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Este articulo reafirmar la L? saIUd_en la
importancia de manejar infancia...
estrategias para la un tema de politica
promocion de la salud y mundial

la nutricion, que invite a
padres y acudientes a
intervenir positivamente
en sus primeros afios de
vida potenciar su
entusiasmo por lo sano,
asi como aumentar su
actividad neuronal,
conduciéndolos hacia
altos niveles de:
aprendizaje,
conocimiento y
curiosidad intelectual.

Entre la Organizacion
Panamericana de la Salud
(O.P.S) y la Organizacion
Mundial de la Salud
(O.M.S), sellegd ala
conclusion de que la salud
es un estado de completo
bienestar o equilibrio,
entre los factores fisicos,
psicoldgicos (mentales),
sociales y
medioambientales; y uno
de los elementos
fundamentales que hacen
a la calidad de

vida.

Atendiendo al concepto de
salud, en los actuales
escenarios, el cual se basa
en la multicausalidad de la
enfermedad ligada a las
condiciones fisiologicas
del ser, a factores
ambientales, a elementos
sociales y a la oferta de
servicios en salud, se hace
necesario empoderar a los
pedagogos en este manejo
integral.

Estas agencias
dependientes de la
Organizacion de las
Naciones Unidas
(O.N.U), elaboraron una
CONSTITUCION con el
objetivo de coordinar y
dirigir la labor sanitaria
mundial.

El Instituto Colombiano de Bie-
nestar Familiar, tomo la iniciati-
vaen el afio 2010 de crear una
estrategia para fomentar La

salud y la nutricion desde la

primera infancia. De la mano
con el programa ministerial De

las practicas pedagdgicas en
las diferentes modalidades de
atencion del ICBF, Su accion
también cubre los determinan-
tes de la salud, buen trato,
espacios adecuados, prevencion
y proteccion contra la violencia

Cero hasta Siempre, se inspira- intrafamiliar.
ron para enriquecer y cualificar
Para que cualquiera lo entienda,
pero en especial para los mas D P K N H
pequetios, te invito a hacer esta
sopa de poli-letras: E (0] J (0] J
e  DEBER B L Y I
e  POLITICA E T T Cous
. R T G I P
. NUTRICION
J I F R o
. DERECHO N C D T N
. SALUD S A L U D
. INFANCIA M P I N F

Un objetivo fundamental
de una politica nacional de
salud debe ser el crear las
condiciones que aseguren
la buena salud para toda la
poblacion. Todos los
integrantes de la sociedad,
deben ser responsables de
crear esas condiciones,
pero la responsabilidad
primera de asegurar las
condiciones para tener una
buena salud, recae en las
agencias o instituciones
colectivas que representan
los intereses de la
poblacion.

S HACE FFELICES

SALUD Y NUTRICION COMO
LINEA DE ACCION

Sin embargo, e
departamentos
tasas similares,
de Vaupeés, don
cronica afecta ¢
de los menores
en La Guajira, cc
ciento. Aln quec
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SALUD Y NUTRICION: COMPONENTES DE UNA BUENA

CALIDAD DE VIDA

2-4 RADONES
Leche, yogur
¥ Queso.

2 RACIONES
Verduras
y hortaizas

_ Actividad fisica

CONSUMO
OCASIONAL

3-5 RACIONES
{Preferentemente

> 3 RACIONES
Verduras, frutas
>5aldia

4.5 RACONES
Pan, cereales,
cer. integrales,
arroz, pasta,
patatas.

Aramide de b alimeniacion salidable para ninos y adolescentss (SoGedad Espanola de Nutriadn Comunitaria)

La Piramide de los alimentos es un grafico que indica, de manera simple, qué

alimentos debemos incluir en nuestra alimentacion y en qué cantidades para

tener una dieta sana y equilibrada. Es recomendable atender las orientaciones

del especialista para hacer buen uso de la piramide nutricional, ser constantes
y coherentes todos en el hogar

Las condiciones nutricionales de
los primeros afios tienen
consecuencias durante los ciclos
de edad posteriores, por ejemplo,
el bajo peso al nacer puede
generar déficit de peso en las
edades sucesivas... El deterioro en
el crecimiento, la disminucion de
la actividad fisica, la poca
capacidad de atencion y la menor
resistencia a las infecciones, son
condiciones asociados a una dieta
alimenticia desequilibrada en la
que hacen falta nutrientes
importantes para el organismo de
la nifia y del  nifio.

