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Presentacion

de la guia

Comer es mucho mas que
alimentarse y hacer actividad fisica
es mucho mas que practicar un
deporte. Este texto que tienes en
tus manos nace partiendo de la
idea descrita en la oracién anterior,
destacando la relevancia del
sistema familiar en los habitos de
vida saludable en torno a la comida
y la actividad fisica conjunta. En
una sociedad actual donde se
estan enraizando estilos de vida
relacionados con las prisas y la
inmediatez, la comida procesada

y el sedentarismo, nos parece
fundamental recordar la relevancia
de compartir el momento de la
comida familiar en torno a una mesa
en un clima agradable, distendido,
libre de dispositivos, entendiendo
este momento como el contexto
privilegiado para comentarnos,
conocernos y compartir nuestro
dia a dia al tiempo que podemos
practicar una nutricion saludable
y ajustada a la edad.

Es habitual que en nuestros
tiempos los ritmos familiares y
de trabajo nos lleven a utilizar,
cada vez en mas familias,
alimentos ultraprocesados, pero
de mas rapida preparacion, o
que descuidemos los tiempos
compartidos en familia en el
desayuno, comida o cena, lo
que aumenta la probabilidad de
aparicién de ciertos trastornos
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alimentarios como la obesidad u
otros sumamente graves como la
anorexia o la bulimia. La comida
familiar también significara el
momento privilegiado para poder
detectar sefales que nos alerten
del peligro del posible desarrollo
de un trastorno de la conducta
alimentaria.

Un estilo de vida saludable familiar
debe tener el complemento de la
practica de actividad fisica y deporte,
en lugar de optar por un ocio
totalmente sedentario. Es por ello
gue en esta guia también queremos
poner en valor la practica
deportiva desde la infancia y la
adolescencia en pro de la salud

y de la mano del apoyo familiar,
destacando beneficios y subrayando
recomendaciones y, en especial,
recalcando la importancia de la
motivacién para la puesta en practica
y mantenimiento de actividades
fisicas en torno al disfrute familiar.

Por ello, estando la familia en

una situacion privilegiada para el
fomento de habitos saludables en los
hijos e hijas, creemos imprescindible
presentar una formacion basica en
el formato de la guia que tienes en
tus manos, que pueda ayudar a
educadores y familias, padres,
madres e hijos/as, a reconocer

la importancia del momento de la
comida familiar como espacio y

tiempo claves para la comunicacién
y el conocimiento de los demds
miembros de la familia.

Esta Guia nace con el propdsito

de ser una herramienta para la
comunidad educativa, especialmente
para padres y madres. El objetivo
general de este texto es intentar
responder algunas de las preguntas
que padres y madres, y otros
educadores/as y formadores/

as, podemos tener acerca de la
alimentacién saludable en cada
etapa vital de nuestros hijos e hijas,
asi como sobre la practica deportiva
en familia.
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Objetivos
Y organizacio’n

El objetivo general de esta guia
es contribuir a que los educadores
y educadoras obtengan mas
conocimientos y herramientas
encaminados a fomentar habitos
de vida saludable en familia
entre padres, madres, hijos e
hijas, destacando los procesos
de comunicacién y motivacion
en torno a la alimentacién y el
deporte, fundamentalmente.
Como objetivos especificos,
pretendemos ayudar a los
lectores y lectoras a:

1.Comprender la importancia de la
buena alimentacion y nutricion.

2.Destacar la relevancia del
momento de la comida familia como
espacio de comunicacion entre
padres/madres e hijos/as.

3.Conocer los principales estilos y
elementos comunicativos.

4 |dentificar las principales
recomendaciones alimenticias en la
infancia y adolescencia.

5.Promover una alimentacion
saludable conociendo riesgos de
azucares y procesados.

6.Comprender el papel de las
redes sociales en su impacto en la
imagen corporal de nifios, nifias y
adolescentes.
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7.Conocer las principales
caracteristicas de los trastornos de
la conducta alimentaria.

8. Destacar los beneficios de la
practica deportiva en familia.

9. Promover el deporte en familia a
través de una rutina motivada.

10. Disponer de un repositorio
basico de recursos recomendados,
especialmente de lecturas y

webs para educadores, familias y
jovenes.

La Guia se organiza en torno a

4 bloques. El Bloque | se centra
en la Comida como Espacio de
Comunicacién. En este bloque se
profundiza en la relevancia del
momento compartido de la comida
familiar, destacando su importancia
como momento clave para la
comunicacion.

El Bloque Il se centra en

los Habitos Saludables de
Alimentacién. Este bloque comienza
con un resumen de las claves de la
buena alimentacion en la infancia

y adolescencia, comentamos el
impacto de procesados y azucares,
el papel de las redes sociales en la
alimentacion y la imagen corporal,
asi como los principales trastornos
de la conducta alimentaria.

En el Bloque Ill hablamos de
Actividad Fisica y Deporte en
Familia, indicando la notable
conexion entre salud y practica
deportiva familiar, los beneficios y
recomendaciones del deporte para
todos los integrantes de la familia,
la influencia positiva del apoyo de
los padres y madres en la practica
deportiva de los hijos/as, y el rol de
la motivacion para la persistencia
en el hecho de estar todos activos.

Finalmente, el Bloque IV incluye
varios listados de recursos externos
para complementar la informacion
de esta guia a través de lecturas y
webs recomendadas de interés.
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BLOQUE |
LA COMIDA COMO
ESPACIO DE COMUNICACION
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A

La comida
familiar: mds
que alimentarse

La comida ha tenido desde siempre
un lugar destacado en la vida de
las familias. Las formas de vida
actuales con horarios laborales muy
extensos, distancias importantes
entre el hogar y el lugar de trabajo,
el hecho de que los dos conyuges
realicen actividad profesional fuera
del hogar, etc. hacen cada vez

mas habitual el hecho de tener que
comer en muchas ocasiones fuera
de casa o de recurrir a alimentos
procesados de rapida preparacion.
Esta nueva realidad tiene
consecuencias muy importantes
para el bienestar y la salud de
todos los integrantes de la familia,
asi como para la comunicacion y la
calidad de las relaciones familiares.

A veces, se limita notablemente

el tiempo que los integrantes de
una familia disfrutan juntos en
torno a la mesa, un aspecto que
es insustituible por las grandes
posibilidades que estos momentos
aportan para conocerse y compartir.
Un objetivo de esta guia es
precisamente destacar el gran
valor que tiene el espacio y el
tiempo de la comida familiar en
beneficio de todos los integrantes
del hogar.

El reunirse en torno a una mesa con
comida tiene incluso connotaciones
simbdlicas fundamentales en
nuestras sociedades. En nuestra
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cultura practicamente todas

las celebraciones de grandes
acontecimientos se viven
alrededor de una mesa, como por
ejemplo el nacimiento de un bebé,
la celebracion de un matrimonio o
de un cumpleafos, y banquetes
en torno a otros momentos
memorables en los que participan
mas familiares o amigos, un hecho
que pone de manifiesto que comer
juntos significa mucho mas que
ingerir nutrientes y alimentarnos,

y que nos permite cuestiones tan
importantes como las siguientes:

m Compartir un espacio y un tiempo
de comunicacion.

B Configurar lazos efectivos
fuertes y sdlidos.

m  Disfrutar juntos de parte de
tiempo libre.

B Transmitir a los hijos e hijas
parte de la cultura que gira en torno
a la comida.

B Educar a los hijos e hijas
ensefiandoles pautas de
comportamiento en sociedad a
través del establecimiento de
ciertas normas y limites.

B Facilitar a los padres y madres
situaciones adecuadas para mostrar
conductas saludables.

B Detectar a tiempo posibles
trastornos de la conducta
alimentaria que pueden afectar muy
negativamente la salud de los hijos
e hijas.

B Ejercitar la corresponsabilidad
familiar en la elaboracion de la
comida y en otras tareas que giran
en torno a ella, como poner o quitar
la mesa, meter los platos en el
lavavajillas o barrer la cocina.

B Educar en comportamientos
no sexistas encargando tareas
compartidas a todos y todas los
miembros de la familia.

m  Ofrecer una alimentacién sana
y saludable al tiempo que padres
y madres pueden observar lo que
comen sus hijos e hijas.

Todo esto que acabamos de
comentar se puede lograr si, ese
tiempo que dedicamos a comer en
familia, es un tiempo desarrollado
en un ambiente de cordialidad,
tranquilo, relajado, sin prisas y
sin tensiones.

Es fundamental descubrir el placer
que nos puede proporcionar

no solamente la comida sino
también el hecho de compartirla

y de compartir nuestro tiempo en
torno a ella con las personas que
queremos Yy, especialmente, con
nuestra pareja y nuestros hijos e
hijas, fortaleciendo las relaciones
familiares mucho mas alla de

la simple alimentacion. Algunas
formas en las que padres y madres
pueden influir positivamente en los
habitos alimentarios de los hijos/as
son las siguientes:
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1. Modelo a seguir: los padres y
madres son un ejemplo importante
para que sus hijos/as adquieran
habitos alimentarios saludables.

La cultura familiar influye en la
conducta alimentaria de los nifios

y nifias. Los progenitores pueden
animar a sus hijos/as a adoptar
objetivos y valores que faciliten la
toma apropiada de decisiones en su
vida cotidiana a medida que crecen
y se vuelven mas independientes.

2. Actuar como buen ejemplo: los
padres y madres deben demostrar
buenos habitos alimentarios en su
propia vida cotidiana. Comer frutas,
verduras y alimentos nutritivos

frente a sus hijos/as les ensefa la
importancia de una alimentacion
equilibrada.

3.Participacion activa: involucrar
a los nifios/as en la preparacion
de comidas y en la eleccion

de alimentos. Hacer que la
alimentacion sea una experiencia
positiva y educativa.

4. Educacion nutricional: los
padres y madres pueden ensefar a
sus hijos/as sobre la importancia de
los diferentes grupos de alimentos
y como afectan su salud. Conversar
sobre nutrientes, vitaminas y
minerales ayuda a crear conciencia.
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5. Ambiente en casa: mantener
una despensa saludable con
opciones nutritivas. Limitar el
acceso a alimentos procesados y
azucarados.

En resumen, los padres y madres
pueden ser agentes clave para
establecer habitos alimentarios
saludables en sus hijos al
proporcionar un entorno favorable,
educacion y un ejemplo positivo.

Debemos olvidar
dispositivos como la
television o los
moviles y abogar
por la comunicacion
familiar

Algunas otras claves importantes
que nos conviene tener presente
son estas que destacamos a
continuacion:

B Es fundamental empezar el dia
con un buen desayuno. A pesar

de que por la mafiana vamos con
cierta prisa y puede que los horarios

familiares sean poco compatibles,
en la medida de lo posible es
recomendable intentar dedicar un
tiempo a desayunar juntos antes de
que los nifios/as vayan al colegio y
los adultos al trabajo.

B Sino es posible compartir el
desayuno, es muy conveniente

establecer la costumbre de que

la familia realice al menos una

comida al dia juntos.

B Durante la comida lo ideal es
que nos prestemos atencion plena
entre las personas que estamos
compartiendo la mesa. Por ello

es recomendable olvidarnos en
esos momentos de dispositivos
electronicos como la television

o los méviles y abogar por la
comunicacion familiar con todos
los beneficios que ello reporta y que
vamos a extender en otros puntos
de este bloque.

B En el tiempo dedicado a

la comida juntos en familia es
recomendable hacer todo lo

posible por tener conversaciones
distendidas evitando discusiones, de
manera que creemos un ambiente
de disfrute, aprovechando para
ponernos al dia de las cuestiones
de los demas; por ejemplo, es un
momento que podemos aprovechar
para preguntar a nuestros hijos e
hijas qué tal han pasado el dia.
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Importancia de
la comunicacion
familiar

Comer en familia es una costumbre
que nos facilita un espacio-tiempo
ideal para propiciar el dialogo y
mejorar la relacién entre padres,
madres e hijos/as. Ademas, es un
entorno que nos permite aprovechar
ese momento para poder educar
en conductas saludables y detectar
posibles problemas relacionados
con la alimentacion desde los
primeros momentos en los que
estos se puedan estar gestando,
algo que es de suma relevancia
para la recuperacion de la persona.

Las formas y los canales de
comunicacion entre los miembros
de la familia se van modificando

a medida que la familia sigue su
proceso evolutivo y conforme

los hijos e hijas van creciendo y
pasando desde la infancia hasta
la nifiez y la adolescencia. Padres
y madres han de ser capaces

de encontrar los canales de
comunicacion y las estrategias
comunicativas que les permitan
conectar de mejor manera con
sus hijos e hijas, adaptandose a
las nuevas necesidades. Para ello
puede ser muy positivo el tiempo
dedicado a la comida familiar,

con su papel decisivo para la
transmision de habitos, costumbres,
el fomento de la sensacion de
seguridad y de pertenencia a la
familia.
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La comunicacion es la base de las
relaciones sociales tanto dentro
como fuera de la familia. No se
trata solamente de hablar, de
articular palabras, sino de hacer
efectivo un intercambio de variados
ingredientes como las recetas de
nuestros platos. La comunicacion
es el proceso mediante el cual
las personas compartimos
significados a través de la
transmision de mensajes
simbdlicos.

Sin una comunicacion efectiva
con las personas que nos rodean
es mucho mas dificil conseguir
una sensacion de bienestar y mas
facil que nos sintamos aislados

e incomprendidos. Y es que
todos necesitamos compartir y
comunicarnos con los demas,
necesitamos dedicar tiempo de
calidad para poder expresarnos y
también para escuchar y conocer
mas profundamente a los demas.

Para que exista una verdadera
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comunicacion entre padres,
madres, hijos e hijas, esta debe
darse en un ambiente tranquilo
y desarrollarse de manera clara
y abierta teniendo en cuenta las
siguientes claves:

B En cualquier proceso de
comunicacion los padres y madres
debemos dar muestras de que
estamos entendiendo a nuestros
hijos/as con frases de comprension
0 con gestos de asentimiento. Los
procesos de comunicacion implican

hacer un ejercicio de empatia, pues
es fundamental que la persona

que tenemos enfrente sienta que
estamos escuchando y procurando
ponernos en su lugar, y para ello
en ocasiones nuestra gesticulacion
y comunicacién no verbal es un
aspecto mas clave que las propias
palabras.

B Sialolargo de la comunicacion,
la conversacion nos lleva a
situaciones tensas o conflictivas,
los adultos debemos recordar que
somos nosotros los que en estos
momentos no podemos dejar de ser
el modelo de comportamiento y de
regulacion emocional para los hijos/
as, por lo que conviene intentar
mantener la tranquilidad para
reconducir la situaciéon de modo
pacifico y constructivo.

B Esrecomendable que entre
todos nos acostumbremos

a realizar preguntas para
poder comprender mejor los
pensamientos y sentimientos de
las personas con las que estamos
conversando, sin que ello se
deba interpretar, y mucho menos
confundirse, con que queremos
presionar en exceso o realizar un
interrogatorio.

B La mejor posicion personal
cuando estamos escuchando los
pensamientos o comportamientos
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que nos describen nuestros

hijos e hijas, es la de no juzgar
previamente sin antes haberles
instado a explicar con el mayor
detalle posible las razones que
les llevaron a comportarse de tal
manera.

B Para los hijos e hijas, sobre
todo en edad adolescente, es
mucho mas recomendable
intentar expresarnos con ellos
en términos de negociaciéon y
de comprension que exigirles
unilateralmente o instarles sin
alternativas a todo aquello que
deben hacer desde nuestro punto
de vista de adultos, pues ellos mas
bien necesitan sentir que somos
una guia y un apoyo.

Si aplicamos estos puntos

que acabamos de comentar,
observaremos que entender lo que
los hijos/as nos quieran expresar
esta mucho mas al alcance de

lo que pensabamos. También
vamos a descubrir el valor de las
expresiones no verbales a través
de gestos, que son tan habituales
en los seres humanos y que tanto
nos aportan, como por ejemplo
sostener una mano, compartir
una sonrisa, hacer un guifio con
complicidad, dar una palmadita en
la espalda, acariciar el brazo, entre
otros.

No olvidemos que comunicarse
a veces no es tan sencillo ni facil
como quisiéramos, pues tanto a
nifos/as como adolescentes y
adultos/as, en ocasiones nos
cuesta poner palabras a lo que
queremos expresar, a nuestros
deseos y sentimientos.

También en ocasiones la persona
que recibe el mensaje no se
encuentra en disposicion de
captar correctamente lo que

le quieren decir, dando lugar a
malentendidos, ya sea porque

se encuentra cansada o porque
no nos esta prestando una
atencion plena. Insistimos en

que es muy importante tener en
cuenta también la transmision de
gestos, lo que expresamos con las
miradas, el tono de voz, o nuestros

g Es importante

tener en cuenta

la transmision de
gestos, tono de voz,
miradas, posturas
corporales...
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movimientos faciales y las posturas
corporales.

Es inevitable que cuando hablamos
con otra persona también vayamos
adaptando la comunicacion no
verbal, como los gestos que
realizamos con nuestras manos,
cambios en el tono de voz,
colocarnos mas o menos cerca

del otro. Estos aspectos de la
comunicacion no verbal también
transmiten mensajes, aunque

no se plasmen en palabras, y se
captan a través de los sentidos.

En muchas ocasiones no los
realizamos de manera consciente,
sino mas bien automatica,
acompafnando nuestras palabras. A
veces solamente acompanando a
nuestras propias sensaciones.

Por ello, hasta incluso en las
ocasiones en las que nos
quedamos callados y estamos
escuchando, podemos estar al
mismo tiempo enviando mensajes
a nuestro interlocutor solamente
a través de nuestro cuerpo y
apariencia.

Muchos investigadores y
psicélogos afirman que es
imposible la no comunicacion,
pues hasta en situaciones en las
que queremos evitarla, estamos
emitiendo efectivamente algun
mensaje. En el siguiente apartado
hacemos un resumen de los
elementos basicos del proceso
comunicativo.
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Elementos de la
COMUNICACION Y
estilos
comunicativos

Los procesos de comunicacion
se producen siempre entre varias
personas y con varios elementos,
€como son:

1. El emisor: la persona que habla.
2. El receptor: la persona que
escucha.

3. El mensaje: aquello que se
quiere transmitir.

4. El canal: el medio o el método

a través del cual se establece la
comunicacion.

Diremos que la comunicacion

ha sido eficaz cuando al final del
proceso el receptor haya entendido
el mensaje que el emisor le queria
transmitir a través del canal elegido.

Por otro lado, el proceso de
comunicacion completo conlleva:

B La existencia de un emisor que
inicia el proceso a través del envio
de un mensaje.

