riesgo la salud de sus hijos
o la de usted?

Sigamos con el ejercicio de reflexion pero ahora pensando en nuestra
familia. Marque una “X” la frecuencia con la que usted hace las actividades
que se presentan en la tabla siguiente; al final mire sus resultados, observe
en que columna que marco mas y reflexione.

Reflexion sobre la frecuencia en la que se realizan
actividades relacionadas con a vida escolar y la alimentacion.

COMo PADRE DE FAMILIA:

SIEMPRE CONFRECUENCIA A VECES NUNCA

Participo en alguna
platica sobre
alimentacion en la
escuela de mi hijo(a)

Participo en
alguna sesion de
actividad fisica,
carrera, caminata,
macro gimnasia, u
otra actividad que
ha organizado la
escuela
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COMo PADRE DE FAMILIA:

SIEMPRE CONFRECUENCIA A VECES NUNCA

Le insisto o
invito a mi hijo(a)
constantemente
para que esté
activo(a).

Salgo a jugar con
mi hijo(a) o hacemos
ejercicio juntos.

Participo en
las reuniones

o0 asambleas
generales de la
escuela.

Sé que temas estéa
viendo mi hijo sobre
alimentacién y vida
saludable.

Sé si hubo clase de
educacion fisica.

Le pregunto a mi
hijo qué actividad
realizé en el recreo.

Me involucro en
alguna actividad
para mejorar la
alimentacioén de los
ninos en la escuela.
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COMo PADRE DE FAMILIA:

SIEMPRE CONFRECUENCIA A VECES NUNCA

Participo en las
reuniones de
padres de familia
de la escuela o

del consejo de
participacion social.

Conozco cuales
son los alimentos
saludables.

Con mi ejemplo
muestro a mis hijos
como seleccionar
alimentos
saludables.

Controlo las
horas que mi hijo
dedica a aparatos
electronicos
como: tablets, tv,
computador, etc.

SOBRE LO QUE HAGE LA ESCUELA EN TEMAS DE

ALIMENTACION SALUDABLE Y ACTIVIDADES FiSICAS

SIEMPRE  CONFRECUENCIA AVECES NUNCA

La escuela organiza
actividades de
fomento de
alimentacion
saludable.
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SOBRE LO QUE HAGE LA ESCUELA EN TEMAS DE

ALIMENTACION SALUDABLE Y ACTIVIDADES FiSICAS

SIEMPRE  CONFRECUENCIA AVECES NUNCA

La escuela organiza
actividades como
jornadas de
activacion fisica,
torneos deportivos
O caminatas.

La escuelay los
maestros piden
que los ninos lleven
lonche saludable.

La escuelay los
maestros piden que
los ninos lleven y
consuman agua
natural.

Los maestros dejan
como tarea temas
de activacion fisica
y alimentacion
saludable.

SOBRE LA ALIMENTACION DE MIHIJO EN LA ESCUELA:

SIEMPRE CONFRECUENCIA A VECES NUNCA

Sé qué venden en
la tienda escolar a
donde va mi hijo.
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SOBRE LA ALIMENTACION DE Mi HiJO EN LA ESCUELA

SIEMPRE CONFRECUENCIA A VEGES NUNCA

Sé qué compra mi
hijo(a) en la tiendita
escolar.

Le pregunto a mi
hijo qué comid y
bebid en la escuela.

Hago propuestas
para mejorar la
calidad de la oferta
de alimentos en la
escuela.

Conozco el
reglamento de lo
que se permite
vender en la escuela.

Ayudo a vigilar
que se cumpla el
reglamento de lo
que se vende en la
escuela.

HABITOS DE ALIMENTACION DE MIHIJO Y
MI FAMILIA RELACIONADOS CON LA ESCUELA

SIEMPRE  CONFRECUENCIA AVECES NUNCA

Preparo o ayudo a
preparar el desayuno
de mi hijo(a).
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HABITOS DE ALIMENTACION DE MIHIJO Y
MI FAMILIA RELACIONADOS CON LA ESCUELA

SIEMPRE CONFRECUENCIA AVECES NUNCA

Mi hijo(a) desayuna
en casa.

Mi hijo lleva lonche
saludable para la
escuela.

Me preocupo si

mi hijo lleva con
frecuencia en su
refrigerio, alimentos
empaqguetados
(como galletas,
embutidos, panes,
jugos, yogurt
saborizado, entre
otros).

Me entero si mi hijo
se come todo su
refrigerio.

Mi hijo lleva agua
simple y la consume
en la escuela.

En los convivios

del salon o escuela
de mi hijo, ofrezco
llevar fruta o verdura
fresca.

108




BIEN EN FAMILIA
0000

Al terminar esta actividad, podria usted mencionar ¢qué es lo que
hace siempre o qué es lo que nunca hace, respecto a temas escolares
relacionados con la salud de su hijo y familia? Anote en la siguiente tabla
cuantas veces respondioé “Siempre, Con Frecuencia, A Veces O Nunca”.

Resultados sobre la frecuencia en la que se realizan actividades
relacionadas con a vida escolar y la alimentacion.

AREA SIEMPRE CONFRECUENCIA A VECES NUNCA

Sobre lo que hace

la escuela en temas
de alimentacion
saludable y actividad
fisica.

La alimentacion de
mi hijo en la escuela.

Habitos de
alimentacion de

mi hijo y mi familia
relacionados con la
escuela.

ldentifica usted algunas actividades que hace o que no hace y que
pudieran estar influyendo en la formacion de habitos de sus hijos
y de su familia? ¢{Cuales son las areas en donde usted tendria que
trabajar?

Idealmente, todos los puntos que se mencionan en la tabla anterior
son las cosas que deberiamos hacer para cuidar la alimentacion,
y con ello, la salud de nuestros hijos, pero necesitamos tener una
participacion activa con la escuela, como asistir a talleres de salud
o proponerlos, conocer qué temas estan aprendiendo nuestros hijos,
entre otros.
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¢QUIENESTA
ENSENANDO A NUESTROS
HIJOS A SER SALUDABLES?

Por favor piense en la pregunta anterior, y...¢cual es su respuesta?

Tal vez al escuchar la palabra “ensenar”, pensemos en la escuela, sin
embargo, en temas de salud, la enseianza de habitos que conduzcan
a tener buena salud, es compartida, hay una corresponsabilidad.
Los ninos crecen, aprenden y se desarrollan tanto en casa como en la
escuela. La colaboracion entre la escuela y la familia tiene un impacto
en la formacion de habitos (Bacete, 1998).

Si nos involucramos en los temas escolares que ensefian acerca de
alimentacién y salud, es una manera efectiva de cuidar la salud de
nuestra familia.

EDUCACION
INTEGRAL Y SALUD

¢, Ha escuchado el término
“educacion integral”?
¢, Sabe lo que significa?

Probablemente tengamos una

idea y por eso debemos precisarla.
La educacion integral se define
como el “conjunto de principios
educativos que parten de entender
que el ser humano se educa en
relacion con su comunidad, su

10}
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entorno natural y a partir de valores fundamentales de respeto a la
dignidad humana.

COMUNIDAD Y

ENTORNO NATURAL d

Familia involucrada y . . Aprovechar los
preocupada por el espacios para
cuidado de la salud; recrearse cComo

madre, padre o familia y estar
cuidador promueven activo.
actividades en el
hogar que refuerzan

lo ensenado. /

Habilidades fisicas,
emocionales, cognitivas y
sociales.

Elementos basicos de la educacion integral. Educar integralmente
a un individuo implica considerar lo que él es y lo que le rodea. Los
valores definen como actuamos.
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La educacion integral requiere valores. Algunos piensan que educar es
un valor, porque la educacion en si es importante (Castillo, 2000).

Como padres, nos interesa que nuestros hijos sepan matematicas,
historia, otro idioma, entre otros, sin embargo, cuando se habla de
“educacion integral” se requiere considerar todo lo que forma a
una persona y cada aspecto con el que esta persona se desarrolla e
interactua. La “salud” tiene un valor y requiere del cuidado de nuestro
cuerpo y alimentacion.

La salud, debe ser tenida en cuenta dentro de la educacion del nifio,
la familia y la escuela aportan en la formacion del nifio. Trabajar en
conjunto es un gran reto, pero es posible lograrlo. La familia y la escuela
pueden dar herramientas que ayuden a los nifios a mantenerse sanos
en su vida adulta.

El qué y como se educa implica una reflexion sobre como somos y
actuamos nosotros los mayores, una critica constructiva sobre lo que
estamos haciendo, sobre qué y cédmo estamos educando a nuestros
hijos, cudles temas estan siendo ensefados porque los consideramos
mas relevantes y como es que nosotros apoyamos a la escuela en
ciertos temas.