En la perspectiva de la atencion
integral, las modalidades de
educacion inicial son escenarios
socializadores propicios para la
formacion de habitos de vida
saludables y para la
implementacion de acciones que
contribuyan a garantizar una
buena salud y nutricion.

En este sentido, ademas de
verificar el acceso y el ejercicio
de los derechos de las nifias y los
nifios a seguridad social y todos
los servicios que esta debe
ofrecerles desde el momento de
la gestacion, la propuesta
pedagdgica debe incluir aspectos
relacionados con la creacion de
habitos saludables y la generacion

AMBIENTES SALUDABLES AL ALCANCE DEL

CONFINAMIENTO

B Estrateqgia de Entornos Saludables en
Colombia

Partiendo del término ambientes salu-
dables, para el Ministerio de Salud y
Proteccion Social de Colombia se
refiere aquellos que apoyan la salud y
ofrecen a las personas proteccion
frente a las amenazas para la salud,
permitiéndoles ampliar sus capacida-
des, desarrollar autonomia y salud.

Se reconocen tres ambitos saludables

./}
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basicos: familiar, escolar y comunita-
rio. La primera es la que consigue
construir un ambiente fisico de rela-
ciones familiares que favorezcan el
desarrollo humano de sus miembros
familiares.

El ambito escolar, por su lado, es
aquella que le brinda al escolar la
posibilidad de desarrollar fisicas,
socia-les e intelectuales, mediante la
creacion de condiciones adecuadas
para la recreacion, convivencia y
seguridad.

En el contexto comunitario, es el
derecho de tener un medio ambiente
seguro y saludable. En estos tiempos
de confinamiento inteligente, la OMS
hace las siguientes recomendaciones
para que las tengamos en cuenta y lo
conversemos con los mas pequeiiitos

de espacios con condiciones
higiénico-sanitarias 6ptimas.

del hogar: Mantenerse activos, cuidar
nuestra salud, consumir alimentos
saludables. Para garantizar una
correcta alimentacion durante estos
dias: Hacer una lista de compras,
planificar el mend, racionar cada
producto, evitar la grasa saturada,
disminuir el con-sumo de sal y la
coccidn y la cocina al vapor ayudan a
mantener las propie-dades de
verduras y hortalizas.



Recetas especiales para nifios especiales {SABIAS QUE...?
Desde el 2005 POPAYAN (Cauca)
hace parte de la lista de Ciudades
Creativas de la Unesco, como Capital
Gastronomica a nivel mundial, todo
gracias a que las practicas culinarias
vienen de un legado histérico que
vienen de la interaccion entre
indigenas y esparioles, resultando
en deliciosos platos tipicos que
muestran la originalidad de este
departamento.

Los niflos inapetentes pueden llegar a
sacar de lugar a cualquier padre, pero
todo tienen solucion. La guia digital
del nifo, creada por especialistas
recomienda ofrecerle pocas raciones
en cada plato, es mejor que repita a se
desanime con grandes cantidades de
comida en el plato. Si no quiere no
insista, pero no le permita comer a
cada rato entre comidas, debes ser
muy disciplinado en la hora de cada
ingesta.

Ahora hablemos del gluten en los
alimentos y lo que causan en los
bebés. Debemos tener presente que
cuando un nifio la padece,

el gluten dafia las vellosidades en el
intestino delgado, cuya funcion es
absorber los nutrientes de los
alimentos. Al suceder esto, es
posible que los nifios no ganen peso
y, en cambio, sufran de
desnutricion. Los expertos
recomiendan introducir

el gluten en torno a los 6 meses de
edad: Parece razonable su
introduccion entre los 5 y los 6 meses
de edad.