B El mensaje a transmitir se
codifica a través de palabras en
forma verbal, a través de otros
soportes como pueden ser el
grafico-visual o a través de gestos
y comunicacién no verbal, de modo
que en cualquier caso pueda llegar
a ser entendida por el receptor.

B El canal para la comunicacién
se elegira en funcion del tipo de
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mensaje que queramos transmitir,
ya sea a través de palabras,
simbolos sefales, etc.

B Cuando el mensaje llega hasta
el receptor, esta persona lo tiene
que descodificar, es decir lo
interpreta desde su perspectiva,
que en ocasiones va a coincidir con
la del emisor y en otras ocasiones
no coincidira. El resultado final
dependera de varios factores como
de la capacidad receptiva o del
estado del animo del receptor, asi
como del esfuerzo que haya hecho
el emisor por transmitir un mensaje
claro.

B Larespuesta es lareaccion
del receptor frente al contenido
del mensaje que ha recibido, a
partir del cual puede iniciar lo que
denominamos retroalimentacion,
que se refiere a la acciéon
emprendida como reaccion al
mensaje. Por ejemplo, el receptor
puede contestar al mensaje
convirtiéndose ahora en el nuevo
emisor.

En los procesos de comunicacion
tenemos instaurada la idea
generalizada de que nadie
escucha realmente, sobre todo en
el caso de familias con hijos e hijas
adolescentes. Muchas veces los
padres y madres se lamentan de
que no son escuchados, y en otras

ocasiones son los propios hijos e
hijas los que se quejan a la inversa,
comentando que sus padres y
madres no los comprenden ni los
entienden y que no merece la pena
hablar con ellos.

Por ello, como ya hemos
comentado, oir no es suficiente
para que exista un dialogo efectivo
ni un entendimiento, pues escuchar
implica mucho mas y ha de
realizarse siempre con especial
atencion poniendo todo el interés
en la persona que nos hablay en
el mensaje que nos esta intentando
transmitir. Es importante intentar
ponernos en el lugar del emisor
para comprender su punto de
vista. En ocasiones a los padres y
las madres les resulta complicado
ponerse en el lugar de su hijo/a,
aunque nos puede resultar mas
facil si intentamos hacer memoria
y recordar qué nos sucedia a
nosotros/as mismos/as cuando
teniamos su edad.

Tener una buena disposicion
para escuchar es imprescindible,
dando confianza al otro para

que exprese todo lo que quiera

sin miedo a sentirse juzgado

de primeras por el interlocutor.

Si la persona que nos esta
escuchando nos intimida, ataca y
juzga, provocara que en un futuro
seamos mas reticentes a la hora de
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A wveces tendremos
que repetir los
contenidos mds
importantes
utilizando otras

palabras

hablar. Este aspecto es clave en la
comunicacion con nuestros hijos e
hijas adolescentes.

También debemos ser conscientes
de que en ocasiones habra
interrupciones y silencios, y que
esto forma parte del proceso
comunicativo. Los silencios en
las conversaciones pueden
resultar de gran utilidad, pues
las pausas son importantes para
que todos asimilemos lo que
estamos hablando y podamos




reflexionar. Del mismo modo, a
veces tendremos que repetir los
contenidos que consideremos
mas importantes utilizando otras
palabras, para asegurarnos de
que el mensaje llega tal y como
pretendemos.

Ante una misma situacion podemos
reaccionar de manera diferente.
Cada miembro de la familia puede
utilizar un estilo comunicativo
particular, mas pasivo, agresivo o
asertivo.

El estilo de comunicacion
pasivo se caracteriza porque la
persona no suele respetar sus
propios derechos, no defiende

sus intereses y se muestra muy
timida para expresar sentimientos,
pensamientos y opiniones.

Las personas con un estilo
comunicativo agresivo no
respetan los derechos de los
demas, suelen atacar al otro sin
tener en cuenta sus sentimientos y
no son capaces de manifestar de
una manera clara sus opiniones.

Finalmente, las personas que
son capaces de comunicarse
asertivamente respetan tanto los
derechos propios como los ajenos,
expresandose de manera directa
pero afectuosa, comunicando

sus sentimientos y opiniones sin

amenazar ni infravalorar los de los
demas, sino mostrando un talante
respetuoso.

¢Qué estilo de comunicacion
predomina en ti y en tus
familiares? Esta pregunta es muy
interesante y responderla nos
permitira conocer y conectar mejor
con los demas y crear el clima mas
adecuado para expresarnos.
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Clima adecuado
para la
cOmunicacion
familiar

Los nifos, nifias y adolescentes
necesitan espacios de
comunicacion con los adultos
en los que se sientan comodos,
relajados y puedan compartir

sus ideas y preocupaciones. La
comida familiar es una de esas
oportunidades que debemos
aprovechar. Si aprovechamos este
momento para mostrar aprecio

y aceptacion y comprension

nos enteraremos mucho mejor

de lo que sienten y piensan,

de su estado emocional y de

su dia a dia, favoreceremos el
dialogo cuando lleguen temas

de mas dificil comunicacion, les
proporcionaremos la posibilidad de
desahogarse, e incluso sera mas
probable que nos presten atencion
cuando queramos hablar nosotros.

En el lado contrario estarian
aquellas familias que durante

la comida familiar aprovechan
para tratar los temas de manera
poco constructiva y fomentar los
problemas y conflictos. Algunas
de estas barreras comunicativas
se dan cuando mostramos una
predisposicion de prisa mientras
el otro nos habla, intentando, por
ejemplo, acabar sus frases.

También resulta inadecuado
responder con evasivas o
juzgar rapidamente los mensajes
que recibimos. Por supuesto
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que de nada ayuda querer tener
siempre la razén, poner etiquetas

y hacer preguntas que insinten
reproches a la otra persona. Es
totalmente contraproducente
ironizar, ridiculizar o minimizar el
problema que nos esta contando
nuestro hijo o hija.

Algunos padres y madres muestran
un talante autoritario que crea

un clima desagradable para la
comunicacion en torno a la mesa.
En ocasiones esto sucede porque
temen perder el control de la
situacion y para ello se sirven

de ordenes, gritos y amenazas
para obligar al nifio o la nifia a

hacer algo, sin tener en cuenta
sus necesidades y buscando la
autoridad incluso a través de la
fuerza.

Sobre todo, con la llegada de la
adolescencia, también hay padres
y madres que caen en el habito
de restar entidad e importancia

a los problemas de los hijos e
hijas, pensando que su relevancia
es muy pequefia en comparacion
con los problemas que tenemos los
adultos.

Frases como “no te preocupes
que esto no es para tanto” se
utilizan a veces con la pretension

FAMILIAS SALUDABLES: EDUCAR A TRAVES DE LA ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA




de tranquilizar a un nifio/a o
adolescente agobiado y en pleno
conflicto interior, pero el resultado
sera seguramente un rechazo

casi inmediato hacia el adulto que
percibe como muy poco receptivo
frente a sus necesidades. Este tipo
de respuestas no calman a nuestros
hijos e hijas, sino que fomentan su
angustia y sensacion de soledad
y culpabilidad.

Frente a los padres y madres que
dan sermones y conferencias
unilaterales destacando Unicamente
la importancia de los problemas
adultos, la mejor manera de
aprovechar verdaderamente los
espacios compartidos en familia,
como lo es la comida en torno

a una mesa, es adoptando

una posicion de esfuerzo por
mantener una comunicaciéon
abierta que tenga en cuenta todo lo
que el otro nos esta transmitiendo,
estando dispuestos como adultos a
captar los sentimientos de los mas
pequefios y la profundidad con que
les afectan los problemas, asi como
su necesidad de hablar de cémo

se sienten, aceptando a los hijos

e hijas como son y ayudandoles a
mejorar Como personas.

Estas ocasiones nos pueden servir
para compartir aficiones, hobbies,
comentarios sobre viajes, qué tal
nos ha ido en el trabajo o en el

instituto, intentando dar informacién
de una manera positiva, con
mensajes consistentes, pidiendo

al otro que nos dé su opinién,
siendo claros a la hora de pedir
informacion y de expresarnos, y
dejando las culpabilidades a un
lado.

Al rodearnos de todos estos
beneficios en el momento
nutricional mas importante del dia,
estamos consiguiendo muchos
beneficios al mismo tiempo y
todos ellos relacionados con la
salud tanto fisica como mental.
En el siguiente bloque seguimos
profundizando en estos aspectos de
la salud y la alimentacion.
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HABITOS SALUDABLES
DE ALIMENTACION
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Clawves de la

buena
alimentacion

Una dieta equilibrada es aquella
que contiene todos los alimentos
necesarios para obtener un estado
de salud 6ptimo. Desde la Sociedad
Espafiola de Dietética y Ciencias
de la Alimentacion (SEDCA) se
identifican como los principales
grupos de alimentos para mantener
una dieta equilibrada y saludable,
los siguientes:

B Carnes y derivados: Se
incluyen aqui las carnes rojas, aves,
pescados, mariscos y productos
carnicos procesados. Son una
fuente importante de proteinas,
hierro y zinc.

B Lacteos y derivados:
Comprenden la leche, los yogures,
los quesos y otros productos
lacteos. Son ricos en calcio,
vitamina D y proteinas.

B Cereales y derivados:
Engloban alimentos como el pan,

el arroz, la pasta, los cereales

de desayuno, las harinas y las
legumbres. Son una fuente principal
de carbohidratos, fibra y algunas
vitaminas del complejo B.

B  Frutas y verduras: Incluyen
todas las frutas frescas, congeladas
o enlatadas, asi como las verduras
y hortalizas. Son ricas en vitaminas,
minerales y fibra.

B Grasas y aceites: Contienen
aceites vegetales, mantequilla,
margarinas y otros productos ricos
en grasas. Son una fuente de
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energia y aportan acidos grasos
esenciales.

B Azuicares y dulces: Este grupo
incluye alimentos como el azucar,
los caramelos, los pasteles y otros
dulces, y siempre se recomienda
que se consuman con moderacion.

Es importante recordar que cada
grupo de alimentos tiene diferentes

La rueda de

los alimentos

una nutricion adecuada.

Esta rueda es una guia general
y cada persona puede adaptarla
segun sus necesidades vy
preferencias alimentarias. El
objetivo es lograr un equilibrio
entre los diferentes grupos para
obtener una dieta completa y
saludable.

propiedades nutricionales, y es
necesario consumir una variedad
de ellos para obtener todos los
nutrientes necesarios. Para
ayudarnos en esta labor, existen
una serie de guias de clasificacién
de grupos de alimentos y
cantidades recomendadas, como la
Rueda de los Alimentos, la Piramide
Alimentaria y el Plato de Harvard.

Herramienta grafica que se utiliza para representar y organizar los diferentes
grupos de alimentos en una dieta equilibrada. Su objetivo es ayudar a las
personas a comprender como combinar y distribuir los alimentos para obtener
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La Piramide

Alimentaria o
Nutricional

Por otro lado, la Piramide
Alimentaria, también conocida
como Piramide de los Alimentos
o Piramide Nutricional, es otra representacion grafica que clasifica los
alimentos segun nuestras necesidades nutricionales, con el objetivo de
ayudarnos a combinar y distribuir los alimentos de modo igualmente saludable
y equilibrado. Te explicamos cémo se organizan los tipos de alimentos en la
piramide:

B Frutas y hortalizas: En la base de la piramide, se encuentran las frutas
y verduras. Estos alimentos frescos nos aportan fibra, minerales y vitaminas
(principalmente las vitaminas Ay C). Son bajos en grasas y contribuyen a una
dieta saludable.

B Cereales y derivados: En el segundo nivel, encontramos alimentos como
cereales, pan, arroz, harinas, patatas y legumbres frescas. Estos alimentos
proporcionan carbohidratos complejos (como almidén y fibra) y son esenciales
para aportar la energia diaria que nuestro cuerpo necesita.

B Carnes y pescados, lacteos, huevos y legumbres: En el centro de la
Piramide Alimentaria, encontramos dos grupos: Lacteos: Leche, yogur, queso
y otros productos lacteos ricos en calcio y proteinas. Carnes, pescados,
mariscos, huevos y legumbres: Fuentes de proteinas y minerales como el
hierro y el zinc.

B Aceites y grasas: En el cuarto nivel, se encuentran los aceites vegetales
y grasas. Proporcionan energia y acidos grasos esenciales, pero deben
consumirse con moderacion.

B Azicares: En el quinto nivel, se encuentran los alimentos dulces y
azucarados. Estos deben consumirse con moderacion debido a su alto
contenido caldrico.
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Use aceites saludables - -
(como aceite de oliva o Tome agua, té, o café (con
canola) para cocinar, en Pece o nada de az‘ucar),
ensaladas, y en la mesa. Limite la leche y lacteos
Limite la margarina i (1-2 porciones aﬂl dia) ¥ el
(mantequilla). Evite las jugo (1 vaso pequenio al dia).
grasas trans. GRANOS Evite las bebidas azucaradas.
: . INTEGRALES
Mientras més vegetales y
mayor variedad, mejor. Las Corna una variedad de
patatas (papas) y las patatas granos (cereales) integrales
fritas (papas fritas/papitas) (como pan de trigo integral,
no cuentan. pasta de granos integrales,
PROTEINA y arroz integral). Limite los
granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
losicofores. Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
d ‘MANTENGASE ACTIVO! evite la tocineta ("bacon”), carnes frias
& X : (fiambres), y otras carnes procesadas.
© Harvard University
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Lgieiyd
@ The Nutrition Source Harvard Health Publications W&x(3
k www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

Plato para comer saludable

Creado por expertos en nutricion de la Escuela de Salud Publica de Harvard,
es ofra guia visual con el mismo propdsito de ayudarnos a crear comidas
saludables y equilibradas. Estos son los componentes clave del Plato para
Comer Saludable:

1. Vegetales y frutas ("2 del plato): Se debe intentar incorporar variedad y
color. Excluir las patatas, ya que no cuentan como un vegetal debido a su
efecto negativo en el azucar en la sangre.

2. Granos integrales (". del plato): Incluye trigo integral, cebada, quinoa,
arroz integral y otros granos intactos. Estos tienen un efecto mas moderado
en el azucar en la sangre e insulina que los granos refinados como el pan
blanco o el arroz blanco.
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3. Proteinas saludables (': del
plato): Pescado, pollo, legumbres
y frutos secos son excelentes
opciones. Limitar las carnes rojas y
evitar las carnes procesadas como
el bacon y las salchichas.

4. Aceites de plantas saludables
(en moderacion): Elegir aceites
vegetales como el aceite de oliva,
soya, maiz o mani (cacahuate).
Evitar los aceites parcialmente
hidrogenados (grasas trans no
saludables).

5. Bebidas: Optar por agua, café o
té. Evitar las bebidas azucaradas y
limitar los zumos.

Ademas, la representacion visual
incluye la figura de una persona
corriendo con un cartel que dice
“iManténgase activo!”, como un
recordatorio de que realizar actividad
fisica también es importante para el
equilibro saludable, un aspecto en
el que ahondamos en el siguiente
bloque de esta guia.

Nuevamente, es importante
recordar que la Piramide de los
Alimentos es una guia general

que puede adaptarse segun
necesidades, preferencias, y el
estado concreto de salud de la
persona, su edad y condicién
fisica, asi como la cantidad de
actividad que realiza. Esto mismo
es aplicable a las recomendaciones
que proceden del Plato de Harvard.

En resumen, el mensaje principal
de El Plato para Comer Saludable
es enfocarse en la calidad de la
dieta. El tipo de carbohidratos en
la dieta es mas importante que la
cantidad de carbohidratos en la
dieta, porque algunas fuentes de
carbohidratos — como los vegetales
(otros que no sean patatas), frutas,
granos integrales, y legumbres— son
mas saludables que otros.

El método del plato es intuitivo y
flexible. No es necesario combinar
todos los ingredientes en un solo
plato, sino que se pueden distribuir
a lo largo del dia en diferentes
platos si se prefiere. Ademas,

para nifios, nifas y adolescentes
tendremos que adaptar las
necesidades, como indicamos en el
apartado siguiente.
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Alimentacion
en la infancia y
adolescencia

Aprender y ensefiar a comer a los
hijos e hijas es una de las funciones
basicas de la familia. Aunque

los nifios y nifias hagan uso del
comedor escolar, es imprescindible
que desde casa exista una
supervision de lo que los y las
menores comen a diario y se cuide
con esmero y coherencia el resto de
comidas que se realizan junto a la
familia en el hogar.

Es recomendable, por ejemplo, que
los nifios, nifas y adolescentes
realicen unas 5 comidas diarias,
entre las que se encuentran el
desayuno realizado en casa o el
almuerzo que se prepara para
tomar en el centro educativo
durante el tiempo de recreo.

Por ello, como padres y madres
nunca hay que perder de vista que
la dieta de los mas pequefios y de
los adolescentes ha de ser variada,
en un momento vital en que su
organismo esta en desarrollo tanto
fisico como cognitivo, y que tanto
de la buena alimentacion como del
ejercicio fisico va a depender que
estemos asentando bases fuertes
para sus potencialidades fisicas
y mentales.
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Asi, el consumo de calorias en
dieta variada lo repartiremos en 4
o 5 comidas al dia con este reparto
caldrico aproximado:

15-20% desayuno

10% media mariana
30-35% mediodia
10-15% merienda
25% cena

En lineas generales, la proporcion
de macronutrientes recomendada
por la Organizacion Mundial de

la Salud (OMS) tanto para nifios
y nifias, como para adolescentes
y adultos no varia mucho y es la
siguiente:

B Carbohidratos: Representan
aproximadamente 55% de la
ingesta caldrica total. El cerebro
utiliza los hidratos de carbono como
fuente principal de energia. Los
encontramos en cereales, pasta,
pan, legumbres y hortalizas. Un
elevado consumo puede hacernos
aumentar de peso.

B Proteinas: Constituyen
alrededor del 15% de la ingesta
caldrica total. Se encuentran en

la carne, pescado, huevo, leche y
derivados lacteos. Son necesarios
para el crecimiento, pero su exceso
puede poner en riesgo al organismo
sobre todo para 6rganos como el
higado y el rifién.

B  Grasas: Componen
aproximadamente el 30% de

la ingesta caldrica total. Las

grasas son nutrientes esenciales
para el ser humano y el buen
funcionamiento del organismo,
siempre que su consumo se realice
en la cantidad y calidad adecuadas.
Hay dos tipos de grasas: saturadas
(de origen animal) e insaturadas
(de origen vegetal). Una dieta rica
en acidos grasos insaturados es
mas saludable y previene ciertas
enfermedades, por el contrario,

un exceso de grasas saturadas
aumenta el colesterol y puede
suponer un riesgo para el desarrollo
de otras enfermedades.
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Por todo algunas recomendaciones
basicas son:

B Limitar el consumo de
mantequillas y margarinas, bolleria
industrial, exceso de carnes, dulces
y snacks.