FAMILIA Y ESCUELA UNIDAS

Existen formas para que los padres y nosotros desde la comunidad,
impulsemos a la escuela y en ella se resalte el cuidado la salud
como un tema prioritario. ¢ Estaria usted dispuesto a iniciar e impulsar
ese proyecto? Si usted quisiera, lo puede hacer, a través de diferentes
mecanismos:

UNO. Actualmente la estructura de la educaciéon basica en México
propone una educacion integral y permite, a través de la autonomia
curricular, la entrada a la comunidad y a los padres de familia para
poder participar y priorizar problematicas; existe todo un respaldo
legal a través de la Ley Federal de Educacion, dando facultades para
que desde el Comité Escolar de Participacion Social, los padres puedan

12|
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decidir sobre temas en los que
la escuela debe de dar énfasis,
entre ellos, temas de salud, como
proponer talleres y platicas sobre
dichos temas o incluso proponer
actividades y materiales para
reforzar los temas de cuidado
para la salud y alimentacion.
(Secretaria de Educacion Publica,
2017c).

PADRES

ESCUELA

Padres y escuela . . ..
unidos para cuidar A traves de una participacion

la alimentacion activa y responsable, los padres

de los nifios. de familia son un mecanismo

- que puede accionar un cambio

verdadero en la escuela. ;Recuerda el caso de Luisa y los problemas que
la rodean? Estos problemas pueden ser los mismos a los que nosotros
nos enfrentamos. En la siguiente tabla le mostramos algunos problemas
similares a los que enfrenta Luisa y tal vez muchos de nosotros. También
se muestra en qué areas y como usted puede mvolucrarse mas para

aportar a la salud de sus hijos. o~

Formas en las que un padre de LOS PADRES
familia puede involucrarse para AHORA PODEMOS
ayudar a tener una escuela SER UNMOTOR
saludanle. PARA PRIORIZAR
Existen todas estas posibilidades LoS TEMAS DE
para que los padres de familia SALUD ENLA
puedan realizar vigilancia del ESCUELA

establecimiento de consumo

escolar, incluso realizar denuncias si

éste no cumple, y puede promover
infraestructura o actividades para que los
ninos estén mas activos dentro de la escuela.
(Diario Oficial de la Federacién, 2016).
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ENQUEY
COMo AyuDo:

PROBLEMA

DOCUMENTO
QUELO AVALA Y
GUIA:

SUGERENCIAS
O EJEMPLOS

Vigilancia del
establecimiento
de consumo
escolar.

LA TIENDA
ESCOLARNO
VENDE COSAS
SALUDABLES

DOF: 16/05/2014
ACUERDO
mediante el cual
se establecen
los lineamientos
generales para
el expendio y
distribucion

de alimentos

y bebidas
preparados y
procesados en
las escuelas

del Sistema
Educativo
Nacional.

Realizar visitas
de supervision.
Denunciar por
incumplimiento
ante
autoridades
escolares u
observatorios
de la sociedad
civil.

LOS NINOS
NO LLEVAN
LONCHES
SALUDABLES

Promover

la sana
alimentacién en
la escuela.

14

- Nuevo Modelo
Educativo. Salud
en tu escuela.

- DOF:
07/03/2014
ACUERDO
numero 716

por el que se
establecen los
lineamientos para
la constitucion,
organizacion y
funcionamiento
de los Consejos
de Participacion
Social en la
Educacion.

Organice
campanas de
consumo de
agua natural y
verduras en la
escuela.



PROBLEMA

LoS NINOS No
COMPRENDEN
LO QUE ES UNA
ALIMENTACION
SALUDABLE

LOS NINOS
PREFIEREN
JUGAR CONLOS
TELEFONOS 0
TABLETS.

NO HAY
ESPACIOS DE
ESPARCIMIENTO
DE LA ESCUELA
O ESTAN EN MAL
ESTADO

NO HAY
BEBEDEROS DE
AGUA SIMPLE
POTABLE ENLAS
ESCUELAS

BIEN EN FAMILIA
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ENQUEY DOCUMENTO | SUGERENCIAS
COMo AYuDo: | QUELOAVALAY | OEJEMPLOS
GUIA:

Proponer - Nuevo Modelo Campania de

acciones que
refuercen los
aprendizajes
de salud.

Educativo. Salud
en tu escuela.

alimentacioén
saludable

a través de
concurso

de platillos
regionales
saludables.

Promover

y organizar
eventos
deportivos,
actividades
en recreacion
y activacion
fisica; ayudar
a gestionar
infraestructura
para espacios
deportivos.

- DOF: 07/03/2014
ACUERDO numero
716 por el que

se establecen los
lineamientos para
la constitucion,
organizacion y
funcionamiento de
los Consejos de
Participacion Social
en la Educacién.

Jornadas de
activacion
fisica, el
maraton anual
de la escuela,
entre otros.

Ayudar a
promover la
colocacion y
mantener los
bebederos
escolares.

- DOF: 23/12/2015
ACUERDO
mediante el cual

se establecen

los Lineamientos
generales para

la instalacion y
mantenimiento de
bebederos en las
escuelas del Sistema
Educativo Nacional.

Organizacién
con comités de
infraestructura
de la escuela,
autoridades
escolares y
municipales
para instalar

y mantener
bebederos.
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Como puede verse, la Participacién Social en materia de alimentacién
en las escuelas, es una oportunidad para involucrarse e influenciar
positivamente a las escuelas y a nuestras familias.

ESCUELA
[
. JE—

FAMILIAS ESCUELAS NINOS
SALUDABLES SALUDABLES SALUDABLES

Familias saludables, mas escuelas
saludables, puede dar como resultado ninos saludables.

DOS. En el curriculo de la escuela estan considerados los aprendizajes
clave a nivel basico sobre cuidado del cuerpo, materias que lo abordan,
y estrategias educativas para apoyar estos temas (Secretaria de
Educacién Publica, 2017a). Existe evidencia en el sentido de que, los
ninos aprenden mas y mejor si se les acompana de manera activa en su
aprendizaje y en la escuela (Pena & Puya, 2010).

Si usted quiere promover el bienestar en salud y
alimentacion de su familia, puede involucrarse
activamente en los objetivos de aprendizaje por
grado escolar, conociendo cudles son estos obijetivos y realizando
acciones en conjunto para que estos objetivos se cumplan y no queden
solo enlateoria, llenando contenidos en los libros o como tareas aisladas.
Es de suma importancia que comente esto con su familia, y exprese
su preocupacion e interés por conocer, aprender y accionar actividades
que cuiden a toda la familia. En el siguiente capitulo, hablaremos de
cdmo usted puede emitir mensajes efectivos para la salud.

Segun el plan de estudios de la Secretaria de Educacion Publica en
México, cuando un nifio salga de la primaria, él debe saber tomar
decisiones informadas sobre su higiene y alimentacién, ademas de
participar en situaciones de juego y actividad fisica (Secretaria de
Educacién Publica, 2017a). Este objetivo sdlo se puede lograr si se trabaja
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en conjunto familia-escuela. Sabemos que usted quisiera conocer los
aprendizajes esperados en salud, que tiene el nuevo modelo educativo
a nivel primaria, y algunas actividades que como padre puede realizar
O sugerir a la escuela para reforzar estos aprendizajes y ponerlos en
practica, le sugerimos que consulte el anexo 1 de este capitulo.

EL MODELO PESOEH,
PARA CRECER SANOS JUNTOS

El trabajo que se puede hacer entre escuela y comunidad para impactar
de manera positiva en la salud pudo orquestarse en el afio 2012, ya que
fue puesto en marcha en escuelas de la zona Metropolitana de Pachuca,
México, el Proyecto para la Prevencion del Sobrepeso y la Obesidad en
Escolares de Hidalgo PESOEH, Este programa fue galardonado en 2017
por la Organizacion Panamericana de la Salud, OPS, como la Experiencia
Mas Significativa en Educacion para la Salud, con un enfoque integral.
A lo largo de 5 afios, este proyecto propuso una metodologia integral;
sus lineas de accién consideraron la formacion de los padres de familia
en competencias en salud, abordando temas sobre como preparar
desayunos Y refrigerios saludables y como activarse en familia, a la
vez que propone una manera de mejorar el entorno escolar a través de
una guia para que las tiendas escolares sean mas saludable; todo esto
requirié de un compromiso de la escuela con toda la comunidad escolar.

CONSTRUCCION Y <
DESARROLLO POR Il. DESARROLLO

EXPERTOS Y PROFESORES (0) DE CAPACIDADES
EN PADRES DE
< FAMILIA

BLOQUE 1:
¢ Quien soy y qué tengo en

i 2
| PROYEGTOS  comiin con los demas? E

FORMATIVOS BLOQUE 2: u.l
PESOEH ,Quiénsecomeaquén? @) | oreqra e
ALIMENTOS

BLOQUE 3:
CURRICULO De qué y como esta hecho m SALUDABLES EN

SEP 2011. lo que comemos. < LAESCUELA

BLOQUE 4: I
No soy un robot, tengo I.IJ
ritmo y corazon. z IV. ENTORNOS

SALUDABLES
BLOQUE 5: 11}

(infraestructura)
Juntos mejoramos nuestra 0
vida.