De acuerdo con Unicef, la desnutricion
cronica, que se diagnostica cuando la
talla y el peso no corresponden a la edad
de la persona, esta asociada a
situaciones de pobreza, y tiene un
enorme impacto en el desarrollo.

Ahora bien, conociendo la piramide
nutricional, debemos tener en cuenta
que un buen menu para nifios y adul-
tos debe componerse semanalmente
de 3 0 4 raciones de pescado, 3- 4
raciones de carne y 3-4 raciones de
huevos; 2-4 raciones de legumbres, y
3-7 raciones semanales de frutos se-
cos; 2-4 raciones diarias de lacteos, 5
raciones diarias de frutas y verduras y
4-6 raciones diarias de pan, pasta y
cereales.

Visita: www.baquianos.com/blog

DESCARGA EN ESTE LINK LA
GUIA DE LACTANCIA MATER- .
NA PARA PADRES

https://donaciones.unicef.org.co/guia-
lactancia-consejos-
tips?gclid=CjwKCAjw-
qeFBhASEiwA2G7NI_t_Uv6boiE44-
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" . A partir de los 6 meses, la
lactancia materna leche materna se debe com-
plementar con alimentos va- . .
sana riados que sean adecuados, Para los bebés: estimula el desarrollo

Practique la lactancia materna
De acuerdo con la OMS:

La leche materna es el alimento
ideal para los bebés. Es segura y
limpia y contiene anticuerpos que

seguros Y ricos en nutrientes.
La lactancia materna debe
mantenerse hasta los 2 afos
de edad 0 mas.

o Las mujeres con COVID-19

pueden“amamantar a sus hijos
si lo desean, adoptando las
oportunas medidas de pre-
vencién y control de infec-

cerebral del bebé; disminuye las enfer-
medades y muchas otras las previene.

Papas: si tu pareja esta en periodo de
lactancia, dale apoyo emocional, escu-
chala, consiéntela; brindale ayuda en
las cosas del hogar y cuidado de los
demas nifos si los tienen. Y con el

ayudan a proteger frente a muchas ciones. bebé, comparte con él: béfialo, carga-
enfermedades infantiles frecuentes. lo, cdmbiale el pafial.
Los bebés deben recibir lactancia . Para las mamas:, contribuye a

materna exclusiva durante los
primeros 6 meses de vida, ya que la
leche materna les proporciona
todos los nutrientes y el liquido
que necesitan.

evitar la depresion posparto;
ayudar a prevenir el cancer
ovarico y de mamas; dismi-
nuye el riesgo de padecer pro-
blemas cardiacos y diabetes.

IMPORTANTE: Los bebés hasta los
seis meses soOlo necesitan leche mater-

na, eso les es suficiente para nutrirlos.
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en manifestacion de alegria con desorden v alboroto. Los padres deben ser el

Toda familia. entendida como institucion formadora de ~
seres humanos, debe preocuparse v prestar especial atencion
al acompafiamiento que brinda a sus miembros mas peque- |
fios, para un optimo desarrollo de habilidades para la vida.

Muchos padres exigen a sus hijos que los escuchen v !
presten atencion cuando les hablan, que sean respetuosos.
que resuelvan los problemas sin rabietas m bernnches. que
no sean groseros con los demas. etc. Pero existe una reali-
dad, diriamos que un tanto cruel en estas exigencias, porque
los padres se olvidan de ser el mejor ejemplo de lo que de-
mandan a sus lijos. olvidando ser coherentes en este senti-
do. Por tal razén, deseamos aportar algunos elementos prac-
ticos para que los padres, cundadores v familia en general
logren ser excelentes modelos influenciadores en el desarro-
llo de habilidades para la vida con sus hijos. Vamos a abor-
dar tres habilidades para la vida que en Fundaemanuel con-
sideramos importantes que los padres fortalezcan con sus
hijos por medio del ejemplo v la convivencia contiua.