B Reducir el consumo de sal

y azucar, incluyendo bebidas
gaseosas y zumos.

B Incrementar el consumo de
frutas y verduras.

B Asegurar el consumo de
lacteos.

B Promover el gjercicio fisico
continuado. Una vida activa en la
infancia y adolescencia ayuda a la
salud en la edad adulta.
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Respecto de los espacios y tiempos
para la comida en familia, otras
recomendaciones igualmente
relevantes son:

B Cuidemos el desayuno: tiene
una importancia fundamental y

no debe eliminarse nunca. Un
buen desayuno mejora el estado
nutricional y asegura el aporte

de nutrientes que el organismo
necesita para empezar el dia

con energia. Hay nifios, nifias y
adolescentes que acuden al centro
escolar sin desayunar, y ello les
pude suponer un mayor cansancio,
decaimiento, falta de concentracion




e irritabilidad. La falta de glucosa
hace que el cerebro utilice

otro tipo de reservas y eso
conlleva una alteracion en el
normal funcionamiento del cuerpo.
El desayuno proporciona, sin
embargo, mayor rapidez para
pensar, mayor atencion y mejor
comunicacion con el entorno.

B Realizar el desayuno, la comida
y la cena sentados en la mesa,

a ser posible en familia, y en un
ambiente relajado.

B Ofrecer a los hijos e hijas un
horario regular para las comidas,
aprovechando esos encuentros
para favorecer buenas practicas
dietéticas, no utilizando nunca las
comidas como fuente de malestar o
castigo.

Cuando los hijos e hijas estan en
edad preescolar es muy importante
ser flexible adaptando la dieta a las
indicaciones de pediatras, matrones
y matronas, teniendo en cuenta

las necesidades individualizadas
del nifio o la nifia, sus preferencias
y aversiones, y los horarios
recomendados.

Cuando el nifio llega a la edad
escolar, produce un mayor gasto
calérico al aumentar su actividad
fisica y sus demandas cognitivas en
la escuela, por lo que aumenta su

ingesta alimentaria, constituyendo
una etapa clave para continuar

con la calidad nutricional de lo que
ofrecemos a los menores, que nos
demandaran en aumento durante
estos afios mas dulces y bolleria.

Unos afios mas tarde, durante la
adolescencia, vuelven a aumentar
los requisitos nutricionales debido al
crecimiento rapido del cuerpo en la
pubertad y la ganancia de masa y
grasa corporal.

Esta etapa del desarrollo es
especialmente relevante para que
la persona, cuya identidad se esta
configurando, esté a gusto con su
cuerpo cambiante al tiempo que lo
nutre como corresponde.

De hecho, de la insatisfaccion

con el propio organismo, surgen
algunos problemas importantes
relacionados con la alimentacion,
como los Trastornos de la Conducta
Alimentaria, a los que dedicamos un
apartado completo en este Bloque
de la guia. Pero continuemos
primero hablando un poco mas
sobre ciertos alimentos y su
relacion con la salud.
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Procesados,
azicaresy salud

En ocasiones, las prisas por la
mafana, la dificultad para realizar
la compra con tranquilidad, la falta
de tiempo o ideas para preparar
la comida del mediodia o la cena,
conducen a recurrir a alimentos
empaquetados, procesados,
prefabricados, que nos ayudan a
ahorrar tiempo y esfuerzo.

Es mas rapido y cémodo, por
ejemplo, meter en la mochila de los
pequefios algo de bolleria industrial
como almuerzo escolar, o meter
una pizza al horno para cenar, pues
en 10 minutos tenemos a la familia
cenando con algo que ademas
suele gustar a los/las nifios/as,
evitando asi ponernos a cocinar al
final del dia con el cansancio que

a dichas horas muchos adultos

ya llevamos acumulado, asi como
peleas con los hijos e hijas por sus
quejas ante una cena saludable
pero mas insipida a su paladar

y expectativas de cierre gustoso
del dia. Es importante recurrir a
alternativas.

Estamos hablando de un tema que
se relaciona con la problematica
del sobrepeso, que ademas es un
hecho muy extendido en nuestro
pais. En Espafia, el sobrepeso
infantil es un desafio importante
para la salud publica, pues los
datos de sobrepeso y obesidad en
poblacién infanto-juvenil son de
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los mas elevados de Europa. Se
calcula que aproximadamente un
tercio de nuestros ninos, ninas

y adolescentes tiene exceso

de peso, y que uno de cada diez
presenta obesidad. Estos datos
subrayan la importancia de abordar
el sobrepeso desde edades
tempranas mediante estrategias de
promocién de habitos alimentarios
saludables y actividad fisica. La
concienciacion y la educacién
son fundamentales para prevenir
y tratar esta problematica en la
poblacion infantil y adolescente.

El estudio ALADINO, en el contexto
de la estrategia COSI (Childhood
Obesity Surveillance Initiative) para
la vigilancia de la obesidad infantil
en Europa, de la Oficina Europea
de la OMS, ha monitorizado

la situacion de los escolares
espafoles de 6 a 9 afios en los
ultimos afios, y ha analizado los
factores asociados al padecimiento
de sobrepeso y obesidad.

Algunos hallazgos clave que
comentan son que: un porcentaje
elevado de escolares no
desayuna habitualmente, y

la calidad de esta comida es
mejorable; ademas, la frecuencia
de consumo de frutas y verduras
es baja en comparacién con

otros paises participantes en la
estrategia COSI; los escolares

espafnoles son menos activos que
la media europea; los menores que
tienen obesidad suelen ser mas
sedentarios, dedican menos horas
a dormir y disponen con mayor
probabilidad de TV o dispositivos
electronicos en su habitacion.

Es prioritario favorecer el acceso
a dietas mas saludables y la
promocion de estilos de vida
mas activos y menos sedentarios,
tanto en el entorno familiar como
en el escolar, desde edades
tempranas. La concienciacién

y la educacion sobre habitos
alimentarios y actividad fisica son
fundamentales para abordar este
problema de salud en la poblacion
infantil y adolescente. Dentro de
esta concienciacion, se encuentra
también el tema del consumo
excesivo de productos procesados
y azucares, con consecuencias
negativas contrastadas para la
salud.

Algunas de las consecuencias mas
importantes son las siguientes:

B Problemas cognitivos: Una
dieta alta en azucar puede afectar
la funcién cognitiva del cerebro. El
aumento de los niveles de glucosa
en sangre influye en el hipocampo,
lo que puede resultar en menor
capacidad de concentracion,
atencién y memoria.
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B Ansiedad y depresion:

La calidad general de la dieta

se asocia inversamente con la
presencia de ansiedad, estrés o
depresion. El exceso de dulces
puede contribuir a alteraciones
del bienestar psicolégico en este
sentido.

B Problemas dermatolégicos: El
consumo excesivo de azucar puede
favorecer la produccién de sebo, lo
que empeora condiciones como la
rosacea o el acné.

Ademas, el consumo de alimentos
ultraprocesados, como rebozados,
bolleria, azlcares y comida rapida,
se ha relacionado también con un
aumento en el padecimiento de
enfermedades cardiovasculares y
otras como estas:

B Inflamacién del higado: El
consumo frecuente de alimentos
procesados puede afectar la funcién
hepatica y provocar inflamacion en
el higado.

B Calculos biliares: Estos son
depositos endurecidos que se
forman dentro del liquido de la
vesicula biliar. EI consumo excesivo
de alimentos procesados puede
aumentar el riesgo de desarrollar
calculos biliares.
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B Daios en la vesicula

biliar: El deterioro de la vesicula
biliar debido a una dieta rica en
alimentos procesados puede
llevar a la necesidad de extirparla
quirargicamente.

B Mayor riesgo de desarrollar
diabetes: Los alimentos
procesados suelen ser altos en
azucares y grasas poco saludables,
lo que puede contribuir al desarrollo
de la diabetes tipo 2 en nifios.

Un reto importante para las familias
(y los centros educativos en sus
comedores escolares) es ofrecer
opciones saludables a los/las nifios/
as sin sacrificar el sabor.

@ Un reto para las
familias y los
comedores escolares

es of recer opciones
saludables sin

sacrﬁmr el sabor

Desde esta guia recomendamos
probar alternativas dulces mas
saludables como: Galletas de
avena, platano y almendras: estas
galletas son crujientes y saludables
y no tienen azlcares afiadidos, y
son una excelente alternativa a las
galletas industriales; Galletas de
platano y coco con pipas de girasol:
el platano y el coco les dan un
buen sabor y energia; Galletas de
avena y manzana: ricas en fibra,
estas galletas son un excelente
reemplazo para las opciones dulces
comerciales; Tortitas de calabaza y
avena: incorporan dos ingredientes
que son nutritivos y suelen gustar

a los nifos; Barritas fithess de
avena y frutos secos: crujientes

y saludables, estas barritas son
una gran fuente de energia 'y
nutrientes; Sandwich de pollo asado
y candnigos, sandwich de aguacate
y queso con pavo, o sandwich de
salmén ahumado con lechugas
mixtas y queso blanco de untar.

La variedad con los nifios y nifias
es clave, por lo que se recomienda
introducir frutas, verduras,
proteinas saludables y granos
enteros en la dieta de los
pequeios de manera creativa.
Los adolescentes participaran mas
activamente en la eleccion del
menu diario y pueden ayudar mas
en la cocina.
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Mantenerlos cerca en el momento
de cocinar puede ser de gran
utilidad, pues supervisar lo

que comen es una tarea con
dificultad ascendente conforme
van creciendo. Por ello, en esta
guia abogamos continuamente
por poner en valor el tiempo y
espacio de compartir en familia
también todo el proceso de
alimentarse.

En la etapa adolescente con
mas importancia si cabe, por los
cambios tan profundos que el

organismo esta experimentando y
que, en ocasiones, conllevan una
insatisfaccion con la propia imagen
corporal. En el siguiente apartado
ahondamos en la relacién entre
alimentacion, imagen corporal y otra
entidad con mucho peso en estas
cuestiones en los ultimos tiempos,
como son las redes sociales.
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Al final de la infancia existe un
disparador hormonal que acontece
sobre los 10-11 afios y que produce
una transformacion en casi

todas las partes del organismo.
Estos cambios afectan también
notablemente al peso general de
la persona en la pubertad, que
aumenta igualmente, aunque este
aumento depende en parte de la
herencia, de la dieta y del ejercicio
fisico que realice la persona en
crecimiento.

- Asi, de manera general, las chicas
ganan mas peso que los chicos
en esta etapa evolutiva, y ademas
I este aumento es fundamentalmente
en grasa (de promedio el doble

que los chicos), mientras que ellos
aumentan su peso principalmente
en musculo.

Por este motivo, las adolescentes

suelen observar que sus cuerpos
engordan y los adolescentes que
sus cuerpos se tornan ahora mas

Redes SOCidlBS, fuertes. Este hecho se traduce en

que generalmente son las chicas

imagen Corparal las que presentan mas problemas

de adaptacion a su “nuevo cuerpo”

. o . que los chicos. De hecho, ellas
y all men taCZOn suelen desarrollar mas problemas

de depresién, ansiedad y también
de baja autoestima fisica, y de
trastornos de alimentacion en este
periodo vital, en comparacion con
ellos.
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En la actualidad, las redes sociales su cuerpo en desarrollo. Algunos

ejercen una fuerte influencia en la de los estereotipos de belleza
percepcion de la belleza y en los que se proyectan desde estas
procesos de comparacion social plataformas son:

que realizan las jévenes sobre

Delgadez extrema

Las redes sociales a menudo promueven la idea de que la belleza esta asociada
con la delgadez extrema. Las imagenes de modelos y celebridades con
cuerpos muy delgados pueden llevar a que las personas, sobre todo en la etapa
adolescente, se sientan presionadas para alcanzar un estandar inalcanzable.

Piel perfecta sin imperfecciones

Las fotos retocadas y filtradas en redes sociales crean la ilusién de una piel
impecable. Esto puede generar inseguridades en quienes no se detectan tal
perfeccion, sobre todo entre los mas jévenes con pieles grasas y tendencia al acné.

Canones de belleza eurocéntricos

Los estandares de belleza a menudo se basan en caracteristicas eurocéntricas,
como tener piel clara, ojos grandes y cabello liso. Esto excluye la diversidad
de belleza presente en diferentes culturas y etnias.

Cuerpos musculosos y definidos

Las imagenes de cuerpos musculosos y tonificados son comunes en las redes
sociales. Esto puede llevar a que las personas se sientan presionadas para
lograr un fisico similar, incluso si no es saludable para ellas.
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Perfeccion digital

Las aplicaciones de edicion de fotos y filtros permiten crear una version
idealizada de uno/a mismo/a. Esto puede generar una busqueda constante de
perfeccion y una comparacion constante con los demas.

En definitiva, las redes sociales a
menudo perpetuan estereotipos
de belleza poco realistas, lo que
puede afectar la autoestima, la
salud mental y la percepcién de
adolescentes, jovenes y adultos.
Es importante recordar que la

belleza es subjetiva y diversa,

y no deberiamos compararnos
constantemente con las
imagenes idealizadas que vemos
en linea. De hecho, la comparativa
con estas imagenes con la propia
percepcion de nuestra imagen
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corporal se ha vinculado con el
riesgo de desarrollar problemas
relacionados con la conducta
alimentaria.

El uso de filtros de imagen en
aplicaciones como Instagram o
TikTok puede tener un impacto
significativo en nuestra salud
mental, a través de un fenémeno
que se conoce como “dismorfia
del selfie”, un tipo de trastorno
dismérfico corporal que tiene

su raiz en el uso de estos filtros y
que altera la imagen que tenemos
de nosotros mismos. La clave
reside en que esos filtros pueden
modificar nuestra apariencia de
diversas maneras, desde pequenos
retoques cosméticos hasta cambios
mas drasticos en nuestros rasgos
faciales y corporales.

La distorsion de la imagen real
puede llevar a una percepcion
distorsionada de como nos vemos
en la vida cotidiana. La Dismorfia
del Selfie es una dismorfia

corporal, un trastorno en el que
una persona se obsesiona con
defectos en su apariencia que no
son perceptibles para los demas,
y se manifiesta con el uso excesivo
de filtros y la bausqueda de una
perfeccion inalcanzable. Este hecho
se asocia a una autoestima fisica y
corporal muy débil, que les conduce
a abusar de las imagenes editadas

y a la promocién de una belleza
estereotipada, creando estandares
irreales.

En resumen, es importante ser
consciente del uso de filtros y
recordar que la diversidad de
cuerpos es natural y hermosa.
Aqui el trabajo con los mas
pequefios estriba en inculcarles
que no debemos fundamentar
nuestra autoimagen Unicamente en
fotografias editadas, sino aceptar y
valorar nuestra apariencia tal como
es.

También es basico que los padres
y madres sean conscientes y estén
atentos al modo en que sus hijos

e hijas utilizan las redes sociales,
con el objeto de fomentar un uso
saludable. La educacion sobre

@ Ciertas pdginas

fomentan una
VIsION negariva y
promueven la
auz‘oengencza.
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la veracidad de la informacion
en linea y la promocion de una
imagen corporal positiva son
esenciales para proteger la salud
mental de los y las adolescentes.

En el extremo, tenemos ejemplos
de los graves riesgos del mal uso
de Internet y redes sociales. Estas
paginas constituyen comunidades
en linea que fomentan y
promueven los Trastornos

de la Conducta Alimentaria
(TCA), especificamente la

anorexia y la bulimia. En estos
foros y comunidades se retnen
personas que sufren un TCA

para buscar consuelo, consejo y
comprension en situaciones dificiles
y de sufrimiento emocional. La
incorporacién a esta comunidad se
presenta como una solucioén para
resolver sus dificultades y sentirse
mejor.

El contenido de estas paginas suele
incluir, por ejemplo:

B Trucos para perder peso:
estas paginas suelen presentar
consejos y trucos para perder peso
de manera extrema.

B Ocultar problemas a la
familia: proporcionan estrategias
para ocultar los problemas
alimentarios a la familia.

B Mensajes de alta exigencia
y castigo: fomentan una

visién negativa de uno mismo

y promueven la autocritica y la
autoexigencia.

B Falsas promesas: estas
paginas engafian a las personas al
prometer que seguir estos habitos y
adoptar este estilo de vida resolvera
sus dificultades. En realidad, seguir
estos patrones solo conduce a mas
sufrimiento y confusién.

Es fundamental abordar estas
paginas desde un enfoque legal,
educativo y sanitario. Ademas,
debemos ayudar a los y las
jovenes a desarrollar una visién
critica ante los mensajes en las
redes sociales y estar alerta a las
sefiales de alarma que indiquen

la presencia de un trastorno
psicolégico.
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Trastornos de la
conducta
alimentaria

La definicién de salud que aporta la
Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) hace referencia al “estado
de completo bienestar fisico,
mental y social, y no solamente
la ausencia de enfermedad o
dolencia”. Este punto de vista
bio-psico-social se puede aplicar
igualmente a los problemas de
alimentacion, que se consideran la
consecuencia de multiples causas
que actuan de forma interactiva.

Asi, existen diversos factores

de riesgo que eventualmente
pueden conllevar al desarrollo

de un Trastorno de la Conducta
Alimentaria (TCA), donde la ingesta
de alimentos esta inserta en un mal
habito que puede desencadenar

a su vez un deficiente balance
energético que ponga en peligro
tanto la salud como, en ocasiones,
la propia vida de la persona.

La familia es clave en este sentido,
tanto, por un lado, para explicar

a veces el origen del problema
como, en otros, para ayudar en

su deteccion y solucion. Existe
cada vez mas evidencia de que si
bien los trastornos de la conducta
alimentaria son fenémenos
complejos en los que intervienen
diversas variables, el papel del
apego puede considerarse
fundamental. Asi, las personas con
trastornos alimentarios presentan
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patrones de apego alterados y mas
vinculos inseguros que la poblacion
no clinica.

Ademas, aspectos como el
aprendizaje sobre costumbres
alimentarias en la familia o
fomentar en los mas pequefios el
ideal de delgadez, son cuestiones
trascendentales. Las creencias,
tradiciones y conocimientos

que la familia tiene sobre la
alimentacion, van configurando los
gustos, preferencias y aversiones
alimenticias de todos sus miembros
y son a veces el origen de
problemas de alimentacién en los
hijos e hijas.