Al

PREVENCION DE
LA OBESIDAD Y
COMPETENCIAS

PARA UNA VIDA

SALUDABLE

MARKETING SOCIAL Y APOYO PSICOLOGICO

Seguimiento y evaluacion: basal, implementacion e impacto
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En este proyecto se generaron materiales que pueden ayudar a
profesores, padres de familia y a la comunidad escolar en el logro de
una mejor alimentacién, nutricién y salud escolar. Uno de los materiales
mas importantes ha sido un libro dirigido a los profesores, llamado
EDUSANUT, esto es, Educaciéon en Salud y Nutricion en Escuelas
Primarias. Parte de las estrategias que aborda este libro, enfatizan los
aprendizajes esperados en alimentacion saludable y activacion
fisica, buscan darles una aplicacién practica, ir mas alla del conocimiento
tedrico, generar las competencias para que los nifios puedan cuidar su
salud, aplicando de manera practica los conocimientos para el cuidado
de la alimentacién y una vida activa con enfoque en la prevencion del
sobrepeso y la obesidad en los escolares.

Ademas de este libro, se generaron materiales de
apoyo para que las familias se involucraran en los
aprendizajes esperados, demostrando lo que habian
aprendido. Dichos materiales para maestros y padres
estan disponibles de manera gratuita, incluso para los
padres de familia como usted, y pueden ser consultados
y descargados desde internet, como |lo muestra la
siguiente tabla.

REGURSOS
DIGITALES DEL PROYECTO PESOEH

VISITA 0 ESCANEA

Informacion para padres
sobre alimentacion y actividad fisica.

/

https://pesoeh.wixsite.com/pesoeh/padres-de-familia

Materiales que ayudaran a mejorar
nuestra alimentacién y actividad fisica.

https://pesoeh.wixsite.com/pesoeh/materiales-didacticos-pesoeh
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VISITA 0 ESCANEA

Cdmo proponer mejoras en los
establecimientos de consumo escolar.

https://pesoeh.wixsite.com/pesoeh/modeloecsal

Cdmo promover el consumo de
verduras y frutas en la escuela y la familia.

https://pesoeh.wixsite.com/pesoeh/materia-
les-didacticos-pesoeh

El proyecto PESOEH, fomenta el compromiso conjunto de la familiay la
escuela para prevenir el sobrepeso y la obesidad infantil, invitando a las
familias de los alumnos a realizar cuatro acciones puntuales (Ver Anexo 2):

« Cuidar la alimentacion de nuestros hijos y familia.

« Incrementar el consumo de agua simple potable y disminuir las
bebidas industrializadas (refrescos, bebidas endulzadas embotellas
y jugos de cajas).

« Incrementar la actividad fisica en familia

. Participar en las tareas y actividades de salud, alimentacién vy
actividad fisica de la escuela.

El proyecto PESOEH mostrd que es posible dar prioridad a los temas de
salud y alimentacién en la escuela y la factibilidad de tener una alianza
muy productiva entre ésta y las familias a través de los padres. Las
escuelas que participaron en este proyecto mostraron un incremento
en la actividad fisica y en el consumo de agua simple por parte de los
nifos, y con las estrategias y acciones del proyecto, pudieron controlar
el incremento del sobrepeso y obesidad en los nifios.
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PLAN PERSONAL PARA REALIZAR

ACCIONES QUE MEJOREN EL APRENDIZAJE EN TEMAS DE SALUD

PROBLEMA | MIPROPUESTA
DETECTADO | PARA RESOLVERLO

¢QUE RECURSOS
NECESITO?

¢CUANDO
COMIENZO?

¢SE
PRESENTARON
PROBLEMAS?

¢COMo LoS
RESOLVi?

HAGAMOS UN PLAN

PARA ESTAR SANOS JUNTOS

Después de haber reflexionado en lo expuesto ¢puede identificar los
aspectos donde existe la oportunidad de actuar para mejorar y corregir
habitos que ponen en riesgo la salud y la alimentacion de sus hijos?
¢,cuales? Puede anotarlos e incluso priorizarlos. Le invitamos a que esta
actividad no la haga solo, sino con todos los miembros de su familia,
todos pueden aportar ideas valiosas.
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p ANEXO 1

primaria.

GRADO  META DE APRENDIZAJE

Ejemplos de actividades y aprendizajes esperados en
materia de Salud para realizar en familia con el entorno
escolar. Programa de Estudios de la Secretaria de
Educacién Publica, 2017; en educacién prescolar y

EJEMPLO DE

ACTIVIDAD REFORZADORA

Preescolar Practica habitos de
higiene personal para
mantenerse saludable.

« Conoce medidas para
evitar enfermedades.

* Reconoce la
importancia de una
alimentacion correcta
y los beneficios que
aporta al cuidado de la
salud.

Primer Reconoce las
distintas partes
gr_ado .de del cuerpo, y practica
primaria habitos de higiene
y alimentacién para
cuidar su salud.

122

Para reforzar el aprendizaje de
manera ludica, puede aprender
canciones o rondas a cerca del
lavado de manos o dientes,

asi como del cuidado de la
alimentacion.

Utilice historias con moralejas
que ayuden a ejemplificar que los
beneficios de una alimentacién
correcta.

Use materiales visuales como un
pizarrén con logros sobre habitos
de higiene y cuidado familiar: por
ejemplo, tomar agua simple potable.

Para reforzar el aprendizaje de
manera ludica, puede aprender
canciones o rondas que hablen de
las partes de su cuerpo.

Use materiales visuales como un
pizarrén con logros sobre habitos
de higiene y cuidado familiar:

por ejemplo, tomar agua simple
potable, llevar en el lunch un
verdura y agua natural, y jugar de
manera activa.



GRADO

META DE APRENDIZAJE
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EJEMPLO DE
ACTIVIDAD REFORZADORA

Segundo
grado de
primaria

Tercer
grado de
primaria

Reconoce los érganos
de los sentidos, su
funcion, y practica
acciones para su
cuidado.

Reconoce que el sostén
y el movimiento de su
cuerpo se deben a la
funcion del sistema
locomotor y practica
acciones para cuidarlo.

Reconoce medidas
para prevenir el

abuso sexual, como

el autocuidado y
manifestar rechazo ante
conductas que pongan
en riesgo su integridad.

En familia, planifique el lonche
escolar, pidiendo a los pequefios
enlisten sus verduras y frutas
favoritas; resalte las diferencias de
sabor, textura, color, forma, etc.

Puede proponer o ayudar a
plantear planes de activacion
fisica en la escuela, por ejemplo, al
término del homenaje a la bandera,
el grupo que dirige la actividad
dirige a toda la escuela en una
tabla ritmica por breves minutos.

Ayude a la organizacion de torneos
deportivos dentro de la escuela,

0 concursos durante el recreo de
saltar la cuerda.

En la medida de lo posible, solicite
al chico que semanalmente dibuje
0 escriba lo que quiere de lonche,
teniendo como base que su
refrigerio escolar debe tener agua
simple potable, verdura y fruta.
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META DE APRENDIZAJE

EJEMPLO DE
ACTIVIDAD REFORZADORA

Cuarto
grado de
primaria

Quinto
Grado de
primaria

Sexto
Grado de
Primaria

124,

Describe los 6rganos de
los sistemas sexuales
masculino y femenino,
sus funciones y practicas
de higiene.

Analiza las caracteristicas
de una dieta basada en el
Plato del Bien Comery la
compara con sus habitos
alimentarios.

Describe los 6rganos
del sistema digestivo,
sus funciones basicas
y su relacion con la
nutricion.

Conoce y explica los
riesgos para la salud de
consumir alimentos con
alto contenido de grasas,
del alcoholismo y del
tabaquismo y desarrolla
conductas saludables
para evitarlos.

Procure que la familia tenga un
ambiente de confianza y apertura
para manifestar inquietudes y
dudas acerca de su cuerpo.

En casa, en el lugar donde se
preparen los alimentos, tenga a la
vista material gréafico, que les ayude
a todos a recordar cémo preparar
alimentos saludables.

En la medida de lo posible, solicite
al chico que semanalmente dibuje
0 escriba lo que quiere de loche,
teniendo como base que su
refrigerio escolar debe tener agua
simple potable, verdura y fruta.

En familia, busque informacién o
material audiovisual que muestre
las funciones del sistema digestivo
y la importancia de su cuidado.

En familia, puede plantear dudas
e investigar para ampliar el
conocimiento de este tema.

Procure que la familia tenga un
ambiente de confianza y apertura
para manifestar inquietudes y
dudas acerca de su cuerpo.

En casa, en el lugar donde se
preparen los alimentos, tenga a la
vista material grafico, que les ayude
a todos a recordar cémo preparar
alimentos saludables.

Comente y reflexione con su familia
las enfermedades que se han
presentado en el contexto familiar
y la manera en la que estas pueden
evitarse.
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Para crecer sanos, U TOS

Fecha:

Querido Hijo (a)

Yo, como padre de familia y responsable de cuidar de

tu salud y enserarte con mi ejemplo y amor, quiero comprometerme a:

Cuidar de tu salud con una alimentacion sana, preparando
diariamente tu desayuno, un refrigerio escolar saludable, con
verdura y fruta. Ademds, woderar o evitar alimentos

empaquetados, prefiriendo alimentos caseros y naturales.