Y
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Habilidad emocional -Manejo de emociones v sentimien-
tos: las emociones v los sentimientos siemipre comumican '
algo para si mismos o para los demas. ocasionalmente son
bien comprendidas, otras veces puede suceder que no sean °
escuchadas o percibidas de la manera comrecta. Sentir mie-
do, ira, rabia. alegria. etc.., son emociones naturales en las
personas que deben permitirse expresarlas de la manera mas
adecuada. Los adultos de la familia pueden ayudar a sus '
pequefios a expresar SUS €MmOCIones ¥ sentmnientos. no se
deben repnimir, como por ejemplo cuando se les dice a los
varones que no lloren porque parecen mifias: o cuando se
les manda callar por estar euféricos, confundiendo

~

su manifestacion de alegria con desorden y alboroto. Los padres deben ser el
mejor ejemplo para sus pequetios en la expresion de emociones y sentimientos,
para ello deben mostrarse auténticos y sinceros, llorar cuando se sienta la nece-

,, sidad de hacerlo, permitir que los nifios vean sus demostraciones de afecto

entre la pareja tales como beses v caricias, mimos, abrazos, sonnsas o tristeza
cuando estén afligidos, esto les permitird a los hijos entender gue sus padres
también son seres que sienten y suffen, se gozan y se divierten.

Habilidad social — Relaciones interpersonales: los adultes suelen convertirse
en jueces al hablar madecuadamente de personas de su propia familia o de su
comunidad, lo hacen muchas veces sin tener cuidado de que son escuchados
por los mas pequetios que van aprendiendo esta misma conducta que se refleja
cuando hablan mal de sus profesores o compafieros del colegio. Los padres y
cuidaderes, confribuyen con sus nifios al establecimiento de relaciones inter-
personales sigmificativas cuando demmestran respeto por los demas, cuando
evitan hacer “clusmes™ sobre algwen en particular, cuande no se maldice la
vida de otra persona o se le desea lo malo, cuando muestran a sus pequefios
gue es mejor temer amiges que enemigos y cuando son serviciales con los
demas y hacen favores unto con sus mifics, cuando son claros en las razones
por las cuales deben aprender a negarse a estar con determunadas personas y no
hacen burlas de los demas por sus diferencias fisicas, morales, espirituales,
econdmicas, deportivas o politicas. Habilidad cognitiva — Toma de decisiones:
cuando los mifios se encuentran en efapas de desamrollo muy tempranas, los
padres consideran que son ellos quienes deben decidir constantemente por sus
hijos, porque creen que no son capaces de formar criterios para decidir sobre
determinadas sifuacienes de su vida. Cuando ya los mifies no son tan pequetios,
los presionan para que tomen decisiones cnando los padres no estin presentes y
esperan que éstas sean las mejores. Bien, para lograr que ocurra de esta mane-
T4, €5 necesanio gque los padres y cudadores, les permitan a sus mifios desde
Ty pequefios empezar a formar criterios y caracter para tomar una decision;
por ejemplo, frente al hecho de peder decidir con que juguete quiere jugar, con
[qUien quiere jugar, qué zapatos quiere usar, cOmMO Se quiere pemar, qué color

o 1es gusta usar, como prefiere hacer sus dibujos o garabatos, etc. Si desde pe-

quefios se les permite a los nifios decidir sobre cosas sencillas como las men-
cicnadas, es muy probable que a medida que ellos van creciendo, al igual que
sus responsabilidades y compromiso también, la toma de decisiones se hara
mas sencilla y precisa. Aprenderan a elegir entre lo bueno y le malo, lo correc-
to y lo incorrecto, entre lo étice y lo que no lo es, entre lo que le satisface y lo
que no, aprenderd a decir si o no segin las circimstancias, etc. Aprenderan a
equivocarse lo menos posible y se mostrarin mas seguros de si mismes con el
pasar del iempo, entendiendo que cada decision frae consige una consecuencia
con la que se puede ganar o perder.

Por: Liliana Balanta Castarieda
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