También un contexto familiar
muy dominante, restrictivo y
exigente respecto de la ingesta
de alimentos y del aspecto fisico,
puede impregnar el momento

de la alimentacion de matices
emocionales negativos que
provoquen inapetencia y rechazo
por la comida.

Un ejemplo cada vez mas comun
se observa en culturas donde las
nifias, desde edades tan tempranas
como los tres a cuatro afios, se ven
inmersas en la légica de la figura
estilizada mediante actividades
muy demandantes, como el
ballet o la gimnasia ritmica, unas
actividades que, por otro lado, bien

entendidas y ajustadas a la edad en
que se practican no tienen por qué
suponer un potencial peligro.

El grupo de amigos y amigas

juega también un rol importante

en los problemas de alimentacion,
principalmente en la etapa
adolescente, donde estos
problemas son mas frecuentes y las
amistades adquieren una relevancia
especial y una posicion privilegiada
de influencia en la toma de
decisiones. De hecho, es habitual
que adolescentes con problemas
de alimentaciéon formen sus
propios grupos en los que se
sienten comprendidos y apoyados.

g Las creencias,

tradiciones y
conocimientos de la
familia van
configurando gustos
y preferencias
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El recurso de Internet es de suma
utilidad para estos grupos como
comentamos en el apartado
anterior y, en efecto, en las ultimas
décadas ha acontecido una gran
proliferacion de paginas web
donde los jévenes, a través de
comunidades virtuales, minimizan
los riesgos y las repercusiones

de problemas tan graves como la
anorexia y la bulimia. Actualmente
miles de adolescentes con

este tipo de problemas se

han refugiado en estas redes
sociales, creando un mundo irreal,
en el cual, desarrollan un lenguaje y
cédigos propios.

Finalmente, también la cultura
donde crece y se educa a nifios,

@ Hay sociedades

donde los jovenes
asocian el éxito
personal, social y
laboral con la
apariencia fisica

nifias y adolescentes, tiene un
papel relevante. Hay sociedades
donde los y las jovenes llegan a
asociar de manera muy estrecha

el éxito personal, social y laboral
con la apariencia fisica y, en
particular, con los ideales de
esbeltez, atractivo, elegancia y
delgadez actuales. Estas ideas se
van interiorizando desde la infancia
con comentarios e informaciones
que llegan desde distintas fuentes,
como a través de los medios de
comunicacion, las redes sociales, o
incluso simples conversaciones en
la vida diaria donde se escucha, por
ejemplo, una critica sobre los “kilos
de mas” de alguien o una alabanza
sobre la pérdida de peso de otra
persona.

No es de extrafiar, por tanto,

que, en esta cultura del elogio
al cuerpo, estén aumentado

las operaciones estéticas
realizadas a edades cada vez mas
tempranas. Todos estos aspectos
reflejan la importancia creciente
generalizada sobre la apariencia
fisica, que es todavia mas notable
en la etapa adolescente, donde
numerosos cambios bioldgicos
estan aconteciendo a partir de la
pubertad y existe un reto anadido
de afrontar esos cambios e
integrarlos en la identidad de la
persona.
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El apoyo de los progenitores y la
comunicacion familiar van a jugar

un rol fundamental en la prevencion.

De hecho, comer en familia no
so6lo va a permitir disponer de los
tiempos y espacios para disfrutar
de tiempo libre con los hijos e hijas,
sino del lugar por excelencia para
poder detectar de manera precoz
posibles problemas relacionados
con la alimentacion.

Los TCA mas frecuentes son la
bulimia nerviosa y la anorexia
nerviosa, que involucran una
relaciéon malsana con la comida
y pueden implicar graves
consecuencias para la salud
fisica y mental de quienes los
padecen. Estos trastornos

son mas frecuentes entre
chicas jovenes y adolescentes,
situandose la principal
prevalencia entre mujeres de
12 a 21 aiios, que representan
un 5% aproximadamente de la

poblacién. De entre los casos
totales, 9 de cada 10 afectan a
mujeres, si bien el porcentaje
de chicos que padecen TCA
esta aumentando en las ultimas
décadas.

También sabemos que algunos
grupos poblacionales estan mas
expuestos al riesgo de padecer un
TCA, sobre todo aquellos donde su
profesion o hobby esta relacionado
con la importancia del cuerpo,
como entre los atletas, bailarinas,
modelos y gimnastas.

Tanto la anorexia como la bulimia
tienen en comun gran parte

de los sintomas, sobre todo la
preocupacion excesiva por el
peso, la sobrevaloracion de la
imagen corporal, y el temor por el
aumento de peso, si bien también
tienen caracteristicas diferenciales
relevantes que comentamos en los
siguientes epigrafes.
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Anorexia nerviosa

El temor a engordar y tener
sobrepeso se puede convertir en
un problema importante cuando

la persona rehiusa comer. En

la anorexia nerviosa ocurre
precisamente esto, es decir, la
persona decide dejar de ingerir
alimentos voluntariamente por ese
miedo intenso a ganar peso. La
mayoria de personas afectadas
son chicas jovenes, es mas, se

ha detectado que la edad de inicio
esta reduciéndose, ya que se

han encontrado casos de nifias
anoréxicas a la edad de 10 afios.

La Asociacion Contra la Anorexia

y la Bulimia (ACAB) informa que
también existe un porcentaje en
aumento de chicos que padecen
anorexia nerviosa que representa
alrededor del 10%. El total de
afectados se calcula entre el 1-3%
de la poblacion general. Es el TCA
con mayor tasa de mortalidad por
problemas graves de inanicion.

La persona se autoimpone una
restriccion del aporte caldrico que
progresivamente se torna mas
severa, pues con el tiempo la dieta
pasa a la evitacion de comidas,

a saltarse momentos de ingesta
buscando excusas para no sentarse

en la mesa, un aspecto que suele ir
acompafado de otros habitos como
el consumo excesivo de agua, de
bebidas excitantes y de alimentos
diuréticos.

Las personas que padecen anorexia
también pueden ocultar alimentos
en bolsillos u otros lugares para que
los demas no detecten su propésito
de no engordar. Los pensamientos
son obsesivos en torno siempre
a la alimentacion, con miedo

y ansiedad a verse obsesos,
convirtiendo al alimento en el centro
de su vida y en su preocupacion
permanente.

Este grave trastorno de la
alimentacion conduce a un estado
mantenido de malnutricion que
puede llevar incluso a la muerte,
a causa del debilitamiento de los
6rganos vitales por inanicion, es
decir, por la reduccion extrema de
los nutrientes, vitaminas y energia
necesaria para el funcionamiento del
organismo.

El concepto y la definicién de los
trastornos de la alimentacién han ido
evolucionado a lo largo del tiempo.
Para poder diagnosticar un TCA,

los profesionales de la salud utilizan
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un manual denominado DSM-5
(Manual Diagnéstico y Estadistico
de los Trastornos Mentales)
publicado por la Sociedad
Americana de Psiquiatria. En
relacion a anteriores clasificaciones
diagnosticas, el DSM-5 ha sido uno
de los que ha incorporado mayores
cambios, tanto en lo referente a

la agrupacién de los trastornos,
como en la definicion de nuevas
categorias y de algunos de los
criterios diagnésticos.

No obstante, cabe sefalar que en

la practica clinica se contempla el
TCA como un proceso continuo a

lo largo del cual existen diferentes
trastornos que se diferencian
unicamente por la gravedad de
los sintomas. En este sentido, lo
mas habitual es que antes de llegar
a un cuadro completo se encuentren
trastornos de la conducta alimentaria
atipicos (cuadro clinico que cursa
con angustia o deterioro en la

vida social, pero no cumple con

los criterios completos de los TCA
tipicos) o conductas de riesgo de
TCA.

En el DSM-5 se consideran los
siguientes criterios para diagnosticar
la anorexia nerviosa:
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Criterios para

diagnosticar la
anorexia neruviosa

B Restriccion de la ingesta energética en
relacion con las necesidades, que conduce
a un peso corporal significativamente bajo con
relacion a la edad, el sexo, el curso del desarrollo
y la salud fisica. Peso significativamente bajo se
define como un peso que es inferior al minimo
normal o, en nifios y adolescentes, inferior al
minimo esperado.

B Miedo intenso a ganar peso o a engordar,
o comportamiento persistente que interfiere
en el aumento de peso, incluso con un peso
significativamente bajo.

B Alteracion en la forma en que uno mismo percibe su propio peso
o constitucion, influencia impropia del peso o la constitucion corporal en la
autoevaluacion, o falta persistente de reconocimiento de la gravedad del peso
corporal bajo actual.

Ademas, se puede especificar la gravedad del trastorno diagnosticado en
base al Indice de Masa Corporal (IMC) con las etiquetas de leve, moderado,
grave o extremo: leve si el IMC es superior a 17 y extremo si el IMC es inferior
a 15 (recordemos que el IMC normal es entre 18.5 y 24.9).

Otros sintomas fisicos de la anorexia nerviosa son los siguientes:
amenorrea en las chicas (falta de periodo menstrual), dolor abdominal y
vomitos, estrefiimiento cronico, piel seca y deshidratada, anemia y mareos,
calambres musculares, pérdida de pelo, debilidad en las ufias, hipotension,
arritmias cardiacas, halitosis, irritabilidad, insomnio, dificultad de concentracion,
entre otros. Sobre todo, una disminucion de peso significativa que conduce a
un cuadro de desnutricion generalizado.
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Algunas personas son mas
vulnerables que otras para
padecer anorexia nerviosa. Las
adolescentes muy preocupadas
por su fisico son uno de los grupos
con mayor probabilidad a padecer
este trastorno de la alimentacion
que requiere de grandes dosis de
voluntad y autocontrol. Por ello, no
es casual que el perfil de la persona
anoréxica sea mayoritariamente

el de una persona responsable

y estudiosa, que tiende a un
perfeccionismo exagerado.

A menudo se trata de adolescentes
que son buenas estudiantes y

Bulimia

La persona que padece bulimia
consume grandes cantidades de
comida de manera descontrolada

y rapida y en un corto periodo de
tiempo (lo que se conoce como
“atracon”), y acto seguido intenta
deshacerse del elevado consumo
de calorias que ha ingerido a través
de “purgas”, como la induccion

del vémito, el ayuno temporal, el
ejercicio vigoroso, dietas restrictivas
o la utilizacién de laxantes y
diuréticos, todo ello realizado de
manera oculta.

cuyos padres y madres las definen
como muy formales y exigentes
consigo mismas. También
presentan, sin embargo, importantes
problemas emocionales como
baja autoestima y ansiedad.
Cuando el problema esta muy
avanzado aparece también un
peor rendimiento académico y
social porque el pensamiento se
vuelve extremadamente obsesivo
y tienen graves dificultades para
concentrarse en otra cosa que no
sea la alimentacion, lo que provoca
un deterioro en sus metas en

otros ambitos y en sus relaciones
sociales.

Este trastorno de la alimentacion
es mas habitual que la anorexia
nerviosa (se calcula un porcentaje
tres veces mayor en poblacién
general) y también es mas probable
que se desarrolle en personas
obsesionadas con su imagen
corporal y su peso.

Segun el DSM-5 se tienen que dar
los siguientes criterios diagnosticos
para un diagnéstico de bulimia:.
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Criterios Y diagnosticar

la bulimia

[ | Episodios recurrentes de atracones. Un episodio de atracon se
caracteriza por los dos hechos siguientes:

1. Ingestion, en un periodo determinado (p. €j., dentro de un periodo cualquiera
de dos horas), de una cantidad de alimentos que es claramente superior
a la que la mayoria de las personas ingeririan en un periodo similar en
circunstancias parecidas.

2. Sensacion de falta de control sobre lo que se ingiere durante el episodio
(p- €j., sensacién de que no se puede dejar de comer o controlar lo que se
ingiere o la cantidad de lo que se
ingiere).

B Comportamientos compensatorios
inapropiados recurrentes para evitar
el aumento de peso, como el vémito
autoprovocado, uso incorrecto
de laxantes, diuréticos u otros
medicamentos, el ayuno o el ejercicio
excesivo.

B Losatraconesy los comportamientos
compensatorios inapropiados se
producen, de promedio, al menos una
vez a la semana durante tres meses.

Al igual que con la anorexia, también
se puede especificar la gravedad como
leve, moderada, grave o extrema: leve
cuando se observa un promedio de 1-3
episodios de comportamientos compensatorios inapropiados a la semana,
y extremo cuando se da un promedio de 4 episodios de comportamientos
inapropiados a la semana.
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Las personas con bulimia

suelen tener un peso normal o
incluso sobrepeso, al contrario de
lo que sucede con las personas
anoréxicas. Sin embargo, aun
conservando el peso adecuado, las
complicaciones fisicas de la bulimia
son igualmente muy peligrosas, si
bien en este caso no se observan
casos de inanicion o desnutricion
extrema. Pero, por ejemplo, es
frecuente que aparezcan muchos
problemas digestivos y cardiacos,
junto con una pérdida importante
de los nutrientes necesarios para

el organismo por la induccién del
vémito. El paso frecuente de acidos
digestivos por el eséfago, terminan
dafandolo, al tiempo que producen
graves erosiones dentarias. Los

dientes van perdiendo su placa
protectora y se tornan amarillentos y
con mayor predisposicion a caries.
También en ocasiones aparecen
llagas y callosidades en los dedos
que se introducen en la garganta
para provocar el vomito.

Otros problemas psicolégicos y
emocionales asociados a este
trastorno de la alimentacion son la
depresion, ansiedad, angustia,
dificultad para el control de
impulsos, consumo de sustancias
(abuso de alcohol, por ejemplo,
como recurso ansiolitico), mentiras
para ocultar su problema y graves
sentimientos de culpa por su
comportamiento, especialmente
después de un atracon.
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Senales que alertan del
peligro

Las personas que se encuentran
cerca, conviven o trabajan con
adolescentes, pueden detectar
ciertas sefiales que alerten del
desarrollo de un problema de
alimentacion como los descritos en
los epigrafes anteriores. Detectar
casos de anorexia nerviosa y
bulimia puede evitar muchos
problemas de salud en las

personas que los padecen, puesto
que los implicados no van a tomar la
iniciativa de compartir su problema
con otros, ni siquiera en la mayoria
de casos lo podrian admitir.

Si respondemos afirmativamente
a algunas de estas preguntas,
podemos considerar la posibilidad
de estar ante sefales de alerta en
las que seguir indagando:

Preguntas que nos alertan

de trastornos alimenticios

caldéricos?

¢ La persona protesta cuando le insisten para que coma?

¢ Siente remordimientos después de comer?

¢ Esta siempre preocupado/a por la comida?

¢ Pregunta siempre qué habra para comer y se queja si son alimentos

B ;Se pesa muy a menudo y concede mucha importancia al peso?
B ;Se mira muy a menudo en el espejo y manifiesta con tristeza y/o
ansiedad verse muy gordo/a, a pesar de estar en un peso normal?

B ;Ha adelgazado ultimamente de manera considerable?

B ; Sigue constantemente dietas autoimpuestas severas?

B ;Se salta o rechaza comidas?

B ; Consulta con frecuencia webs o publicaciones en redes sociales
relacionadas con la imagen corporal y las dietas?
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En el caso particular de la anorexia
nerviosa, éstos son algunos indicios
de peligro:

B La persona esconde los
alimentos o los desmenuza en
pequefas porciones para comerlos
mas lentamente o menos cantidad
(sin embargo, el plato tiene
apariencia de estar lleno tanto
para ella como para cualquier
observador).

B Aumenta el ejercicio fisico
notablemente, que llega a hacerse
de manera compulsiva con el objeto
de perder numerosas calorias
mediante esta actividad.

B Se muestra muy ansiosa, sobre
todo cuando se intenta mantener
una conversacion sobre la comida,
y también presenta signos de
depresion.

B Siempre se producen cambios
en los habitos alimentarios que

la persona mostraba hasta el
momento, asi como en su forma de
relacionarse con la comida.

B Es probable que empiece

a prohibirse a si misma ciertos
alimentos, principalmente aquellos
con un alto contenido caldrico

y graso, como dulces, y que
igualmente evite algunas formas de
cocinar (se sustituyen los alimentos

fritos y rebozados por los asados y
hervidos).

B  En ocasiones empieza a
interesarse por hacer su propia
comida o controlar a quien la esta
haciendo, sefialando qué cantidad
ha de servir en su plato o qué tipo
de comida seria mas recomendable
que cocinara.

B La persona que padece el
trastorno también procurara saltarse
comidas sin ser descubierta y emitir
excusas para no comer.

En el caso de las personas con
bulimia, la principal sefial es

la existencia de atracones, es
decir, si come mucha cantidad de

G S ustituyen sus

actividades sociales
por otras de indole
solitaria como
escuchar musica o
estudiar solos
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alimento en poco tiempo, y lo hace
de forma ansiosa y compulsiva; a
continuacion, es muy probable que
acuda al cuarto de bafio de forma
sistematica (a veces incluso en
medio de las comidas) y se encierre
durante un rato (es el momento de
provocar el vomito).

La inquietud constante es otro
indicio presente en las personas
que padecen estos trastornos. Les
cuesta mucho sentirse relajados y
buscan la actividad constantemente,
en cuestiones tan sencillas como
dejar de coger el ascensor y
empezar a utilizar las escaleras
para subir a casa, o dejar de usar el
transporte publico y optar por andar
hasta su destino. Su caracter se

torna mas enfadadizo, y al mismo
tiempo mas reservado y menos
sociable, sin ganas de compartir
actividades con sus amistades y
sustituyéndolas por otras de indole
solitaria, como escuchar musica

o estudiar en su cuarto a solas.
Todo ello, ademas, se combina con
frecuentes comentarios sobre su
insatisfaccion con su peso e imagen
corporal.

Si se detecta una o varias de estas
sefales en un adolescente, el
principal consejo es dedicar un
tiempo prudente a observar si
existen otros indicios relacionados,
puesto que en ocasiones el hecho
de que aparezca algunos de

estos indicios no es informativo

FAMILIAS SALUDABLES: EDUCAR A TRAVES DE LA ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA




de la existencia de un trastorno

de la alimentacion, sino de un
cambio de comportamiento o de
estado fisico pasajero propio de la
adolescencia (por ejemplo, cese de
la menstruacion temporal junto con
menor apetito y aspecto fisico mas
demacrado).

Es recomendable conversar con el
adolescente sobre como se siente o
preguntarle si tiene algin problema
destacando el apoyo y comprension
que se le quiere brindar, pero

sin emitir que se sospecha de
que padece un problema de
alimentacién para no provocar
una reaccion negativa de defensa.