Poner agua simple como bebida preferente en tu refrigerio

escolar, ademds de fomentar su consumo en la familia,

- disminuyendo la ingesta de bebidas azucaradas y refrescos.

*

le | Realizar alguna actividad fisica que nos permita pasar tiempo
]
b | Juntos, divertirnos y estar en movimiento.

Contribuir con el ejemplo para el logro de estos cambios en mi
persona y mi familia.

Para lograrlo voy a participar en las actividades de la escuela del proyecto de
Prevencion de Sobrepeso y Obesidad en Escolares de Hidalgo, (PESOEH), las cuales me

capacitaran y dardn hervamientas para mejorar nuestros estilos de vida.
iQUIERO QUE COMAS SANO Y CREZCAS GRANDE!

Nombre y Firma

PREVENCION DEL SOBREPESO Y OBESIDAD EN ESCOLARES DE HIDALGO (PESOEH) @

Carretera Actopan-Tilcuautia exhacienda la Concepcion S/N,
Teléfono 01 (771) 717-2000 ext. 4312 'AIE
San Agustin Tlaxiaca, Hgo; c.p. 42086 - CONACYT

o s o
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COMUNICACION
PARA LA SALUD EN FAMILIA
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INTRODUCCION

Muchos problemas familiares pueden comenzar a causa de una mala
comunicacion. Reflexionemos un poco ¢cuantas veces no obtuvo
la respuesta que esperaba cuando solicité algo?, ¢cuantas veces se
ha interpretado mal algo que usted ha dicho?, ;como se siente usted
cuando habla a su hijo o esposo/a, quien esta distraido/a y no le mira
directo a los ojos? El poder que tiene el lenguaje verbal que utilizamos y
la forma en como lo expresamos es muy importante, pero éste sumado
a los gestos, o expresiéon no verbal, es definitivo para hacernos entender
o para hacer entender todo lo contrario a lo que se queria expresar. En
este capitulo, le invitamos a profundizar en lo que existe detras de la
forma como nos comunicamos en familia.

UN CASO
PARA REFLEXIONAR

Un ambiente de alegria y festejo inunda la casa de Matias. Hoy es su
cumpleanos y ha invitado a sus mejores amigos y su familia a celebrar
tan anhelado dia. En punto de las dos de la tarde llegan varios nifios,
entre ellos, Luisa con sus padres y hermano menor, y los abuelos de
Matias, todos con regalos en las manos. Maria los recibe con gran carifio
y los invita a acercarse a la mesa que ya se encuentra servida. Al ser un
dia especial, Maria ha preparado la comida favorita de Matias: hot dogs,
nuggets de pollo y papas fritas, sin embargo, por recomendacién de la
profesora de Matias que insistié en que hiciera una “fiesta saludable”.
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Maria hizo un esfuerzo y colocé una mesita con sandia y un poco de
pepino. Tanto nifios como adultos comienzan a disfrutar de los alimentos
acompafnados por refresco de cola y manzana. El hermano menor de Luisa
se termina su hot dog, deja casi todo el pepino con chile que le sirvid su
mama, y abandona la mesa apresuradamente para ir a jugar. Su madre, lo
toma del brazo y lo regresa a la mesa - “No te paras hasta que te acabes
todo jovencito, hay partes del mundo donde no tienen qué comer vy tu
desperdiciando la comida”. -“Pero mama”, - exclama el pequefo, -“ya no
tengo hambre, me siento lleno”. — “jQué te lo comas te dije!”, - ordena la
mama.

Después de terminar la comida, todos los nifios juegan y corren a romper
la pifata rellena de frituras, caramelos y variedad de dulces. -“Dale, dale,
dale, no pierdas el tino...”- entonan cada uno de los presentes. Después
de varios nifios y multiples golpes fallidos, durante el turno de Luisa, la
nina de mayor edad entre los amigos de Matias, rompe de un golpe la
pifnata y llueven los dulces sobre los presentes. \
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Con bolsas y pedazos de la pifiata llenos de dulces, los niflos comienzan
a disfrutar del botin recaudado. - “No comas esos dulces Luisa, ¢qué le
pasa a los nifios que comen muchos dulces, eh?,”- exclama su madre
de forma autoritaria y con gesto de disgusto arrebatando a Luisa los
dulces que pudo acaparar. Luisa, entristecida, y con los brazos cruzados
y pufos apretados del enojo, se va a sentar a una esquina del patio
con lagrimas en los ojos. La mama4, a quien le apena ver a Luisa asi,
comienza a sentirse ansiosa y se devora un par de dulces de un bocado.

Del otro lado del patio, el delicioso pastel de chocolate se encuentraen la
mesa central para ser disfrutado por todos los presentes. — “jRoberto!”,-
exclamo Maria, dirigiéndose a su marido, mientras servia vasos de
refresco para todos los presentes, - “idile algo a Matias! pues no deja de
comer dulces y todavia le falta el pastel “Tu sabes como se pone con
el azlcar”.- Roberto, asiente con la cabeza y en tono despreocupado
sin despegar las manos y ojos del celular exclama -“Ya oiste a tu mama
Matias, hazle caso”.- Maria preocupada porque su hijo ya ha comido
Nuggets, hot dog, muchos dulces y aun le falta comer pastel, mira con
enojo y desaprobacién a Matias por su desobediencia. La abuelita de
Matias, Dofia Concha, interviene tratando de calmar a Maria - “Hoy
es cumpleafios de mi nieto hija, déjalo comer lo que quiera”- Matias
continda el asalto a los dulces y con actitud retadora desobedece las
ordenes de Maria.
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Poco a poco se escucha el rumor de los invitados expresando su deseo
de probar el enorme pastel de chocolate, cantando al unisono “Queremos
pastel, pastel, pastel”. Después de cantarle “las mafanitas”, Matias sopla
las velitas y muerde con ansias el pastel. Todos los presentes disfrutan
de una rebanada con su respectivo refresco para “bajar” el bocado. La
alegria desaparece cuando la abuelita de Matias se comienza a sentir
mal en la fiesta debido a que no tomd su pastilla para el “azicar”. La
madre de Luisa menciona con voz baja y denotando preocupacién que,
seguramente, fue la comida lo que le hizo dafo y les dice a todos los
ninos como susurrandoles un consejo —“Tienen que cuidarse nifos, esos
Nuggets seguro tienen muchos colorantes y conservadores artificiales
que hacen dafio a quien los come diario”.- La fiesta termina. Un grupo se
dirige al hospital para que le den a dofia Concha la atencién necesaria.

USTED SE HA PREGUNTADO ¢QUE DA A ENTENDER
CUANDO SE COMUNICA CON Su HiJo?

Vamos a pensar las diferentes situaciones que se dieron en el caso que
acaba de leer. A continuacion, exprese su opinidon sobre los mensajes
que se plantearon en el caso anterior. Lea los mensajes de la siguiente
tabla y marque con una “X” dentro de cada recuadro si usted esta
en desacuerdo, medianamente de acuerdo o muy de acuerdo con las
preguntas que se presentan; mire el ejemplo.

MEDIANAM M
MENSAJE QUE EMITIERON PREGUNTA DESAéﬁERDo IEEIII\-\(?LIJ\ERII;)NJE DEACUERDO

LoS ADULTOS A LOS NINOS

¢ Piensa usted
que la mama de
Luisa estaba en
el lugar y tiempo
adecuado para
comunicarle a
su hija que no
comiera dulces?

“No comas esos dulces
Luisa, ¢Qué les pasa

a los niflos que comen
muchos dulces eh?”
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Analisis de los mensajes emitidos en la fiesta de los adultos hacia los

niNos.

MENSAJE QUE EMITIERON

LoS ADULTOS A LOS NINOS

— jRoberto!,- exclamo
Maria, dirigiéndose a
su marido, mientras
servia vasos de
refresco para todos
los presentes, - “idile
algo a Matias! pues
no deja de comer
dulces y todavia le
falta el pastel {Tu
sabes cdmo se pone
con el azucar!”.
Roberto, asiente con
la cabeza y en tono
despreocupado sin
despegar las manos
y ojos del celular, y
exclama -“Ya oiste a
tu mama Matias, hazle
caso’.-

EN MEDIANAMENTE Muy
PREGUNTA DESACUERDO  DEACUERDO  DE ACUERDO

¢Considera
que el mensaje
que brindd
Roberto

a Matias
favorecio a
que su hijo

no comiera
dulces?
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EN MEDIANAMENTE

Ll\gESlelé\leTgLS,EAEggﬁ?ﬁgs PREGUNTA DESACUERDO  DEACUERDO  DE Ath\E(RDo
Maria preocupada Para usted,
porque su hijo ya ha i el mensaje
comido Nuggets, hot que emitié la
dog, muchos dulces Abuelita de
y aun le falta comer Matias fue
pastel, mira con enojo y | oportuno para
desaprobacién a Matias | favorecer
por su desobediencia. practicas
La abuelita de Matias, alimentarias
Dona Concha, interviene | saludables?
tratando de calmar
a Maria - “Hoy es
cumpleanos de mi nieto
hija, déjalo comer lo que
quiera”-Matias continua
el asalto a los dulces
y con actitud retadora
desobedece las 6rdenes
de su mama.
— jRoberto!, exclamo ¢ Considera
Maria quien servia vasos | que Maria, fue
de refresco para los congruente
presentes, - jdile algo mientras servia
a Matias!, no deja de el refresco a
comer dulces y todavia | su hijo Matias
le falta el pastel y estaba

comunicando

con el ejemplo?
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MENSAJE QUE EMITIERON

LOS ADULTOS A LOS NINOS

-“No te paras de

la mesa hasta que

te acabes todo
jovencito. Hay partes
del mundo donde no
tienen que comery
tu desperdiciando

la comida.”- “Pero
mama”,- exclama

el pequeio, -“ya no
tengo hambre, me
siento lleno”. — “Que
te lo comas te dije”, -
ordena la mama.

PREGUNTA

¢ Utilizar la
autoridad
para reganar
en publico y
avergonzar a
un hijo sera
conveniente
para estimular
el consumo de
verduras en el
niRo?

EN MEDIANAMENTE
DESACUERDO  DE ACUERDO

Muy
DE ACUERDO

La madre de Luisa
menciona en voz

baja y denotando
preocupacion que,
seguramente, fue

la comida lo que le
hizo dafo y les dice a
todos los nifios como
susurrandoles un
consejo —“Tienen que
cuidarse nifnos, esos
Nuggets seguro tienen
muchos colorantes

y conservadores
artificiales que hacen
dafo a quien los come
diario”.-

$Utilizé la
madre de
Luisa términos
cotidianos y/o
entendibles
para los nifios
cuando les dijo
sobre la posible
causa del
malestar de la
abuela?
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¢, Qué problemas de comunicacion detectd usted en la fiesta de
cumpleanos de Matias? ¢Ha vivido usted situaciones en las que no
logré que su mensaje se entendiera bien e impactara positivamente
en la actitud o conducta de su familia? Una mala comunicacion puede ser
nuestra peor enemiga a la hora de querer favorecer la practica de buenos
habitos alimentarios, o incluso transmitir bienestar a nuestros hijos.

Con las preguntas de la tabla anterior se
pretende analizar los mensajes que emitieron
los adultos a los nifos, para generar en usted
la siguiente reflexion: ;qué mensaje transmite  [EMKORIN{ol>a )\ 111
un padre o madre que consume refresco ES RECONOCERE

reprendiendo a su hijo o hija por consumir
dulces? o bien, al igual que la madre de Luisa, IDENTlFICAR LOS

¢considera que es mas efectivo un regaio PROCGESOS D,E
o un castigo al momento de querer mejorar COMUNICACION
los habitos de alimentacion de sus hijos? El DENTRO DE SU
ejemplo es una forma de comunicacion no FAMILIA

verbal, y es la mejor manera para transmitir
lo que se quiere comunicar, por eso hay que
cuidar mucho el mensaje, es decir, el decir con
las palabras una cosa y contradecirla con las
acciones, pues la incoherencia se reconoce de
inmediato y quien la ejerce, pierde autoridad.

Ademas, es importante que usted reconozca qué tipo de comunicador
es y tengala capacidad de leer el contexto (es decir, el lugar y momento)
en el que desarrolla la comunicacion con su hijo o hija. Reflexione
por un momento y recuerde, ;cémo era la comunicacion entre usted
y sus padres?, ;qué mejoraria? y ¢cuales son aquellas dificultades de
comunicacion que sus padres tuvieron hacia usted, y que a su vez, usted
no ha podido subsanar con su hijo o hija?

La comunicacion es un componente vital en la relacion de padres
e hijos para transmitir mensajes adecuados sobre el cuidado de la

salud. Una comunicacion adecuada, respetuosa y coherente por
parte de los padres, le ayuda al nino(a) a tomar buenas decisiones
y a realizar acciones para proteger su salud
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Los padres utilizan ciertas estrategias para regular las conductas de
sus hijos; dichas estrategias se expresan en estilos educativos y su
eleccion depende de variables personales tanto de los padres como
de los hijos, y las dimensiones con las que se ayudan los padres para
realizar la socializacién de éstos, son el apoyo y el control. El apoyo esta
vinculado a la comunicacion, que favorece el razonamiento, el afectoy la
comprension, mientras que el control esta basicamente relacionado con
el mandato, el ejercicio de la autoridad de los padres. Esas dimensiones
producen los modelos de crianza o estilos educativos parentales; estos
estilos se pueden clasificar en:

PADRES AUTORITARIOS

-Rigidos y con exceso de
disciplina

-Buscan obediencia a través de
castigos

-Dialogan poco

-Limitan la creatividad

-Pueden criar nifios hostiles,
agresivo o de baja autoestima y
desconfianza

PADRES DEMOCRATICOS
O EQUILIBRADOS

-Establecen normas claras, pero
saben negociar con orientacion para
el nifio

-Responden mejor a las necesidades
de los hijos

-Dan responsabilidades a los hijos
-Les ensefan a resolver problemas y
hacen a los hijos auténomos
-Fomentan el didlogo

-Hay comunicacién abierta

-Crian nifios estables

PADRE
PERMISIVO-NEGLIGENTE

-Padres indiferenres

-No hay exigencia ni
comunicacion

- Delegan su responsabilidad a
otras personas

- Complacientes en todo

- Total control de los nifios

- No hay normas, castigos o
recompensas

PADRES PERMISIVOS

-No existe orientacion

-No restringen

-No tienen control

-Evitan los castigos y las
recompensas

-No hay normas ni orientacion.
-Sobreprotectores sin disciplina.
-No toman en cuenta a los hijos
-Buscan ser "amigos"
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Es importante tener en cuenta que la asertividad y el estilo educativo
ejercido por los padres en la orientacion de sus hijos son determinantes
en la formacién de éstos, en todos los ambitos, incluido el alimentario.

LA ASERTIVIDAD SE REFIERE LA COMUNICACION
MEDIANTE LA EXPRESION ADECUADA DE LAS EMOCIONES,
PENSAMIENTOS, SENTIMIENTOS E IDEAS, OPINIONES O
CREENCIAS, DE UNA MANERA EFECTIVA, DIRECTA,

HONESTA Y APROPIADA, SIN QUE SE GENERE
ANSIEDAD 0 AGRESIVIDAD HACIA OTROS
DE ELLA SE HABLARA MAS ADELANTE

¢COMo NOS
COMUNICAMOS EN FAMILIA?

Alguna vez se ha preguntado ;qué tipo de comunicacion tiene su
familia? La comunicacién entre la familia depende de dos procesos que
se presentan en la siguiente imagen:

PROCESOS
PROCESOS 4  INTERPERSONALES
INTRAPERSONALES - Se refiere a la

Tienen que ver con forma 4
de ser cada miembro de |

relacién que tienen
los integrantes de la
familia entre si; por

la familia; su forma de | 4 ejemplo, usted con cada
pensar, su estado TE— uno de sus hijos, segun la
de animo, tono de condicién o el papel que
voz y postura corporal tenga dentro de la
familia: el mayor,
el pequeno, etc.
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Cuando se abordan los procesos interpersonales, se incluye la
conversacion como un elemento crucial para comunicarnos y, en
algunos casos, para llegar a acuerdos. A continuacion, le invitamos a
reconocer de qué forma se comunica con su familia con un test muy
sencillo que se presenta en la siguiente tabla.

MODO DE COMUNICACION CON LA FAMILIA

PREGUNTA Si No

l.- ; Usted con su familia invierte suficiente
tiempo compartiendo actividades, pensamientos
y sentimientos?, ¢ invita a los miembros de la
familia a tomar decisiones en conjunto?

2.- ¢ Usted y su familia consideran los intereses
familiares como elementos muy importantes de
la unién familiar independientemente de que
sean muy diferentes los unos de los otros como
miembros de la familia?

Si usted contest6 la pregunta 1 PREGUNTA SI NO
y 2 con la respuesta “SlI”, usted

y su familia son comunicadores

PLURALISTAS I X
Caracteristicas de una familia de 2 X
COMUNICACION PLURALISTA:

Favorece la sana discusion de diferentes temas.
Busca que cada miembro tenga su propia
opiniéon. Todos los integrantes respetan las
opiniones de los otros.

Busca que cada miembro sea independiente y
tome sus propias decisiones

Busca que cada miembro de la familia aprenda

por si mismo.
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Si usted contesto la pregunta 1 PREGUNTA Sl NO
“SI” y la pregunta 2 “NO”, usted

y su familia son comunicadores 'I X
CONSENSUALES

Caracteristicas de una familia de 2 X
COMUNICACION CONSENSUAL:

Generalmente, mama o papa son los que toman
las decisiones por los hijos.

Solo una persona es el “jefe”. Se preocupa por
mantener ese dominio en las decisiones de la
familia.