Precipitarse en conclusiones y
diagnosticos no beneficiara a
ninguna de las partes. Ahora bien,
si la sospecha tiene suficiente
fundamento, no se debe dudar en
acudir a un profesional que pueda
confirmar la existencia o no de un
problema de alimentacion, bien sea
el médico de familia, un psicélogo o
ir a cualquier ambulatorio o unidad
especializada donde se disponga
de profesionales en el tratamiento
de estos trastornos. Igualmente,
existen asociaciones centradas en
estos problemas que ofrecen la
informacion necesaria para orientar
a las personas que asi lo requieren
y ayudarles a tomar decisiones para
poner una soluciéon adecuada.
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TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA

en los TCA

<)

Prevencion e intervencion

Es importante destacar que, a
pesar de su gravedad, los TCA

son tratables. Las personas que
buscan ayuda pueden mejorar
significativamente a través de

la psicoterapia y el apoyo de
profesionales especializados, como
médicos, enfermeros, nutricionistas,
psicélogos y psiquiatras. Esto

es asi porque una vez se ha
detectado y diagnosticado un

TCA, el tratamiento suele

ser multidisciplinar, es decir,

es necesario que intervengan
profesionales de distintas
disciplinas, pues el tratamiento

requerira normalmente terapia
psicoldgica junto con modificaciones
en la dieta y, en casos extremos, es
necesaria la hospitalizacion.

Cuando se detecten los primeros
sintomas y sefiales o ante la duda
de la existencia de un TCA, es
fundamental acudir a alguno de
estos especialistas. Esta guia

no tiene la finalidad de ayudar
a que los padres y madres
puedan curar a sus hijos/as en
este tipo de trastornos, sino a
ayudarles a disponer de elementos
basicos necesarios para poder
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detectarlos. Estara en manos

de los/las profesionales, como
decimos, corregir la malnutricién
y sus secuelas, asi como resolver
la problematica psicolégica y
comportamental que mantiene el
TCA.

El tratamiento suele ser largo y
requiere de mucha motivacién por
parte del paciente y de su familia.

El principal objetivo inmediato

sera mejorar el estado nutricional
de la persona, lo que pasa por

que ésta comprenda y acepte su
problema, una cuestion complicada
en algunas ocasiones, donde existe
una negativa contundente a aceptar
su delgadez o la severidad de los
problemas fisicos y emocionales
asociados.

La persona debe entender que
los profesionales quieren que se

recupere y que alcance un peso
minimo equilibrado que le permita
llevar una vida normal. Prevenir

las recaidas sera otro objetivo
fundamental, para intentar controlar
el trastorno de la alimentacién a
largo plazo.

Los mejores resultados se obtienen
cuando en la familia se modifican
las normas de conducta alimentaria,
de manera que el paciente
comparte la dieta familiar con un
horario regular y una alimentacion
variada y equilibrada, siguiendo

las pautas y recomendaciones

de los expertos. Por ejemplo, es
recomendable que los pacientes no
coman solos, que no se levanten
de la mesa hasta que se haya dado
por finalizada la comida, y que se
procure disfrutar de un ambiente
agradable, calido y comunicativo en
ese momento familiar.
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Prdctica fisico-
deportiva en la
infancia y
adolescencia es

salud

Para la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), la clave para la
implementacion y desarrollo de
estilos de vida saludables desde
las edades mas tempranas incluye
la importancia de la practica en
actividades fisico-deportivas.

Esto es debido a la gran cantidad
de beneficios que la comunidad
cientifica viene subrayando
derivados de la practica deportiva
en los/las menores, tanto a nivel
comportamental, como cognitivo

y emocional. De esta forma, una
vida saludable es un escenario

en promocioén y educacion para la
salud de todos los miembros que
componen la familia, yendo su
objetivo mas alla de la salud, ya
que también se ocupa de cuidar
otras areas fundamentales, como
las relaciones sociales. Y es que la
salud debemos entenderla como
un estado completo de bienestar
fisico, mental y social, ya que
existe una interaccion entre estos
factores que afectan a la condicion
general de salud de las personas.

Por otro lado, aunque la tendencia
que existe en la poblacién a adquirir
habitos de vida poco saludables
esta siendo una preocupacién cada
vez mayor, en la adolescencia
dicho deterioro es ain mayor en

los ultimos tiempos, siendo un area
de atencion prioritaria, pues la
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investigacion sobre los beneficios
de la practica de actividad
fisico-deportiva ha mostrado
empiricamente sus bondades

en todas las edades e incluso
una asociacion importante con el
aumento de la esperanza de vida.

En las ultimas décadas, existe
una preocupacion entre los
profesionales de la salud y el
ambito educativo respecto a los
bajos niveles de actividad fisica
en menores y el aumento de los
comportamientos sedentarios
en la etapa de la infancia y
adolescencia.

Segun datos del Ministerio de
Sanidad (2022), mas de dos tercios
de los escolares de nuestro pais

no llega a practicar los niveles

de actividad fisico-deportiva
recomendados, y casi la mitad
sufre sobrepeso. Segun la OMS,
mas de la mitad de la poblacién
adolescente se manifiesta apatica
respecto a la practica de actividad
fisico-deportiva. La practica
informada por nuestros menores no
llega a la recomendacion de los
expertos de realizar al menos 60
minutos al dia de actividad fisica
de intensidad moderada-vigorosa
para los nifios y nifias entre 5y 17
afos.

Estos aspectos, estan causando

algunas consecuencias relevantes
a nivel personal, emocional y social
en nuestros menores.

Los niveles de actividad fisico-
deportiva de la poblacion adulta
también estan muy por debajo de
los recomendados, y con la edad,
dichos niveles van disminuyendo,
por lo que urge una promocion
eficaz que contribuya a disminuir las
alarmantes tasas de sedentarismo
de nuestra poblacion general,
comenzando con unas pautas
educativas adecuadas desde los
primeros afos de vida.

Por otro lado, la influencia de

la practica de actividad fisico-
deportiva no solo repercute en la
salud fisica como decimos, sino
que también tiene un impacto
directo sobre otros factores

del desarrollo integral de la
persona, y en particular de nifos,
nifias y adolescentes, pues se ha
relacionado por ejemplo con la
mejora del rendimiento académico
y de la autoestima, y también se
ha identificado como un factor de
proteccion frente al consumo de
drogas.

La investigacién en este ambito
también ha comprobado que la
practica de actividad fisico-deportiva
regula el desarrollo de valores
positivos en los jévenes, siendo un
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modulador del comportamiento
hacia los demas con un efecto
positivo demostrado a largo
plazo. Por ejemplo, el bienestar
psicologico y la satisfaccion con
la vida en edades adultas, se

han relacionado con las actitudes
positivas tempranas hacia el
ejercicio fisico y con la practica de
deporte en la juventud.

La OMS (2022) viene subrayando
desde hace afios que seis de

los siete factores determinantes
para la salud en las personas
estan relacionados con la
practica de actividad fisica y la
alimentacion. Ademas, los estilos
de vida activos estan siendo
mermados por algunas barreras
que existen en la actualidad
derivadas de la modernizacion

y digitalizacion de los contextos
en los que interactuamos dia a
dia. Sin embargo, la investigacion
sefala que, si el contexto cercano
es favorable para el menor, la
promocién de habitos saludables
puede invertir esta tendencia a
favor de un estilo de vida mas
beneficioso para su salud.

Un habito es una accion rutinaria
que cuando la realizamos de
forma repetitiva en un largo
periodo de tiempo se convierte
en una rutina que podemos
ejecutar de forma sencilla sin
invertir mucho esfuerzo. Los habitos
deberian comenzar a instaurarse
en la primera etapa del desarrollo
humano, siendo los padres y
madres los protagonistas como
modelos positivos que ayuden

a los menores en la formacion de
comportamientos positivos para su
desarrollo.

En este sentido, el papel de la
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familia es de suma importancia
para todos sus miembros por su
fuerte influencia en la instauracion
y mantenimiento de los habitos
saludables de sus hijos/as. Las
razones radican en que representa
el nucleo donde los nifios y nifias
experimentan su primer paso en
su proceso de socializacion, por

lo que las practicas y rutinas que
se lleven a cabo, son las que van
a condicionar la inmersién del
menor en la construccion de un
proceso vital con una carga mas o
menos saludable.

Los padres y madres constituyen
la influencia social central para
los nifios y nifas, son la clave para
establecer los cimientos de los
vinculos afectivos iniciales y para
construir su identidad respecto de
la definicion de los procesos de

La transmision de
valores mediante
el ejemplo es clave
para el desarrollo
deportivo posterior

autocuidado, alimentacion, apoyo
emocional y salud. El aprendizaje
de dichos procesos se hace a

través de esta construccion en el
proceso de socializacién familiar.

En conclusién, un entorno

familiar positivo, ayuda al nifio/a

a desarrollarse desplegando una
serie de valores favorables para

la salud, disminuyendo a su vez
algunas dificultades o riesgos

que estarian relacionados con la
ausencia de modelos positivos y

la provision de herramientas que
contribuyan a un desarrollo éptimo.

Sabemos que la transmision de
valores que expresan con su
comportamiento los padres y
madres cuando acompanan a sus
hijos e hijas en sus actividades
fisico-deportivas es fundamental
para su desarrollo deportivo. No
olvidemos que los nifios/as
aprenden en parte debido a los
procesos de imitacion, y el papel
de la familia es fundamental para
hacer comprender a los hijos/

as la importancia de los habitos
saludables. Se trata de una
inversion que al principio puede
costar un gran esfuerzo, pero que
a largo plazo conlleva una gran
recompensa.

FAMILIAS SALUDABLES: EDUCAR A TRAVES DE LA ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA




El papel de la

familia en los

habitos de
actividad fisica
de sus hijos/as

Respecto a la practica de actividad
fisico-deportiva, los padres y
madres cumplen también un

papel clave con su actitud en la
orientacion de los menores, desde
su posicion privilegiada para
ofrecerles la oportunidad para
iniciarles y mantenerles motivados
en su desarrollo. La actitud
positiva de los cuidadores y
educadores hacia la practica
deportiva ejerce una influencia
directa en el potencial interés

de los y las jévenes hacia el
deporte. Los estudios al respecto
han demostrado que los y las
joévenes de padres y madres que
practican algun deporte, tienen mas
probabilidad de involucrase también
en practicas deportivas.

Los estudios sobre habitos
deportivos familiares también han
sefialado que la opinién de los
padres y madres respecto a las
capacidades fisicas de sus hijos/as
para la practica de actividad fisico-
deportiva, el nivel de interés que
muestran los progenitores sobre el
ejercicio realizado por los menores, y
la importancia que le atribuyan a este
hecho, ejercen una gran influencia
en las propias autopercepciones

de nifios/as sobre sus habilidades

y desempefio, aumentan su
disfrute por el deporte y muestran
mas motivacion incluso en la
competicion.
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Los y las jovenes suelen

informar que les gusta sentir
que sus padres y madres les
proporcionan apoyo emocional
y acompanamiento durante la
practica de un deporte, mas que
muestren conocimiento técnico
sobre la actividad; para ellos es
mas importante que reconozcan
su esfuerzo e implicacion. Se ha
demostrado que el apoyo emocional
que proporciona la familia repercute
positivamente en la experiencia
deportiva de los adolescentes.
Concretamente, el halago y los
elogios, asi como las muestras de
comprension por el desempefio
deportivo, van de la mano de la
persistencia y la motivacion de
calidad, y de la autopercepcion de
competencia.

Contrariamente, sentirse
controlado y muy presionado
por los progenitores respecto
del desempeiio deportivo,
suele frustrar a los nifios/as, y
aumentar la probabilidad de que
empiecen a desarrollar sentimientos
de angustia, rechazo por la
actividad fisica, mas agotamiento,
menos autoestima fisica y peor
desempefio.

Un aspecto clave para conseguir
un desarrollo deportivo éptimo
en la adolescencia es la forma
en la que los padres y madres se

@ El halago y los eli-

gws van de la mano
con la perszsz‘encza
Yy la motivacion de

calidad, vy de la

auz‘opercepcio’n de
competeniia

implican y acompafian a sus hijos

e hijas. Sin embargo, la implicacién
y el compromiso que se establece
aqui, no es un aspecto que
funcione en solitario, sino que esta
influido por otras variables como
las expectativas de los padres y
madres y como sea su relaciéon con
el contexto deportivo que rodea a la
familia.

La actitud de los padres y madres,
pues, impacta de modo directo en
el pensamiento de nifios, nifas

y adolescentes, en la manera en
que van a interpretar sus éxitos y
sus fracasos deportivos, en sus
percepciones de logro y en sus
expectativas de éxito futuras. Esta
misma influencia la ejercen también
los entrenadores y entrenadoras
deportivos de los mas jovenes.
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Perfiles de participacion de las familias en las

actividades fisico-deportivas de sus hijos e hijas

B Familias poco involucradas

Son las que muestran un nivel de interés escaso o nulo por la actividad
que practica su hijo/a. Estos padres y madres no se interesan ni fomentan
las practicas fisico-deportivas de sus hijos e hijas, ni siquiera llevan a cabo
rutinas relacionadas con dichas actividades. Para ellos/as la actividad

o deporte que practica su hijo/a no tiene ningun valor y no se interesan
por conocer sus progresos. Tampoco asisten nunca a las actividades
deportivas ni se relacionan con el resto de padres y madres, ni
participan en las reuniones o eventos extradeportivos del club o escuela.

B Familias moderadamente involucradas

Son las que muestran un equilibrio en la direccion de la familia con la toma
de decisiones de su hijo/a. Estas familias hacen una gestion adecuada y
equilibrada entre los intereses de sus hijos e hijas y la filosofia de la familia
en cuando a las practicas saludables a llevar a cabo. En este sentido, los
padres y madres se perciben como “formadores o guias” de sus hijos
e hijas y creen que la actividad fisica es un medio para el desarrollo
armonico de la familia. Estos padres y madres centran la atencién en

los progresos de sus hijos e hijas y se preocupan de mantener un buen
ambiente con el grupo de padres y madres en los equipos, apoyando las
decisiones de los entrenadores y siempre interviniendo de una manera
constructiva. Con sus hijos e hijas, fomentan el respeto y la colaboracion
sobre los entrenadores, arbitros y equipos contrarios.

B Familias sobre involucradas

Serian aquellas que estan emocionalmente inmensas en las experiencias y
rendimiento de su hijo/a. Estos padres y madres se exceden en su control
de las decisiones que deberian tomar sus hijos e hijas de forma mas
autonoma, llegando a imponer su propia forma de pensar, sentir y actuar

a los adolescentes. Suelen ser padres y madres perfeccionistas, muy
exigentes con las actuaciones de sus hijos e hijas y con el equipo

en general. Solamente comentan los aspectos negativos o a mejorar y
nunca los elementos positivos o el buen rendimiento. Crean mucha presion,
pérdida de autoestima y confianza en sus hijos/as haciéndoles creer que
nunca estan dando lo suficiente.
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Para ayudar a los padres y madres
a que su implicacion en las
actividades fisico-deportivas de sus
hijos e hijas pueda tener un impacto
positivo, recomendamos las
siguientes estrategias:

B Basar la implicacion de los
padres y madres en la creacion
de entornos que promuevan

el disfrute y el placer por

la actividad en si misma. No
obstante, por el modelo de
referencia tan importante que
representan las familias, las
actitudes y comportamientos de
los padres y madres siempre

van a estar relacionados con las
reacciones afectivas de los nifios
y las nifias hacia las actividades
fisico-deportivas. Asi, por ejemplo,
los nifios y nifias que perciben
respuestas positivas de sus padres
y madres por su rendimiento
exitoso, van a llevarse una
experiencia mas divertida en esa
actividad.

B Mostrarse como modelos
positivos y activos para sus

hijos e hijas. Debemos mostrar
creencias positivas acerca de la
competencia y habilidades de
nuestros hijos e hijas y ofrecer mas
respuestas con contenido positivo
sobre su rendimiento, ya que
sabemos que, si éstos/as presentan
una competencia percibida mayor,

Mostrar creencias
positivas acerca de
la competencia y

of recer mds
respuestas positivas
sobre su
rendgmiento

van a obtener mas diversiéon y mas
motivacion de calidad.

B Tener en cuenta los intereses
de nuestros hijos e hijas. Tomar el
tiempo necesario para indagar qué
les gusta a nuestros hijos e hijas
garantiza que van a percibir dicha
actividad como algo agradable

para ellos, donde ademas se van a
percibir mas auténomos/as.

B Cuando acudan a las
competiciones, resolver los
conflictos siempre mediante

el didlogo y la educacion.

Los encuentros deportivos son
situaciones donde el conflicto
aparece con frecuencia, y es muy
importante como ensefiamos a
nuestros hijos e hijas a gestionar
dicho conflicto, por ejemplo,
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pidiendo perdén por la falta
cometida o no protestar o insultar
a los arbitros. Es muy importante
que los padres y madres respeten
al equipo contrario, asi como al
arbitro. Debemos entender que
mas alla de la competicion esta el
placer de compartir el juego. Otro
consejo es fomentar el juego limpio
dentro y fuera del terreno de juego,
y no participar en los intentos de
crispacion o tension del ambiente.

B Fomentar la autonomia de
sus hijos e hijas en todo lo
que rodea a la actividad fisico-
deportiva. Aunque el desarrollo
de la autonomia es un camino
largo y progresivo, aprovechar

estas rutinas para que el/la
adolescente se perciba cada vez
mas auténomo/a. Por ejemplo,
haciendo que se prepare su propia
bolsa de deporte 0 que se preocupe
por conocer dénde ira a jugar la
préxima vez.

En general, aunque la implicacién
de los padres suele ser positiva

y adecuada, en muchos casos,
no es suficiente. En estos casos,
podemos establecer una serie

de causas o motivos por los que
las familias no se implican en las
actividades fisico-deportivas de sus
hijos/as. Estas causas suelen ser
diversas y suelen ir mas alla del
desinterés.
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éPor qué las familias 1o se

implican 2 Causas mds comunes

B Ausencia de pertenencia con las instituciones educativas. En algunos
casos los padres y madres pierden el sentido de pertenencia a su comunidad
educativa y dejan de tomar la iniciativa respecto al interés por las actividades
que se proponen desde los centros educativos de sus hijos e hijas. Vivimos
en una sociedad cada vez mas individualista, y existe este riesgo de percibir
este “cierre institucional” que hace que los padres y madres se alejen y
sientan cierto miedo a ser proactivos con los centros educativos, terminando
incluso sintiendo que dicho esfuerzo es una pérdida de tiempo.