Puede permitir que los hijos den ideas para mejorar
el proceso de comunicacion.

Los padres pasan tiempo entendiendo por qué
sus hijos tomaron alguna decision y buscaran que
ellos piensen de forma muy parecida al resto de

la familia.
Si usted contesto la pregunta 1 PREGUNTA SI NoO
“NO” y la pregunta 2 “SI”, usted
y su familia son comunicadores 'I X
PERMISIVOS
Caracteristicas de una familia de 2 X
COMUNICACION PERMISIVA:

Son pocos los temas que se discuten de manera
abierta

Las familias de este tipo, no tienen mucho interés
en platicar con sus hijos o pasar tiempo con ellos

Los nifios de estas familias no reciben demasiada
atencién ni apoyo

Se cuestiona la capacidad de estos niflos para
tomar buenas decisiones.
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Si Usted contesto la pregunta 1 1
“NO” y la pregunta 2 “NO”, usted PREGUNTA SI NO

y su familia son comunicadores

PROTECTORES ] X
Caracteristicas de una familia de 2 X
COMUNICACION PROTECTORA:

Toda la autoridad recae en los padres.

Los padres de familia consideran que deben de
tomar las decisiones que mas les convenga a sus
hijos.

La comunicacién es principalmente imperativa, en
la que el jefe o jefa de la familia, comunican a sus
hijos lo que deben de hacer, tienen poco apertura
al dialogo o discusién sobre su autoridad.

Los hijos o hijas de familias protectoras no obtienen
explicaciones del porqué llevan a cabo alguna

tarea, simplemente lo hacen sin pedir explicacion.

No existe un perfil de comunicacion familiar que sea correcto o incorrecto.
Todos tienen sus ventajas y desventajas y a todos se les puede sacar
provecho para comunicarnos mejor a través de aquellos factores que
muchas veces omitimos dentro del proceso de comunicacion.

Una vez reconociendo el perfil de comunicacion que utiliza su familia,
estudiaremos a continuacioén algunos aspectos que pasamos por alto al
momento de comunicarnos.

LO QUE OMITO Y LO QUE ,
ESCUCHO EN MIS PROCESOS DE COMUNICACION

La comunicacion es un complejo sistema en el que tanto usted como su
hijo o hija, tienen un papel de emisor y receptor de mensajes. No sélo
las palabras son mensajes. Imaginemos el ejemplo de Luisa, una nifia
que disfruta mucho tomar bebidas endulzadas y comer dulces, pero
sus padres no le permiten llevar a cabo este comportamiento y se lo
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comunican constantemente a partir de mensajes como los siguientes:
-“No tomes refresco”
-“No entiendo como puedes tomar tanto refresco”
-“Otra vez tomando refresco. Ya te dije que no”

También se comunica con los silencios, con lo que se omite, dejando
hacer, no tomando interés por el otro y lo que hace, asi mismo se emiten
mensajes con hechos como, por ejemplo, que el padre o madre, sugiera
0 de una orden a un hijo, y el otro, madre o padre, le desautorice sin
explicacion, o de manera sumisa cumpla a pesar de no estar de acuerdo,
y el mensaje que se comunica al hijo es mas efectivo para su aprendizaje
de relaciones, si es reiterativo el comportamiento. Asi, hay padres que,
sin ser conscientes de ello, transmiten a sus hijos ideas de supremacia
de un sexo sobre otro, de maltrato inclusive. Adicionalmente pueden
transmitir ideas negativas sobre los alimentos, cuando se suceden
diferencias no analizadas o peleas entre padres al respecto.

Reflexione ¢Como cree usted que Luisa va a reaccionar a estos
mensajes? O qué cree que aprendera Matias, cuando Maria habla a su
esposo Yy él, Roberto, asiente con la cabeza y en tono despreocupado
sin despegar las manos y ojos del celular exclama “Ya oiste a tu mama
Matias, hazle caso”.

HABILIDADES PARA
COMUNICARSE CON SU FAMILIA

La comunicacion de mensajes sobre salud debe incluir una dimension
social entre el emisor (la persona que da el mensaje) y el receptor del
mensaje (la persona que recibe). Existen dos habilidades que deben
desarrollar los padres para con sus hijos si quieren lograr tener una
comunicacion adecuada.

EMPATIA

La EMPATIA, es una habilidad comunicativa que ayudara a que usted
y su hijo o hija encuentren la misma sintonia; dicho en otras palabras,
si usted es empatico, tiene la capacidad de ponerse en los zapatos de
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su hijo o hija para saber lo que siente. En nuestro caso inicial ;Qué
sentira Luisa al escuchar de su madre o padre los mensajes que le
comunican constantemente sobre el consumo de refresco? ¢frente al
consumo de dulces? Como padre o madre de familia ¢ tiene en cuenta
otros aspectos adicionales a los mensajes referidos a salud, que son los
que le dan el énfasis, como el tono y el volumen de la voz, la mirada, la
postura corporal, entre otros?

No solo es importante lo que como padre o madre de familia emite y la
manera como da los mensajes a sus hijos, sino la forma en que recibe su
respuesta y la procesa para responder de manera asertiva y empatica,
es decir, si como emisor omite o desconoce una mueca de disgusto,
una postura retadora o incluso un semblante de angustia en el receptor
del mensaje, su hijo o hija, puede obstaculizar fuertemente el cdmo se
comunica con su familia y producir efectos no solo en la relacién familiar
sino respecto a los mensajes de salud que queria comunicar, y quizas
logre producir hasta el efecto contrario al que deseaba transmitir; por
eso es fundamental, que lea al otro en lo que comunica asi como revisar
y ser consciente de lo que el otro esta leyendo en usted, de modo que,
poniéndose en los zapatos del otro, mediando el interés por una salud
familiar y una sana convivencia, pueda lograr cada vez mejores niveles
de comunicacion hasta que sea la mas adecuada.

El desarrollo de empatia a nivel personal, favorecera que como padre o
madre de familia lea el contexto y reconozca qué siente su hijo o hija.

Es importante saber que existen factores invisibles que obstaculizan
el proceso de comunicacion y que deben ser tenidos en cuenta para
poder controlarlos en el ambito familiar. Se explican en la siguiente tabla.

Principales factores invisibles que obstaculizan
el proceso de comunicacion.
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ASPECTO

Lugar

EJEMPLO

La mama de
Luisa la reprendio
frente a todos
sus comparneros
en la fiesta de
Matias ¢ fue el
mejor lugar para
comunicarle a
su hija que no
consumiera
dulces?

BIEN EN FAMILIA

PREGUNTA
OBLIGATORIA

¢, Cuando usted
reprende a sus
hijos se encuentra
en el lugar
adecuado para
comunicarles

la norma o
recomendacion,
adecuadamente?

RECOMENDACION

Tenga presente que,
si forma habitos
adecuados en casa,
es mas probable
que sus hijos fuera
de ella, no exhiban
comportamientos
inadecuados.

Haga una lista

de lugares que
generan confianza
y tranquilidad para
que el proceso de
comunicacion sea
mas asertivo.

No ridiculice a los
ninos en frente

de otros ni haga
comparaciones que
puedan disminuir la
autoestima de su hijo
o hija.
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ASPECTO

Tonoy
volumen
de la voz

EJEMPLO

Ademas de su aire
despreocupado
por seguir
conectado al
celular, ¢el tonoy
volumen de voz
que utilizé Roberto
para comunicar a
Matias que dejara
de comer dulces,
fue el adecuado?
¢, Qué efecto
tendran en el
aprendizaje de
Matias, respecto a
los dulces y al rol
de mamay papa?

PREGUNTA
OBLIGATORIA

¢ Busca ser
coherente desde
su ser y hacer,
respecto al
mensaje que
desea transmitir
a sus hijos? ¢Es
su tono de voz
adecuado para
llevar a cabo

un proceso de
comunicacion con
su hijo o hija?

¢ Es consciente
del tono de voz

y el volumen de
su hijo o hija ?

¢, Como maneja la
situacion si refleja
estados animicos
alterados?

RECOMENDACION

Evite platicar cuando le
sea dificil a usted o a
su hijo o hija mantener
un tono de voz sereno y
libre de enojo.
Establezca un horario
del dia o dia de la
semana “LIBRE DE
ENOJO” en el que

se puedan platicar

los temas sensibles

en un ambiente de
tranquilidad.

Evite reaccionar
impulsivamente: intente
tomar consciencia de
sus propias actitudes

y comportamientos
para que identifique
previamente los efectos
que provocan, antes
de intentar conversar

y ayudar a sus hijos

a controlar sus
reacciones. El ejemplo
ensefia mas que las
palabras y reganos.
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ASPECTO

Postura |“No comas ¢ Es consciente Haga lectura de su
esos dulces de su postura postura corporal y la
Luisa, ;Qué cuando reprende de sus hijos respecto
le pasa a los o regana?y el a las relaciones; en
nifos que regano tiene su rol como padre o
comen muchos | efectos sobre su madre es fundamental
dulces, eh?,”- hija? ¢ Como en la efectividad de la
exclama su podria describir comunicacion de sus
madre de forma | la manera como hijos en familia y por
autoritaria generalmente su fuera del hogar.

y con gesto postura afecta Procure mantener
de disgusto la postura de su contacto visual amigable,

EJEMPLO

arrebatando a

BIEN EN FAMILIA

PREGUNTA
OBLIGATORIA

hijo o hija ante un

RECOMENDACION

una postura erguida pero

levemente inclinada hacia
el frente con los brazos
algo extendidos para
denotar apertura.

Una persona empatica

Luisa los dulces
que pudo
acaparar. ¢Es
la postura de la
mama de Luisa

mensaje?

¢, Su postura es
abierta al diadlogo
o mantiene los

un indicador brazos cerrados, no toma una posicién
de que el da la espalda o de juez. Estudie sus
proceso de simplemente es propias posturas y

luego la posicién de

su hijo o hija frente a
determinados mensajes
que usted acostumbra
darle, y si detecta tristeza
o ira, hagale saber que
usted quiere escucharlo
para conocer lo que le
entristece o molesta.

Es el primer paso para
un entendimiento y
crecimiento mutuo.

comunicacion
que realizo fue
efectivo?

indiferente y sigue
en lo que estaba
antes de emitir el
mensaje?
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ASPECTO

Escucha

EJEMPLO

“No te paras
hasta que te
acabes todo
jovencito, hay
partes del mundo
donde no tienen
qué comer y tu
desperdiciando
la comida”. -Pero
mama,- exclama
el pequeno, -ya
no tengo hambre,
me siento lleno.
- jQué telo
comas te dije!,

¢, Es el proceso
de ensenanzay
de escucha de la
mama de Luisa,
adecuado? Y
¢,cuando su hijo
le comunica que
“esta lleno”?

PREGUNTA
OBLIGATORIA

¢ Oye o escucha
a sus hijos? ¢ Es
consciente de
que cada uno

de sus hijos

son diferentes?
Cuando escucha
a sus hijos ¢los
mira a los ojos

y percibe su
intencion? ;o

los “escucha”
mientras usted
realiza otras
actividades?

¢ Percibe el
efecto que sus
palabras, ordenes,
sugerencias o
comentarios,
generan en ellos?,
y ¢las de ellos en
usted?

RECOMENDACION

Tome el suficiente
tiempo para charlar
con su hijo o hija
mirandolo a los ojos

y sin distracciones de
ningun tipo. Escuchar
activamente no es
solo guardar silencio,
sino interesarse
realmente por entender
y comprender lo que
el otro nos quiere
comunicar; ello puede
implicar repreguntar

y profundizar en sus
respuestas, ponerse
en sus zapatos para
hacerlo, y actuar en
consecuencia.

146|



ASPECTO

Mensaje

EJEMPLO

La madre

de Luisa
menciona que,
seguramente
fue la comida
lo que le hizo
dafo vy les
dice a todos
los ninos —“Ya
ven, por andar
comiendo esos
nuggets, que
ni de pollo han
de ser. Seguro
tienen muchos
colorantes y
conservadores
artificiales- “.

¢ El mensaje
que da la mama
de Luisa a los
ninos sobre la
comida es el
mas adecuado?
Independiente
del lugary el
contexto, ¢ Fue
bien disefiado
para informar
correctamente
a los ninos?

BIEN EN FAMILIA

PREGUNTA
OBLIGATORIA

Cuando usted
quiere educar a
sus hijos en temas
como el de cuidar
su salud ¢ Se
toma el tiempo
necesario para
pensar y disefar
los mensajes que
quiere dar, para
que su hijo o hija,
los entienda?

¢ Qué tan
entendible es
usted en la
comunicacion
verbal con sus
hijos?

¢, Se prepara 'y
busca ayuda
cuando no sabe
como encarar

un asunto que
debe ensenar

y transmitir

de manera
adecuada?

RECOMENDACION

Para que sus hijos se
integren de manera
adecuada a la vida
familiar, del barrio, la
escuela y la sociedad,
es muy importante

saber generar mensajes

adecuados. Los
mensajes relacionados
con alimentacion y

salud son de suma

importancia para que
su hijo o hija, no solo
logre un entendimiento

adecuado, sino que esté

en capacidad de tomar
las mejores decisiones
y pueda actuar en el
autocuidado de su

salud y del entorno, no
dejandose llevar por

lo que otros le dicen e

intentan convencerle, de
que pruebe o consuma.

En la siguiente seccién,
podra explorar cobmo
generar mensajes
asertivos en salud.
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El ser empatico con su hijo o hija no quiere decir que va a estar de
acuerdo con todos los comportamientos que desarrolla. Por ejemplo,
ser empatico con Luisa, no significa dejarla que continie tomando
refresco sin advertirle o comunicarle nada. Al contrario, como padre o
madre se deben de hacer esfuerzos por comprender el mensaje de los
hijos y hacer mas claros los mensajes para ellos.

RESONANCIA EMOCIONAL

El segundo aspecto es la RESONANCIA EMOCIONAL, definida como la
habilidad para reconocer los sentimientos de los hijos, de usted mismo
como padre de familia y usar este conocimiento para comprender y
guiar los sentimientos de los que amamos y estan a nuestro cargo.

¢COMo MoTIvVo
UN COMPORTAMIENTO

EN SALUD MAS ALLA DE EMITIR
UN MENSAJE?

El convencer y el persuadir son componentes
de la comunicacién asertiva, éste Ultimo se
fundamenta en la inteligencia emocional. Piense

en lo siguiente: ;qué aspectos motivan el LA ASERTIVIDAD
cambio en su hijo o hija? y ¢a qué le da valor o ES LA CUALIDAD
en qué aspectos de su vida pone importancia? DE UNA

PERSONA QUE SE

Estar en sintonia con sus hijos es demostrar un

legitimo deseo de ayuda y apoyo. Un padre de MEA)lil?Ei\Sé}RDl\EE
familia con resonancia emocional es capaz ’
de conocer qué es lo que siente su hijo o CLARAY
hija, de apoyarle en el manejo de emociones PRECISA
como el enojo o tristeza con el objetivo de
lograr la adopcion de comportamientos
saludables.

148



BIEN EN FAMILIA
0000

¢QUE ASPECTOS FAVORECEN Y ,
OBSTACULIZAN LA BUENA COMUNICACION CON
SUS HIJoS?

Le invitamos a reflexionar y a llenar la siguiente tabla, para que logre
identificar los aspectos que obstaculizan la comunicacion familiar, asi
como para explorar posibles soluciones con el fin de superarlos. Puede
guiarse del ejemplo presentado a continuacion.

Ejemplo:
¢QUE ASPECTOS .

ASPECTO OBSTACULIZAN LA ¢COMo PUEDO MEJORAR ESOS

COMUNICACION CON SU ASPECTOS?
HiJo o HIJA?

Escucha No tengo mucho Antes de dormir puedo

activa tiempo para sentarme darme unos minutos para
con mis hijos a platicar, | hablar con mi hijo. En ese
mientras aseo la casa, momento calmado y sin
normalmente los interrupciones podemos
escucho y hablo con mejorar el entendimiento.
ellos.

Posibles aspectos que obstaculizan
la comunicacién familiar
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¢QUE ASPECTOS ,
ASPECTO OBSTACULIZANLA ¢COMO PUEDO MEJORAR ESOS

COMUNICACION CON Su ASPECTOS?
HiJo O HIJA?

Lugar

Tonoy

volumen de
VeV

Postura

Escucha

Mensajes
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DISENO DE MENSAJES PARA LA SALUD

Como ya hemos revisado a través del capitulo, son muchos los elementos
o factores que intervienen en el momento de dar un mensaje para
educar a los hijos, como la voz, la mirada, la postura corporal, que son
componentes no verbales que contribuyen al proceso de comunicacion;
la escucha, la cual debe ser activa, pues, es parte fundamental del
proceso de realimentacion (o respuesta) hacia y desde su hijo o hija;
asi como reconocer el contexto, todo ello le ayudara a comunicarse
mejor, sin embargo, todos estos componentes de la comunicacion no
pueden estar completos sin la formulacidn de mensajes conscientes
para promover y mejorar la salud de sus hijos.

El disefio de mensajes es fundamental para lograr comunicarse de forma
asertiva entre los miembros de su familia. A continuacion, le presentamos
el esquema “APRENDE” para generar mensajes asertivos.

Esquema APRENDE para el desarrollo de mensajes en salud:

A APLICABLES

R REELEVANTES
E ENTENDIBLES
D DESACTIVANDO EL NO
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Le invitamos a descubrir y a reflexionar
alrededor de las condiciones y caracteristicas
principales para el proceso de disefo de
mensajes del comunicador asertivo.