B Falta de informacion y desconocimiento. A veces padres y madres no
son conscientes de lo que podrian llegar a hacer en el fomento de los habitos
saludables relacionados con las actividades fisico-deportivas de sus hijos/

as. Desde los centros educativos se deberia formar e informar a las familias
sobre su potencial en este sentido para aumentar y mejorar esta participacion.

B Despreocupacion. Una minoria de padres y madres no manifiestan un
interés por las actividades fisico-deportivas que practican sus hijos e hijas.

B Desmotivacion. El percibirse con falta de competencia, poco preparados/
as o inexpertos/as suele ser también una de las causas por los que los padres
y madres no se muestran mas proactivos/as en la promocion de actividades
deportivas en familia.

B Obstaculos para conciliar. En muchas ocasiones, las exigencias del
ambito laboral de los padres y madres con horarios inflexibles dificultan poder
establecer rutinas y acompafiar a sus hijos/as en actividades fisico-deportivas.

B Opiniones diferentes y desencuentros. No siempre llegar a acuerdos
en familia es sencillo. La adolescencia es una etapa complicada que suele
exigir mucha comprensién y paciencia. La escucha activa y encontrar
soluciones que satisfagan los intereses de los hijos e hijas es una estrategia
adecuada para llegar a consensos y minimizar el conflicto.
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Beneficios y

recomendaciones

de la actividad

fisica en familia

Sabemos, a partir de varias
décadas de estudios que lo
demuestran, que la practica

de actividad fisica en familia
proporciona los medios necesarios
para mejorar la salud y alcanzar
un bienestar fisico, psicolégico,
cognitivo y social en nuestros hijos
e hijas, disminuyendo el riesgo de
apariciéon de algunas enfermedades
como la diabetes y la obesidad.

Por ejemplo, un aspecto muy
valorado de dicha practica es

que promueve una mejora en el
rendimiento escolar de los nifios/
as. Pero, ¢por qué en familia?
Pues porque sabemos que, si
dichos comportamientos saludables
comienzan a instaurarse desde

la familia en las primeras edades,
siendo la infancia y adolescencia
periodos criticos del desarrollo,
dichas pautas tendran una
mayor probabilidad de continuar
toda la vida. En particular, en
estos estadios evolutivos iniciales
podemos destacar los siguientes
beneficios generales:

1. Disminuye los sintomas
asociados al estrés y a la
ansiedad, mejorando la salud
mental. La autoestima también se
ve favorecida.

2. Mejora la forma fisica y optimiza
el crecimiento y la fuerza muscular,

FAMILIAS SALUDABLES: EDUCAR A TRAVES DE LA ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA




disminuyendo la grasa corporal, por
lo que prevenimos el sobrepeso y la
obesidad adulta.

3. Promueve el crecimiento

y el desarrollo saludable de

los sistemas cardiovascular y
musculo-esquelético, reduciendo
factores de riesgo relativos a:
hipertension, diabetes tipo 2,
enfermedades cardiovasculares,
hipercolesterolemia.

4. Contribuye a un proceso de
construccion adecuado de su
identidad personal. Esto es, ayuda
a mejorar las actitudes, ideas y
comportamientos a través de la
informacion que recibimos del
exterior de las personas y medios
que nos rodean.

5. Optimiza la necesidad de
socializaciéon del menor, creando
nuevos vinculos y permitiendo
sentirse en conexioén con los
demas.

6. Mejora el aprendizaje de nuevas
habilidades motrices.

7. Ayuda a desarrollar la
coordinacion motriz optimizando
la utilizacion de los sentidos a
través del movimiento.

8. Contribuye a la higiene
postural y mejora la postura y el
equilibrio.

9. Promueve la capacidad de
focalizacion de la atencion, lo que
favorece el rendimiento escolar.

10. Mejora la autonomia.

11. Incrementa el autoconcepto y
la imagen corporal.

12. Mejora el estado de animo.

13. Optimiza las relaciones
sociales con los comparieros/as.
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Para llegar a estos beneficios,

lo mas recomendable es que,
desde que los nifios y nifias estan
en su primera infancia, se vayan
realizando muchas “pequefias
practicas” que vayan asentando las
bases del estilo de vida saludable,
como las que comentamos a
continuacion.

Planteamos las siguientes
recomendaciones:

B Compartir momentos de juego
activo en familia.

B Sustituir, cuando sea posible,
el transporte publico por caminar
durante pequenos trayectos, o
utilizar las escaleras en lugar del
ascensor. Es decir, fomentar el

desplazamiento activo y los medios
de transporte no contaminantes.

B Evitar comportamientos
directivos o de presion por parte
de los progenitores, fomentando la
comprension y las alabanzas por el
trabajo bien hecho.

B Limitar el tiempo sedentario
de pantallas con fines recreativos.

B En nifios y nifias hasta los tres
afos, se recomienda no tener a
los menores mas de una hora
seguida sentados en sillas y
carritos.

B De los 3 a los 6 anos, repartir
al menos 60 minutos al dia de
actividades moderadas.

FAMILIAS SALUDABLES: EDUCAR A TRAVES DE LA ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA




B A partir de los 6 afos, incluir
al menos tres dias a la semana
con actividades de intensidad
media que fortalezcan los musculos
y mejoren la masa 6sea. Priorizar
actividades si puede ser a diario de
tipo aerobico de 30-60 minutos al
dia.

B  Con los adolescentes,
intentaremos comprender que

sus intereses respecto al juego
cambian, y adaptaremos la oferta
de actividades a sus preferencias
con otras alternativas de tiempo
libre.

B La organizacion de horarios
para la practica en casa. Fijar
horarios para practicar en familia
es la base para desarrollar habitos
saludables. Por ejemplo, compartir
un desayuno saludable previo a la
practica, es una forma maravillosa
de enfocar un dia en familia.

B Llevar una higiene del sueino
adecuada.

B  Ayudar a los menores a
distribuir sus tiempos para

que la practica de actividad
fisico-deportiva pueda ser tan
importante como los deberes,
leer u otras responsabilidades.

B Ser modelo para nuestros

hijos/as, es decir, que los padres
y madres prediquen con el ejemplo
siendo coherentes en sus habitos
personales. Sabemos que existe
una relacion entre la practica
deportiva de padres y madres y
los hijos/as, de manera que los
nifos/as de padres y madres

que practican alguna actividad
deportiva, practican mas deporte
que los hijos/as de padres y madres
sendentarios/as.

B Interesarnos por las
actividades fisico-deportivas del
entorno escolar.

B Acompaniar la practica en
familia con una alimentacién sana.

B Acudir al asesoramiento de
los entrenadores para conocer el
nivel de rendimiento del menor y los
puntos a mejorar.

B Cursar algin seminario o
formacion sobre la participacion
positiva de las familias en el
fomento de los habitos saludables
de los menores.

B Evitar los estereotipos de
género respecto a los juegos

y practicas fisico-deportivas,
valorando una practica igualitaria y
no discriminativa. Este aspecto es
muy importante, ya que desde una
perspectiva de género debemos
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fomentar desde la familia la
participacion de nifios y nifias. Los
estudios muestran que a medida
que los/as menores avanzan

en edad, suelen ser las chicas

las que abandonan la practica
deportiva antes que los chicos, por
lo que debemos evitar cualquier
barrera por sexo y generar en
nuestros hijos e hijas las mismas
oportunidades. Recomendamos
cuidar el lenguaje relacionado con
los estereotipos, las imagenes que
mostramos a nuestros hijos e hijas,
no impedir que las chicas participen
en “actividades de chicos” y
viceversa.

B Comprender que el objetivo
de la practica fisico-deportiva no
radica en ganar, sino en el valor
fisico, personal y social para su
hijo/a.

B Fomentar la motivacién para
la facilitacion de la adherencia y el
compromiso con la practica.

B Informarnos con los
profesionales de referencia (en
ayuntamientos, colegios, paginas
web institucionales) sobre las
actividades mas recomendables
para la franja de edad de nuestros
hijos/as.

B Intentar integrar el valor de
ser activo como parte del conjunto

de comportamientos del estilo de
vida familiar, es decir, como parte
de la identidad familiar.

B Participar en aulas de
actividades fisico-deportivas
en la naturaleza (senderismo,
excursiones, bicicleta).

B Ayudarles a solucionar los
problemas de falta de tiempo
con una mejor organizacioéon y
destacando el valor y la necesidad
de no aplazar la practica.

B Enfocar cualquier actividad en
forma de reto en familia, donde
todos sus miembros se sientan
participes.

B Promover la diversiéon como
motivo principal para la practica en
familia.

B Recuperar y practicar juegos
y bailes populares o de tradicion
cultural.

B Permitir al menor decidir
entre un conjunto de opciones
para la practica de actividades
en familia, llegando luego a un
consenso conjunto.

B Que existan también otros
iguales para compartir mediante el
juego algunos momentos.
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B Mantener una actitud
entusiasta con el menor.

B Promover actividades fisico-
deportivas desde el centro
escolar.

B Fomentar su percepcion de
competencia durante la practica con
refuerzos positivos e informativos.
Asi, siempre que sea posible y de
forma inmediata al comportamiento
deseado, ofrecer un feedback
positivo a nuestro hijo/a: “muy
bien hecho, buen trabajo, te has
esforzado mucho”.

Como ejemplos de actividades para
los dos grupos de edad (nifios/as
hasta los 12 afios y adolescentes

a partir de los 12 afios de edad)
proponemos:

Ninos/as:
1. Desplazamientos diarios a pie
desde y hasta el centro educativo.

2. Sesiones diarias o al menos tres
veces a la semana en el centro
escolar (recreos y actividades
extraescolares)

3. Fines de semana: paseos mas
largos, visitar a parques o acudir
a piscina, paseos en bicicleta o
senderismo.

Adolescentes:
1. Paseos diarios o en bicicleta
hasta y desde el centro educativo.

2. Tres actividades fisico-deportivas
organizadas de lunes a viernes.

3. Fines de semana: paseos con
amigos/as, montar en bicicleta,
actividades acuaticas, futbol,
baloncesto, tenis, padel, golf,
senderismo.
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La motivacion
para adquirir
una rutina
deportiva

La motivacion es un concepto
psicologico que tiene una gran
importancia en el desarrollo
humano y en todos los procesos
de interaccion social. El origen
etimoldgico del término tiene que
ver con el movimiento (del latin,
motivus), y mas concretamente,
con los factores que determinan
nuestras acciones, es decir, la
motivacion se utiliza para explicar
el comportamiento de las personas
en todos los ambitos en los que nos
desenvolvemos.

Este concepto es fundamental en
diversas areas de nuestra vida
cotidiana, como la educativa,
familiar, social y laboral, ya

que orienta nuestras acciones
convirtiéendose en un elemento
central que dirige a la persona hacia
unos u otros objetivos. En el campo
de la psicologia y la educacioén,

la motivacion viene siendo un
término central y de constante
actualidad, dado que se encuentra
en el corazén de la regulacion
bioldgica, cognitiva y social, esto es,
participa en todas nuestras esferas
del comportamiento, tanto en la
forma en la que pensamos como en
el modo en que nos relacionamos o
decidimos implicarnos en cualquier
actividad.

La persona motivada de manera
proactiva, esto es, con voluntad, se
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fija un objetivo y utiliza los recursos
necesarios para conseguirlo,
ajustando su comportamiento a
dicho objetivo y manteniéndolo
firme a lo largo del tiempo. Sin
embargo, la motivacion no
siempre tiene un caracter
positivo, ya que muchas

veces este combustible del
comportamiento no provoca la
proactividad o la energia esperada
y nos sentimos desmotivados o
apaticos hacia una actividad.

Respecto a la practica de actividad
fisico-deportiva y su relacion con
la motivacion, en la actualidad, la
preocupacion de los profesionales
no es tanto convencer a la
poblacién sobre los beneficios de
practicar una actividad, sino

de encontrar las claves para
conseguir su mantenimiento.

La motivacion es un factor
multidimensional de nuestro
comportamiento, ya que incluye
nuestros intereses, necesidades,
factores personales y externos que
deciden cémo nos involucramos
en una actividad, asi como

la persistencia o energia que
ponemos en ella. Asi pues, aunque
la motivacion hacia una actividad

o tarea puede ser regulada tanto
de manera interna como externa,
se trata de una caracteristica
dinamica que va cambiando en los

diferentes contextos en los que

nos relacionamos. Por ello, es muy
importante comprender su papel en
este proceso para intentar optimizar
su funcion en la regulacion del
comportamiento y obtener los
mejores resultados. Esto es, si
conseguimos comprender las
razones que nos mueven a hacer
cosas, es mas facil en lo sucesivo
elegir motivos que garanticen que
a largo plazo vamos a desear
continuar haciendo esa actividad.

Asi pues, sabemos que cuando
realizamos las actividades por el
placer o disfrute inherente que
nos proporcionan las tareas en si
mismas, tenemos una motivacion
intrinseca o de calidad alta.
Cuando el hecho de realizar

las actividades depende de las
recompensas que recibimos del
exterior tenemos una motivacion
extrinseca o de baja calidad; y
cuando existe una ausencia de
motivacion, decimos que estamos
desmotivados.

La desmotivacion es la falta
absoluta de motivacion, tanto
intrinseca como extrinseca (por
ejemplo, el adolescente que siente
que practicar un deporte es una
pérdida de tiempo o que no le sirve
para nada; el padre/madre que no
es capaz de ver el propdsito de una
tarea o ya no la cree importante).
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La desmotivacién hace referencia

a la falta de intencionalidad para
actuar. Es el resultado de no valorar
una actividad o de no sentirse
competente para realizarla.

La busqueda de la motivacién

de calidad es una preocupacién
constante para los estudios de
esta area de conocimiento, ya
que lo que nos interesa es que
aunque comencemos a practicar
una actividad con una motivacion
extrinseca porque nos impulsa a
hacerla, a medio y largo plazo

lo interesante es que podamos
quedarnos haciendo dicha tarea
porque nos gusta o disfrutamos
con ella sin necesidad de ese

3

-

(e

primer elemento externo o
recompensa que nos hacia persistir
al inicio (por ejemplo, un nifio/a
que practica una actividad por

el premio que le dan sus padres
al acabar seria un elemento de
motivacion extrinseca, pero si
después comprueba que le gusta
esa actividad y que le apetece ir
por si solo/a sin necesidad de esa
recompensa, ya estaria en una
motivacion intrinseca y de alta
calidad).

La motivacioén de los hijos/as
también se expone a una influencia
directa de todas las personas que
los rodean, docentes, padres y
madres, y compafieros/as, por lo




que va a ser fundamental poner
el foco en las estrategias que
utilizamos para motivar a los/as
menores.

Para explicar la naturaleza de
la motivacion, asi como sus
antecedentes y las consecuencias
que provoca segun su tipo,
utilizamos con frecuencia la
Teoria de la Autodeterminacion.
Dicha perspectiva tiene su
eficacia muy comprobada y
propone que las personas
podemos desarrollar diferentes
tipos de motivacion hacia un
comportamiento dado. Dichos
motivos, se entienden respecto a
un grado de autodeterminacion
(independencia) mayor o menor, o
lo que es lo mismo, un nivel mas
0 menos interiorizado respecto a
uno mismo/a. Asi pues, aunque la
motivacion extrinseca e intrinseca
puedan parecer opuestas,
constituyen los dos extremos

de un continuo que iria desde

la motivacion auténoma (decido
por mi mismo/a sin el control de
personas o elementos externos) a
la controlada (son los elementos
externos u otras personas los que
deciden por mi).

La motivacion autéonoma, esto es,
el control en uno/a mismo/a, deseo
de comprometerse haciendo algo
por eleccion personal, se alimenta

de fuentes internas e incluye
también la motivacion de fuentes
extrinsecas para las personas que
se identifican con una actividad
por su valor y su congruencia con
su vida. De menor a mayor grado
de internalizacion, la motivacion
auténoma incluye la regulacion
identificada (hago las tareas por los
beneficios que obtengo de ello), la
regulacion integrada (hago la tarea
de forma libre porque es coherente
conmigo mismo/a) y la regulacién
intrinseca (hago la tarea por el
propio placer o disfrute que me
proporciona hacerla).

Por su parte, la motivacion
controlada (hago las cosas no

por mi mismo/a, sino por fuerzas
externas o presiones de otras
personas) esta compuesta por la
regulacion externa y la regulacion
introyectada. La regulacién externa
es cuando la persona actua por

el deseo de conseguir incentivos

0 recompensas externas (por
ejemplo, recompensas econémicas,
premios). La regulacion introyectada
se refiere a la motivacion que
procede del deseo por evitar
sanciones autoimpuestas como la
culpa, verglenza, la aprobacion

o la proteccion del ego, e incluiria
un poquito mas de autonomia que
la regulacion externa, aunque la
causa sigue proviniendo del exterior
mayoritariamente. Asi, por ejemplo,
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seria el/la adolescente que decide
hacer baloncesto porque es el
deporte favorito de su padre/madre
y se lo ha pedido, y no hacerlo le
haria sentir culpable ante él/ella.

Por este razonamiento, cuando
las personas somos impulsadas

a realizar una tarea por la
motivacién controlada, nos
sentimos presionadas y no
experimentamos sensacion de
autonomia alguna, mientras que,
si nuestra accion se impulsa por la
motivacion auténoma, nos sentimos
autodirigidos y agentes de nuestro
propio comportamiento. Estando
auténomamente motivados/

O La motivacion

autonoma incluye la
regulacion
identificada, la
integrada y la

intrinseca

as, podemos comprometernos

y mantenernos implicados en
actividades. En la literatura
cientifica, se ha comprobado
que las formas auténomas de
motivacion en adolescentes, se
relacionan con comportamientos
asociados a la salud.

Una de las aportaciones mas
interesantes de esta perspectiva
tedrica es que explica la
motivacion a partir de tres
“necesidades psicolégicas”
(elementos que son muy
importantes para nuestro bienestar
psicologico y que todos/as
necesitamos cubrir) que afirma

Las formas auténo-
mas de motivacion
a adolescentes se
relacionan con
comportamientos
asociados a la salud
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que son innatas en las personas,
es decir, todos/as nacemos con
ellas: la necesidad de autonomia,
la necesidad de competencia y

la necesidad de relacion con los
demas. Las tres necesidades son
clave para garantizar el 6ptimo
funcionamiento del desarrollo social
y el bienestar personal.

La percepcion de autonomia se
da cuando la persona se siente
causa de su propia conducta,
comprende los esfuerzos por ser
el agente, origen de sus acciones
consiguiendo asi involucrarse
mas en el aprendizaje, ya que

los temas estaran estrechamente
relacionados con sus intereses

y valores. Por ejemplo, el/la
adolescente que elige practicar
danza porque es lo que le gusta y le
interesa desde hace afos.

La percepciéon de competencia
ocurre cuando la persona se
siente eficaz con su conducta.
Es cercana a la autoeficacia y
puede reconocerse cuando una
persona emprende nuevas tareas
que le suponen un desafio y trata
de dominarlas. Trata de controlar
el resultado y experimentar eficacia
en las interacciones con el medio.
Por ejemplo, el/la adolescente que
siente que ha mejorado en tenis
gracias a su esfuerzo de la ultima
semana con los entrenamientos.

FAMILIAS SALUDABLES: EDUCAR A TRAVES DE LA ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA




La percepcion de relacion con
los demas se produce cuando la
persona se siente comprendida
y vinculada con los demas
haciendo también el esfuerzo por
establecer relaciones cercanas

y seguras y preocuparse por los
otros, asi como sentir que los
demas tienen una relacién auténtica
con nosotros y experimentar
satisfaccion con el mundo social.
Esta necesidad se define a través
de dos dimensiones, sentirse
aceptado e intimar con los demas.
Por ejemplo, el/la adolescente que
se siente feliz porque sus amigos/
as cuentan con él/ella cuando van
a quedar para jugar a padel y se
siente como parte del equipo.

Estas necesidades explican las
condiciones necesarias para la
salud psicolégica o bienestar y su
satisfaccion esta relacionada con
un funcionamiento mas positivo en
general, esto es, con un bienestar
que se manifiesta tanto en nuestro
comportamiento, como en la forma
de pensar y sentir, lo que hace que
experimentemos un crecimiento
personal y progreso en nuestra
vida que nos hace sentir bien,
independientemente de la edad, ya
que estos mecanismos estan en
funcionamiento durante toda la
vida.

Por ello, la motivacion es un

factor nuclear en la practica de
actividad fisico-deportiva, ya que
las personas nos comportamos
en funcién de una serie de retos
motivacionales cuando nos
planteamos un objetivo en los
diferentes contextos. Tanto la
intensidad como la direccion de
nuestro comportamiento estaran
determinadas por la motivacion
y seran muy relevantes a la hora
de conseguir un compromiso con
una actividad fisico-deportiva.

La direccion es la meta que una
persona manifiesta al sentirse
atraido por ella, y la intensidad

es la cantidad de esfuerzo que
empleamos para alcanzar dicha
meta.

Por ejemplo, si un/a adolescente
pierde un partido importante

para él/ella, y tiene un alto grado

de autodeterminacion (esto es, si
se siente responsable de sus actos
y tiene el convencimiento de que
puede controlar su conducta) podria
expresar a sus padres que quiza
deberia haber invertido mas tiempo
en entrenar y que esta dispuesto/a
a esforzarse mas para hacerlo en

lo sucesivo. Si ese deseo interno
esta activado, su plan de accion
seria el mismo independientemente
de la reaccién de sus padres a la
noticia, ya que existe una necesidad
interior de mejorar y de crecer
personalmente.

FAMILIAS SALUDABLES: EDUCAR A TRAVES DE LA ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA




Pero, si este mismo/a
adolescente tuviera una baja
autodeterminacién (percibe que
no ha tenido en ningiin momento
el control y que ha sido victima de
las circunstancias o de obstaculos
externos, incluso de la “mala
suerte”), puede incluso culpar a
sus padres o a sus companeros
de la derrota. Si, por ejemplo,

se mostrara preocupado/a por un
resultado, no pensaria que con ese
error puede mejorar personalmente
en el futuro.

En este sentido, un aspecto
fundamental para la motivacién es
el valor de la informacién sobre
el progreso en el aprendizaje. Es
decir, la informacién o el feedback
que nos proporcionan los demas (o
los progenitores a sus hijos e hijas)
es una herramienta muy poderosa
para optimizar la motivacion, ya
que esta informacion sobre el
propio progreso anima a la persona
que practica el deporte a seguir
avanzando con una sensacion muy
gratificante basada en la propia
toma de conciencia sobre el trabajo
bien hecho.

Motivar hacia la practica de
actividad fisico-deportiva desde
la infancia representa la llave
para un futuro alejado de la
vida sedentaria, ya que en este
periodo se implantan pautas de

comportamiento que representaran
en gran medida el estilo de vida
adulta. Por ello, la puesta en
marcha de un compromiso firme
hacia la practica alentado por
modelos de conducta paternos que
practiquen y promuevan dichas
actividades como parte de las
rutinas familiares, garantizara que
haya mas probabilidad de que las
sigan practicando a lo largo de su
vida.

Respecto a los motivos que
parecen relacionarse con el
descenso progresivo o abandono
de la practica en jovenes, la falta de
motivacion hacia la actividad fisica
es uno de los desencadenantes
fundamentales, que se concreta

en una practica media actual por
debajo de los tres dias a la semana.
Parece ser que los y las jévenes
otorgan mas importancia a otras
actividades cotidianas y de ocio
que a los beneficios fisicos y
psicologicos que les podria
reportar la practica habitual de
una actividad fisico-deportiva.

Pero, ademas, sabemos a partir
de los conocimientos de muchas
aproximaciones teoricas como la
perspectiva social cognitiva, que
las caracteristicas individuales del
adolescente se interrelacionan con
las de sus contextos de interaccién
(por ejemplo, la familia). Este
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aspecto recuerda la importancia
de tener en cuenta la asociacién
de los contextos sociales y las
caracteristicas personales como
influencias fundamentales para la
motivacion.

Por eso, un aspecto vital sobre

la importancia de las personas

con las que interactuan los y las
adolescentes es que las relaciones
sociales como contextos en los
que interactuamos tienen una
influencia clave en la motivacién
hacia su practica de actividad
fisico-deportiva. Ademas, la
adolescencia esta considerada

como etapa fundamental del ciclo
vital respecto a la instauracion
de habitos saludables. Ademas,
aunque en esta etapa los

iguales comienzan a adquirir una
importancia mayor en cuanto a la
socializacién deportiva (personas
con las que se relacionan en sus
actividades fisico-deportivas), los
padres y madres todavia tienen una
importancia muy grande para ellos/
as en su toma de decisiones.

Asi, subrayamos que la familia y las
instituciones educativas deberian
acompafar de manera consciente
esta etapa con mensajes hacia



los y las adolescentes que vayan
en la linea de apoyar y promover
la practica de actividad fisico-
deportiva. Esto se deberia hacer
tanto de manera explicita con
mensajes y actuaciones que
animen a la practica, como de
manera implicita, siendo por
ejemplo modelos de conductas
positivas para ellos/as. Si es asi,
aunque sabemos que en esta
etapa la influencia de los iguales es
muy fuerte como hemos sefialado
anteriormente, atin tenemos

que mantenernos firmes en
nuestro papel como modelos de
comportamiento para nuestros
hijos e hijas, de manera que nos
perciban como guia en el proceso
de la practica de la actividad fisico-
deportiva que decidan desarrollar.

Los estudios sobre las
percepciones y motivaciones de la
familia hacia la practica de actividad
fisico-deportiva de sus hijos/as
sefalan que los padres y madres
perciben que sus hijos/as son
suficientemente activos a su edad

y sefalan a los chicos como mas
activos que las chicas. Ademas,

los motivos de los/las jévenes

para iniciar su participacion tienen
que ver con el entusiasmo para
participar en una actividad que van
a compartir con su grupo de iguales,
pero interesantemente, el motivo
para persistir en dicha practica

tiene que ver con el disfrute. Otros
elementos facilitadores para la
practica son la percepcion de
autonomia y competencia,
realizar las actividades en grupo
y la percepcion de apoyo de los
padres.

Respecto a los obstaculos o
problematicas percibidas, desde
la perspectiva de la familia y de los/
as adolescentes se han sefialado
los siguientes aspectos:

B El coste econdémico de las
actividades.

B La ausencia de tiempo libre.
B |a falta de conocimiento para
optimizar la salud en el contexto
familiar.

B Problemas con la gestion y
organizacion del tiempo.

B Falta de proactividad o rol
pasivo respecto a la actividad fisico-
deportiva de algunos miembros de
la familia.

B E|uso inadecuado o excesivo
de las nuevas tecnologias.

B Las percepciones negativas
hacia el/la adolescente que a
veces perciben de parte de sus
familias, ya que sabemos que
estos comportamientos influyen
directamente en las tasas de
abandono deportivo.
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A continuacion, y a modo de
conclusién de este apartado,
detallamos algunos factores

de motivacion de calidad y de
desmotivacion en relacion a la
actividad fisico-deportiva de nifios/
as y adolescentes:

Factores de motivacion de calidad:

B Ladiversioén o disfrute con las
actividades.

B El apoyo del entorno familiar.
B Los modelos adecuados de
practica de padres, madres y

hermanos/as.

B |a actitud entusiasta de los
modelos de referencia como

padres, madres, entrenadores/as, o
docentes.

B Los sentimientos de
competencia (eficacia percibida) y
de mejora continuada.

B La autonomia o la sensacion de
elegir por uno mismo/a.

B Sentirse en conexion con los/as
compafieros/as, el sentimiento de
equipo y de pertenencia al grupo.

B El buen autoconcepto fisico.

B La ausencia de presiones
externas.

B La practica en diversas
actividades, aprender haciendo.
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Factores de desmotivacion:
B El aburrimiento o falta de
diversion.

B La ausencia de apoyo por parte
de la familia o falta de modelos
adecuados por parte de padres,
madres, hermanos.

B La falta de otros modelos
adultos adecuados (docentes,
entrenadores/as, compafieros/as).

B Las dificultades de acceso a las
instalaciones o los equipamientos.

B Los sentimientos de
incompetencia.

B La falta de autonomia o
capacidad para elegir.

B Sentirse solo/a.

B Laidea de que ganar es mas
importante que jugar.

B La percepcion de presiones
externas por parte de padres,
madres o entrenadores/as.

B Utilizar castigos cuando pierde
como método de mejora.

B Imponer los intereses de
padres, madres o entrenadores
en vez de indagar los propios del
nifio/a o adolescente.
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Recomendaciones
para fomentar un

estilo de vida

activo en familia

A continuacién, proponemos
algunas recomendaciones
concretas:

1. Implicar al adolescente en

la seleccién de actividades a
desarrollar. La motivacién es una
variable clave para conseguir la
participacién adecuada del menor,
y si él/ella ayuda en la toma de
decisiones, estara mas motivado/a.
Existen muchas actividades
diversas y no todas tienen por

qué satisfacer de la misma forma
los intereses y necesidades de
nuestros hijos/as. Si permitimos que
ellos/as participen en la eleccién
de contenidos, mejoraremos su
motivacion y su implicacién durante
las actividades.

2. Evitar la repeticion de las
mismas actividades durante
mucho tiempo. Que las tareas
sean diferentes y motivantes sera
muy importante sobre todo al

inicio para generar adherencia y
compromiso para mucho tiempo.
Las actividades se pueden
programar para un afo, un
trimestre, un dia o dos a la semana.
Cada familia puede adaptar los
tiempos y momentos como mejor se
integre en su calendario.

3. Mostrar actitudes que
refuercen la participacion activa.
Utilizar con frecuencia elogios
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o felicitaciones cuando exista el
comportamiento que deseamos
para lograr una mayor implicacion
en las tareas. Una idea seria
establecer ganadores o modelos
de comportamiento familiares
mensuales. Para mantener la
motivacioén activa, es importante
que se establezcan los avances
visualmente accesibles, asi como
las metas programadas a alcanzar
para cada miembro de la familia

y que todos puedan ver lo que

van construyendo, tanto ellos
mismos/as como los demas. Las
recompensas no tienen por qué ser
materiales, puede ser una sonrisa,
un abrazo o un gesto afectuoso.

4. Plantearse objetivos a corto-
medio plazo. Evitar planificar para
mucho tiempo para no desmotivar,
con objetivos sencillos y pequeios
retos que inciten la participacion

y proactividad de nuestros hijos/
as. El proceso y el resultado ha de
ser visible para todos y todas. Una
idea que sugerimos es plantear una
actividad en familia que consistira
en disefiar graficos en laminas
donde aparezca el nombre de
cada miembro de la familia para
que los hijos e hijas puedan ver su

progreso y también el de los demas.

Por ejemplo, si hemos decidido
hacer senderismo, colocaremos
el trabajo del tramo total en una
lamina y dividiremos éste en

pequefios tramos, cuyo logro sera
la superacion de cada uno de ellos
dentro de la planificacion familiar,
que podra ser para un solo dia o
varios retos a completar para una
ruta mas larga.

5. Establecer diferentes niveles.
Conviene establecer diferentes
niveles segun el progreso de las
actividades. Ademas, podemos
ajustar a diferentes miembros

el nivel de destreza o fisico a

su capacidad para evitar que

la actividad termine antes de lo
previsto o que alguien se desmotive
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al percibir el objetivo inalcanzable o
demasiado facil. Por ejemplo, con la
actividad anterior de senderismo en
familia, se pueden establecer tres
niveles de rutas en funcion de su
accesibilidad, y dar la oportunidad
de comenzar por el nivel que mas
se ajuste a la capacidad de cada
miembro de la familia, y poder
verse en un punto de encuentro
comun donde se reunira la familia al
finalizar su reto personal.

6. Plantear las actividades en
forma de retos. La competicion
como tal ha de ser manejada

adecuadamente. Debemos
establecer una estructura de
objetivos a alcanzar y plantear
estrategias que se puedan
desempefiar de forma auténoma
por los y las adolescentes.
También es muy recomendable
plantear variantes dentro de una
misma actividad, esto les hace
sentir a nuestros hijos e hijas mas
autébnomos y capaces y mejora su
motivacion.

7. Ir variando y adaptando las
propuestas de forma progresiva
a favor de una mayor actividad
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fisico-deportiva, priorizando las
actividades aerdbicas como saltar a
la comba, bailar, caminar, pedalear,
natacion, futbol, patinar, etc.
Existen variantes de juegos menos
conocidos que aportan motivacion
de calidad como el juego del tira-
soga de cuatro equipos con dos
cuerdas que se cruzan y atan en su
punto medio, formando una cruz. O
el disefio de circuitos, que permite
una actividad continuada y variada
donde cada grupo cambia de
estacion de manera auténoma.

8. Incluir los descansos activos.
Aunque nuestro objetivo sea
mejorar el nivel de actividad fisico-
deportivo, podemos desarrollar
también juegos breves de 2-3
minutos de duracién, entre las
actividades mas fuertes que tengan
una actividad ligera/moderada.

Lo interesante de los descansos
activos es que hacemos una
actividad durante el tiempo de
relajacion manteniendo un nivel
de esfuerzo minimo. Un ejemplo
puede ser buscar canciones,
bailes en canales como Youtube y
practicar en familia. Otro ejemplo
podria ser un juego de mesa, un
rompecabezas o una manualidad,
que son formas excelentes de
estimular el pensamiento critico

y la creatividad. Otros ejemplos
divertidos pueden ser disefiar en
tarjetas pequefos retos como:

realizar una pirueta, imitar algun
animal o personaje favorito, realizar
una pequena limpieza, saltar diez
veces en el lugar, realizar pasos de
baile, etc.

9. Espacios en la naturaleza. La
naturaleza nos ofrece un entorno
maravilloso para desarrollar
actividades fisico-deportivas.

En la medida de lo posible, se
recomienda planificar salidas
activas del hogar, aprovechando las
temporadas de buen tiempo. Junto
a ello, el entorno acuatico también
es muy beneficioso. Algunos
ejemplos de actividades pueden
ser: senderismo por la montafa,
iniciacion a la escalada, educacién
y juegos acuaticos, esqui, un

® El papel de la

familia es clave en
el desarrollo
deportivo en la
etapa de la
adolescencia
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“cross” por nuestro barrio, participar
en una carrera popular de nuestra
ciudad o programar un viaje a otra
ciudad para ello, salida en bicicleta,
piragliismo, etc.

Por lo tanto, el papel de la

familia es clave en el desarrollo
deportivo en la etapa de la
adolescencia. El impacto positivo
de la motivacion deberia ser
impulsado por la familia a partir de
un apoyo activo y siendo ejemplo
de practica regular. Dicho apoyo
deberia consistir en un enfoque
asociado al placer inherente a la
practica en si misma, el disfrute,

el entusiasmo y el avance en el
proceso de aprendizaje. Por el
contrario, las conductas de presion
iran asociadas a la apatia, menor
rendimiento pasando por un menor
disfrute, incluso el abandono de la
practica.

Ademas, es importante subrayar
el papel de las administraciones
educativas en esta tarea.

Dichos organismos, deberian ser
plenamente competentes y eficaces
en el impulso de medidas que
optimicen el desarrollo de patrones
saludables en la infancia, dentro

y fuera del aula. Para ello seria
importante:

B Difundir la informacion
necesaria a las familias sobre la

importancia de la implementacion
de habitos fisico-deportivos desde
la familia.

m Ofrecer formacién
especializada a las familias,

en la linea de estrategias que
optimicen el compromiso inicial y
la adherencia hacia la practica de
todos los miembros de la unidad
familiar.

B Brindar formacién
especializada a los profesionales
de la educacion (docentes) que
les capacite para implementar

las estrategias adecuadas

segun recomienda la ciencia,
repercutiendo en una garantia de
asesoramiento adecuado a las
familias.

El fomento de comportamientos
hacia la practica de actividades
fisico-deportivas va mas alla de la
practica en si, ya que contribuye
a definir la socializacién del
menor y su relacion con amigos/
as, familia y contextos con los que
interacciona.

Conviene optimizar este proceso
de socializacién desde muy
pequefios con las oportunidades

y experiencias necesarias que
ayuden al nifio a interiorizar dichas
practicas como un habito mas

de su vida, invitandole al disfrute
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en si mismo, sin necesidad de
recompensas externas u otros
incentivos.

Tenemos que seguir insistiendo

en la necesidad de que el ambito
escolar y el familiar cooperen y

se impliquen, ya que todos los
agentes educativos deberian tomar
conciencia sobre la importancia de
la instauracion de habitos de vida
saludables en las etapas de la nifiez
y de la adolescencia. Asi, seria
recomendable que la escuela
disefe estrategias de trabajo
colaborativo con las familias en
este sentido.