SoY ASERTIVO CUANDO HAGO DE LA COMUNICACION UN PROCESO
APLICABLE AL LOGRAR QUE MiHiJo o HIJA PERCIBA, TRADUCIBLES A LA

ACCION, LoS MENSAJES EN SALUD QUE LE COMUNICO

MENSAJE NO APLICABLE MENSAJE APLICABLE
Situémonos en la situacidn Roberto deja el celular, se dirige
de Roberto cuando “tratd” de a donde se encuentra Matias, se
impedir que Matias comiera agacha para estar a su nivel y
dulces mencionando: tener contacto visual. De manera
“Ya oiste a tu mama Matias, calmada pero firme le dice:
hazle caso”. “Hijo, tu madre y yo sabemos

que lo mejor para tu salud es
que no comas mas dulces por
el dia de hoy, ¢ preferirias comer
una rebanada de pastel y no

los dulces? Si es asi, vamos a
guardarlos ahora”.

¢, Qué mensaje considera usted que Roberto pudo haber dado a Matias
favoreciendo que sea APLICABLE?

Anodtelo a continuacion
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SoY ASERTIVO CUANDO HAGO DE LA COMUNICACION UN PROCESO
REELEVANTE AL GENERAR MENSAJES ADECUADOS PARA LAS

CARACTERISTICAS DE MiHIJo O HIJA, Y CON EJEMPLOS SIMILARES A
LAS CONDICIONES EN QUE SE DESARROLLA

MENSAJE NO APLICABLE

MENSAJE APLICABLE

Situémonos en la situacion de la
mama de Luisa con su hijo menor.

“No te paras de la mesa hasta
que te acabes todo jovencito. Hay
partes del mundo donde no tienen
que comer y tu desperdiciando la
comida.”

“Hijo me preocupa que hayas
terminado tu hot dog pero no las
verduras. ¢Sabes que el dia de
hoy cientos de nifios de tu edad
no pudieron comer ninguna fruta
ni verdura? ;Crees que ellos se
pudieran sentir tan sanos como
tu ahora? Con un poco de limon
y chile sé que podras terminar tus
pepinos e ir luego a jugar con tus
amigos.

¢ Qué mensaje considera usted que la mama de Luisa pudo haber dado
a su hijo favoreciendo que sea relevante?

Anotelo a continuacion
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SoY ASERTIVO CUANDO HAGO DE LA COMUNICACION UN PROCESO
ENTENDIBLE AL LOGRAR QUE MIHIJO O HIJA ENTIENDA LOS BENEFICIOS

DE ADOPTAR UN COMPORTAMIENTO SALUDABLE Y LOS RIESGOS DE NO
ADOPTARLO

MENSAJE NO APLICABLE

MENSAJE APLICABLE

Ubigquémonos en la situacion de
Maria cuando “traté” de impedir
que Matias comiera dulces
enviandole un mensaje de forma
indirecta a través de Roberto.

- jRoberto!, exclamé Maria, quien
servia vasos de refresco para
todos (ella y los presentes), - jdile
algo a Matias!, no deja de comer
dulces y todavia le falta el pastel.

“Matias, los ninos de tu edad
que comen tantos dulces como
los que tienes ahora, pueden
enfermar de los dientes, del
estdmago y de sobrepeso
rapidamente.”

¢ Te imaginas no poder correr
tan rapido como lo haces ahora?
Tu puedes seguir siendo el mas
rapido si moderas tu consumo de
dulces.

¢, Qué mensaje considera usted que Maria pudo haber dado a Matias
favoreciendo que sea ENTENDIBLE el mensaje?

Anodtelo a continuacion
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SoY ASERTIVO CUANDO DESACTIVO EL No AL COMUNICARME. UTILIZAR
LA PALABRA “NO” COMo RECURSO AL COMUNICARNOS NO ES SIEMPRE
LA MEJOR OPCION. DEJAR DE LADO LAS EXPRESIONES NEGATIVAS

PARA ENFOCARNOS EN MENSAJES CON SENTIDO POSITIVO Y CON _
EXPLICACIONES SOBRE EL PORQUE DE LAS RECOMENDACIONES, SERA
OPTIMO A LA HORA DE COMUNICARNOS

MENSAJE NO APLICABLE

MENSAJE APLICABLE

Imaginemos que usted como
padre de familia menciona un
ejemplo como el siguiente.

“iNo tomes refresco! Si tomas
refresco te va a dar una terrible
enfermedad llamada diabetes. Te
puedes quedar ciego o peor aun,
te pueden cortar una pierna. Eso
te puede pasar por desobediente.

“Hijo, ¢ sabias que muchos

nifos de tu edad que toman
frecuentemente refresco en una
cantidad parecida a la que tienes
en tu vaso, pueden padecer una
enfermedad llamada diabetes? Tu
puedes evitarla si consumes agua
en lugar de refresco.

¢ Qué mensaje considera usted que se le pudo haber dado al chico
favoreciendo que sea Desactivado el No?

Anodtelo a continuacion
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El esquema de disefio de mensajes APRENDE no funciona por separado.
Idealmente se deben de incluir todos y cada uno de los aspectos del
mismo. Cuando un mensaje es APlicable, Reelevante, Entendible y con
la palabra “No” Desactivada, podremos estar seguros que el mensaje es
asertivo. No obstante, para que el proceso de comunicacion completo
sea asertivo, se deben de considerar los factores invisibles (tono y
volumen de voz, postura corporal, entre otros), de los que ya hablamos
en el apartado anterior.

A continuacién, le presentamos algunos de los
mensajes que se comunican a los hijos de forma
cotidiana. Le invitamos a que reflexione ¢Estos
mensajes respetan el esquema APRENDE para el
diseno de mensajes? De no hacerlo, le invitamos
a escribir una propuesta de Mensaje Asertivo con
base en el esquema APRENDE y marcar con una
X todos los aspectos APRENDE que abarcé su
mensaje.

Puede guiarse del siguiente ejemplo:

MENSAJE PROPUESTA DE (Es .Es JEs ¢ Esta libre
COTIDIANO MENSAJE ASERTIVO aplicable? relevante? entendible?  de no?

No te Hija, es muy
paras de importante que X X X X
la mesa termines todas tus
hasta que verduras para que te
te comas puedas levantar de
eso. la mesa. Recuerda

que las verduras te

ayudaran a sentirte

mejor y yo, al igual

que tu, quiero que

puedas jugar mucho

tiempo sin cansarte.

Pongamos un limite

de cuatro bocados

mas para poder

terminarlas. {Tu

puedes!.
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MENSAJE PROPUESTA DE ¢Es .Es ¢Es  ;Estalibre
COTIDIANO MENSAJE ASERTIVO aplicable? relevante? entendible?  de no?

Pasame
eso, que
esta alla...

No corras,
te vas a
caer

Tienes
que
comer
saludable

LA ACCIONES EL
MEJOR MENSA,JE DE SALUD

Comunicarse en familia no tiene por qué ser dificil, mas bien es una
habilidad que usted y su familia pueden desarrollar. Recordemos que las
familias mejor comunicadas no sélo pueden lograr mejores habitos en
salud, sino que, ademas, pueden crecer en otros aspectos de desarrollo
personal para alcanzar el bienestar.

Pese a que a través del capitulo se han abordado los componentes que
involucran el proceso de comunicacion, existe una aun mas influyente y
efectiva que involucra todas las condiciones: el ejemplo. El ejemplo es
la mejor forma de comunicacion de los padres hacia sus hijos, ya que
a través de éste ellos muestran como en la vida cotidiana se pueden
resolver situaciones aunque sean muy complicadas, haciéndolo de la
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mejor forma posible, sin afectar negativamente a los demas. El ejemplo
exige de una condicion, la coherencia, entre lo que se debe hacer y lo
que se hace, para que el mensaje llegue y sea comprendido cabalmente
por los hijos. Su rol como padre o madre, es fundamental para brindar
el ejemplo vivencial a su hijo o hija sobre la alimentacion adecuada para
mantenerse saludable, para que aprenda que los comportamientos
saludables son posibles de realizarse y que son la mejor apuesta de
futuro para lo que desea ser de mayor.
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La familia constituye un espacio de bienestar y
crecimiento personal. Frecuentemente la vida rapida
y la dinamica que ésta ha traido se ve traducida en
habitos que no fomentan nuestro bienestar fisico y
emocional. Los nuevos avances tecnolégicos nos
han alcanzado en formas inesperadas; la velocidad
de nuestras computadoras ha reducido la velocidad
de nuestros pasos; y a la par, una gran cantidad de
alimentos procesados se han adaptado a este estilo
de vida. Bien en Familia, busca ser un espacio de
educacién paralasaludy prevencion de enfermedades
en el seno familiar. Los autores desde distintos
perfiles profesionales y sus experiencias personales
y de investigacion, han querido llevar a los miembros
de su familia un material que le de herramientas para
plantear soluciones a problemas cotidianos sobre
temas de alimentacién, actividad fisica, bienestar
emocional y comunicacién para la salud, todo desde
la perspectiva familiar del lector.

En cada capitulo de la obra encontrara historias que
de cierta forma se pueden enlazar con la suya, y a
través de ejercicios de reflexidn y la interaccion con
los materiales y vinculos que propone el texto, usted
se transforme en un elemento que impulse habitos
para lograr esos propdsitos de bienestar y salud en
su familia.
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