Concretamente, subrayamos
la importancia de implicar a las
familias en programas educativos

de acompafiamiento deportivo
conducido por profesionales, de
manera que puedan aprender

las estrategias mas efectivas

para promover patrones y rutinas
saludables en casa. Es fundamental
contribuir al desarrollo de patrones
educativos democraticos que
fomenten la autonomia de los
hijos/as y minimizar patrones
autoritarios donde la autonomia
y competencia del menor se vea
mermada por la rigidez de dichos
estilos precipitandole a un rol pasivo
y sin posibilidad de eleccién en la
toma de decisiones sobre su ocio y
tiempo libre.

Nuestros/as adolescentes son
los verdaderos protagonistas del
disefo de su estilo de vida, ya




que es el Unico camino para que
sean responsables del valor de un
estilo de vida activo y saludable

y lo puedan interiorizar, tomando
la autonomia y competencia
necesarias para gestionar dichos
comportamientos en su dia a dia.

En definitiva, se hace necesaria
una implicacién activa por parte

de los agentes implicados en los
procesos educativos, profesionales,
familias y administracién, de cara a
favorecer las practicas adecuadas
que repercutan en un desarrollo
Optimo que, de forma transversal,
contribuya a una poblacion mas
saludable.

A modo de conclusién, ofrecemos
algunas orientaciones o

estrategias para padres y madres
que desean acompainar de
manera adecuada a sus hijos/as
en sus actividades fisico-deportivas:

B Preocupate por preguntar a tu
hijo/a sobre sus intereses hacia su
practica deportiva.

B Oriéntale a la hora de decidir
segun lo que le guste a él/ella.

B Refuerza su progreso y
animale, tanto de forma verbal
como no verbal (aplaude y anima
las buenas jugadas).

B No presiones y permite que
lleve su propio ritmo de aprendizaje.

B Respeta las decisiones de los/
las entrenadores/as.

B No discutas con los arbitros.

B Respeto y civismo son vitales y
debemos ser ejemplo de ello.

B Inférmate sobre las actividades
que se ofertan en vuestro centro
educativo, intenta participar y acudir
a las reuniones.

B Confia en tu hijo/a.
B Las actividades deportivas

han de ser ante todo divertidas,
agradables y placenteras.
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BLOQUE IV
IDEAS CLAVE Y
RECURSOS
COMPLEMENTARIOS
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Ideas clave a
modo de
conclusiones

1. Comer en familia es mucho
mas que alimentarse, pues supone
un momento Unico para compartir
un espacio privilegiado para la
comunicacion. Es fundamental que
los padres y las madres aprovechen
estos momentos con sus hijos/as
para disfrutar juntos en un ambiente
calido que sirva para configurar
lazos afectivos mas fuertes,
disfrutar juntos de la comida, ser
modelo de habitos saludables e
incluso detectar el inicio de posibles
problemas relacionados con la
alimentacion de los hijos e hijas
adolescentes.

2. Es recomendable que durante
la comida familiar evitemos
simultanear con otras actividades
como leer o consultar el

movil, pues ello dificultara la
comunicacion. Lo mas saludable
sera establecer la costumbre de
mantener una conversacion con
atencion y escucha plenas hacia
las personas de nuestra familia.
Lo ideal es que sea un momento
distendido y agradable y que se
eviten los conflictos.

3. Aprovechar la comida

familiar para comunicarnos y
escucharnos significa sentirnos
libres y valorados para poder
expresar nuestras propias
emociones y sentimientos, al tiempo
que también concedemos a los
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demas la confianza y oportunidad
de que nos compartan lo que
sienten y piensan, procurando
que la otra persona se sienta
comprendida, fomentando su
participacién y compromiso,
contribuyendo a su tranquilidad

y expresando a los hijos e hijas
nuestro interés por sus cosas.

4. La dieta equilibrada incluira
frutas y verduras, cereales, lacteos
y algunas proteinas de origen
animal, se ajustara a la edad de
cada miembro de la familia y
seguira las pautas recomendadas
en la piramide alimentaria y en

el plato para comer saludable de
Harvard.

5. La Organizaciéon Mundial de la
Salud nos ofrece unas pautas de
la proporciéon de macronutrientes
que recomienda para nifos, nifias
adolescentes y adultos, pues
aprender y ensefiar a comer a los
hijos e hijas es una de las funciones
basicas de la familia, adaptando el
consumo de calorias de la dieta a lo
largo de los momentos de ingesta
que realizamos a lo largo del dia.

6. Un reto muy importante al que
se enfrentan hoy en dia las familias
y las escuelas es ofrecer opciones
saludables a los nifios y nifias sin
sacrificar el sabor y el atractivo
de los alimentos. Sin embargo, es
prioritario favorecer el acceso a un
estilo de vida saludable, activo y
menos sedentario, donde se evite el
exceso en el consumo de azucares
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y alimentos ultraprocesados,

que se han relacionado en
numerosos estudios con el aumento
de la probabilidad de ciertas
enfermedades.

7. Ademas, es fundamental
que los adultos hagamos una
supervision y guia de los/las
menores en su uso de redes
sociales, pues en ocasiones
influyen en la percepcion de

la imagen corporal que vamos
desarrollando en la infancia y
adolescencia, con repercusiones
importantes en el estilo de
alimentacion e incluso con su
relacion en el desarrollo de
potenciales trastornos de la
conducta alimentaria.

8. En los trastornos de la
conducta alimentaria la ingesta
de alimentos esta inserta

en un mal habito que puede
desencadenar en un deficiente
balance energético que ponga

en peligro tanto la salud de la
persona como en ocasiones su
propia vida. La familia es clave en
este sentido, tanto para explicar
el origen del problema como para
ayudar en su deteccion y solucion.
Los principales TCA son la bulimia
nerviosa y la anorexia nerviosa.
Los mejores resultados en el
tratamiento se obtienen cuando la
familia colabora activamente.
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9. La actividad fisico-deportiva
favorece no solamente nuestro
bienestar fisico (mejorando por
ejemplo nuestras habilidades
motrices o de coordinacion),

sino que también repercute
favorablemente sobre el
bienestar psicolégico (fomentando
nuestra confianza y autoestima) y
bienestar social (mejora la forma
en la que cooperamos con los
demas o nos relacionamos para
compartir objetivos comunes).

10. La motivacién es un elemento
clave para la actividad fisico-
deportiva, ya que es la energia

o0 combustible que decidimos

poner cuando practicamos un
deporte. Es importante que esta
motivacion sea de alta calidad,

y esto lo conseguimos cuando
realizamos tareas por el placer o
disfrute que nos reporta el solo
hecho de estar inmersos/as en
ellas, sin la necesidad de otros
elementos externos (como premios
o presiones externas) que decidan
cémo y cuando hacemos las cosas.

-

11. La familia supone un

factor clave en el inicio y
mantenimiento de las actividades
fisico-deportivas desde la primera
infancia. El papel como modelos

de comportamiento de padres y
madres es fundamental y debe ser
cuidado desde estilos participativos
y democraticos que se interesen
por las necesidades e inquietudes
de los hijos/as y les guien en

su practica. Se recomienda

iniciar cuando antes rutinas y
planificaciones que incluyan habitos
saludables relacionados con la
practica deportiva en familia para
que los menores perciban dichos
comportamientos adecuadamente
integrados en la vida familiar.
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12. Los padres y madres
“formadores/as o guias” serian el
perfil recomendado como modelo
de comportamiento ideal a seguir
porque creen que la actividad fisico-
deportiva de sus hijos/as es un
medio para su desarrollo arménico,
con un valor educativo importante.
Estas familias acompafan a sus
hijos/as en su camino deportivo
favoreciendo un buen ambiente

en el grupo de padres y madres

y en los equipos con los que

se relacionan, respetando las
decisiones del entrenador/a y
resaltando siempre los aspectos
positivos en vez de los negativos.

13. Las estrategias mas eficaces
para las familias tienen que

ver con la preocupacion por los
intereses y necesidades de sus
hijos/as, la resolucion efectiva de
los conflictos a través del dialogo
y el consenso con sus hijos/as,
potenciar el juego limpio dentro

y fuera de los partidos, evitar
presionar, fomentar la autonomia
y la competencia de sus hijos/as
confiando en ellos/as y dar ejemplo
con su propia practica.
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En este apartado te ofrecemos
una serie de titulos de libros
divulgativos, de facil lectura, y
redactados por profesionales
de la psicologia y la pedagogia
en su mayoria, que puede
aportarte ideas clave sobre
habitos saludables en familia,
asi como proporcionarte pautas,
recomendaciones y recursos que
te ayuden a comprender mejor el
mundo adolescente y nuestro rol

Le C t u1"615 Pd?’d como padres y madres. Esperamos

que sean de tu agrado y sirvan

d d para aprender a gestionar con mas
P a res y m a res y mejores recursos situaciones
relacionadas con la salud en tu
familia.
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jPuaaaj! Un cuento para motivar
la alimentacién saludable
Juan Llorca y Melisa Gomez, 2021.

Se trata de un cuento sobre
alimentacion infantil, de lectura
recomendada para nifios hasta

8 afios y para padres y madres.
Aporta claves para motivar habitos
de alimentacién saludable entre
los mas pequefios. Se trata de un
album ilustrado que incluye recetas
atractivas para los pequenos, que
convertiran el tiempo de la comida
en uno de los mejores momentos
del dia.

Mi nifio come sano: Una guia
para familias sobre alimentacion
saludable en la infancia

Aroa Arias, 2021

Mi nifilo come sano es un libro
dirigido a las familias con una
recopilacion de respuestas

a las dudas mas frecuentes
sobre alimentacion infantil en

el que también encontramos
consejos practicos para abordar
la selectividad alimentaria o
inapetencia, menus semanales para
hacernos la vida mas facil, ideas
para que los peques aprendan a
comer sano y disfrutar de ello, y
mas de 50 recetas faciles para
cocinar y divertirnos en familia.

Infancia, salud y alimentacion
Otila Hornero Ladron de Guevara,
2019

Este manual pretende ofrecer
unos conocimientos claros sobre
aspectos como: los factores

que influyen en la salud y la
importancia de la instauracion

de habitos saludables desde la
infancia, conocimiento de las
principales enfermedades infantiles
que pueden ser prevenibles y la
forma de actuar ante accidentes o
determinadas patologias crénicas
en los nifios.

Alimentacién sana y crecimiento
en ninos y adolescentes.

Gloria Cabezuelo Huerta y Pedro
Frontera Izquierdo, 2007

Si la alimentacién adecuada es
importante para mantener la salud
del adulto, todavia lo es mas para
el nifio y el adolescente, ya que es
necesaria para su crecimiento y
desarrollo. Ofrece a padres, madres
y profesorado informacion practica
sobre la alimentacién sana, acerca
de las necesidades nutricionales
de nifios y adolescentes, sobre su
crecimiento normal y deficitario,

y expone guias alimentarias para
confeccionar menus que ademas
prevengan enfermedades cada vez
mas frecuentes como la obesidad y
la ateroesclerosis.
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Trastornos de la conducta
alimentaria: Cémo ayudar a
alguien en su recuperacion
Pamela Macdonald, 2023

Con este libro sabras como ayudar
de forma eficaz a quien padece

un trastorno de la conducta
alimentaria. Este libro proporciona
los conocimientos, la comprension
y las habilidades que necesitas
para ayudar a un familiar o a un
amigo en su recuperacion. Lograras
varios objetivos segun la autora:
Comprender los procesos mentales
que acompafian un trastorno

de la conducta alimentaria. Ser
consciente de como reaccionas
ante situaciones complicadas y

qué puedes hacer para actuar de

la forma mas util. Aprender nuevas
técnicas de comunicacion utiles
ante una conducta problematica,

y estrategias frente a problemas
especificos. Cobrar conciencia de
las consecuencias en tu propia
salud mental y buscar formas de
reducir tus niveles de estrés. Saber
cémo actuar ante el efecto que un
trastorno de la conducta alimentaria
puede tener en toda la familia.

La nutricion enfocada al
adolescente

Elena del Pino Sanchez Rodriguez
y Alicia Rodriguez Lépez, 2021

Con la lectura de este libro, se
ofrece a los adolescentes de
manera amena una amplia vision
de todos los aspectos relacionados
con una correcta nutricion. No
solo aprenderan en qué consiste
una dieta sana y equilibrada,
sino que conoceran el proceso
de la nutricién y se concienciaran
de la importancia que tiene una
adecuada manipulacion de los
alimentos para la salud. Todo ello
aportando pautas para poder ser
consumidores criticos, sabiendo
lo que realmente la industria
alimentaria ofrece mediante la
interpretacion del etiquetado. Sin
olvidar el compromiso que debe
adquirir la sociedad mediante
sus elecciones diarias con el
desarrollo sostenible del planeta,
contribuyendo asi con uno de los
elementos transversales de la
Educacién Secundaria Obligatoria y
Bachillerato.
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Enciclopedia para padres.
Actividad fisica, salud y
educacion en los nifos/as
Jose Maria Cafizares y Carmen
Carbonero, 2017

Se trata de un libro dirigido a padres
y madres de nifios/as en edad
escolar que desarrolla temas de
anatomia, crecimiento, cuidado del
cuerpo, habilidades y destrezas,
psicomotricidad, aprendizaje

motor, entre otras tematicas con

un elevado valor didactico en

una obra actualizada y muy bien
fundamentada para las familias.

Curiosidades en verso, ¢ Cual es
tu deporte?
Sagrario Pinto, 2018

Este libro esta dirigido a las
familias con nifios entre los 5y

12 afos de edad, y, a través de
versos sencillos y ocurrentes nos
desvelan curiosidades de algunos
deportes. Pideles a tus hijos/as
que se atrevan a saber mas con
estas rimas llenas de humor, ¢te
animas a hacer deporte?, Es muy
sano, ya veras. ¢ Cuantos deportes
conoces?, ¢ Alguno te gusta mas?,
¢ Futbol, tenis, baloncesto, judo,
remo, natacion... ;Sabes cual te
conviene mas para sentirte mejor?
¢, Cual crees que practicaras?

Futbol para padres. Como formar
a tu hijo para la vida a través del
deporte: las 15 ensefanzas que
aprendi con el futbol

Alvaro Bracamonte, 2022

Este libro dirigido a padres y
madres, parte de la idea de que, si
el aprendizaje deportivo se hace
con el enfoque correcto, podemos
preparar a nuestros hijos/as para
la vida. No existe una sola manera
de formar a nuestros hijos/as. Cada
familia utiliza las herramientas

que cree correctas en funcion de
sus aprendizajes y estilo de vida.
El autor afirma que, sin embargo,
el deporte nos ayuda a tomar las
mejores decisiones cuando somos
adultos. Este libro ensefia a las
familias que a través del deporte
podemos aprender que: los errores
son parte del aprendizaje; que los
procesos llevan su tiempo; que el
esfuerzo es siempre necesario,
aunque el resultado sea algo que no
queremos; que debemos disfrutar
de los pequefios momentos y que
la vida tiene nuevas oportunidades,
aunque a veces, en circunstancias
diferentes.
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Manual para padres, deporte y
valores

Guillermo Calvo y David Garcia,
2017

Se trata de una guia que tiene
como objetivo fomentar el buen
entendimiento de los padres

y madres con el resto de los
miembros del equipo, entrenadores
y arbitros. No hay que olvidar

que los padres y madres son
fundamentales a la hora de ayudar
a los nifios/as para que el deporte
contribuya a promover su adecuado
desarrollo personal, y en esta guia
vemos como el deporte favorece

el desarrollo de valores, acerca

del respeto, el trabajo en equipo,

la responsabilidad, disciplina,
confianza y la aceptacién de la
diversidad.

Déjame jugar. Manual de buenas
practicas para familias de
jovenes deportistas

Ignacio Gella Ciprés, 2023

El deporte en edad escolar es

una de las experiencias que mas
impacto tienen en la formacion

de nuestra personalidad y en

los valores por los que vayamos

a regir nuestras vidas. Por eso

es importante que le demos

la importancia que tiene en la
formacion de nuestros hijos e hijas.
En los ultimos afios se ha generado
una corriente de intervencionismo
mal enfocado por padre de
algunos padres y madres que ha
provocado situaciones de conflicto
en las gradas que solo sirven para
empanar lo bonito que tiene el
deporte en las primeras etapas. El
autor analiza este fendmeno y nos
ayuda a conocer las estrategias

y comportamientos mas efectivos
para que nuestros hijos e hijas
disfruten de un deporte sano y
adecuado a todos los niveles.
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Manuales para
educadores Y
prafesianales

Trastornos de la conducta
alimentaria y obesidad en nifios y
adolescentes

Johannes Hebebrand, 2019

Dado que el diagnéstico y la
intervencion temprana son
cuestiones clave para el resultado
de estos trastornos, el objetivo
de este libro es proporcionar a
los terapeutas y profesionales

el conocimiento suficiente sobre
la deteccion y el tratamiento

de los trastornos alimentarios,
con especial énfasis en los

que aparecen en la infancia y
adolescencia. Ademas de una
visiéon general detallada de los
nuevos datos epidemioldgicos,
se han hecho esfuerzos para
destacar los hallazgos cientificos
mas recientes sobre etiologia y
fisiopatologia para proporcionar
al lector un conocimiento mas
profundo de la interaccion entre la
mente y el cuerpo.

Las pro-anas y pro-mias en la
red: La anorexia y la bulimia
como estilos de vida

Sandra Elisabeth Moran, 2014

Este trabajo de investigacion

tiene como objetivo analizar
discursivamente los sitios webs
pro anorexia y pro bulimia, a fin de
realizar un estudio comunicacional
de los mismos y comprender
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la realidad de los jovenes que
padecen trastornos alimentarios.
Entre los aspectos abordados en
él se encuentran las formas de
socializacién en las adolescentes
que los componen, la significaciéon
que le otorgan al cuerpo y al dolor,
las caracteristicas del contexto
social en el que se encuadran estas
patologias, y la construccién de
género que se hace en ellos.

Cuando tu adolescente tiene

un trastorno de la conducta
alimentaria: Estrategias practicas
para ayudar a un adolescente a
recuperarse de anorexia, bulimia
y trastorno por atracén

Lauren Muhlheim, 2021

Ademas de ayudar a padres

y cuidadores, este libro es

un maravilloso recurso para
profesionales de la salud

mental, maestros, consejeros y
entrenadores que trabajan con
padres, madres y adolescentes
con trastornos alimentarios. Con
esta guia, aprenderas a supervisar
respetuosa y afectuosamente

la rehabilitacion nutricional de

tu adolescente, incluyendo

ayuda para normalizar los
comportamientos alimentarios,
manejo de las comidas, expansion
de la flexibilidad alimentaria,
ensefianza de habitos alimentarios
independientes e intuitivos, y uso

de estrategias de afrontamiento y
habilidades de recuperacion para
prevenir una recaida.

Tratamiento de los Trastornos
Alimentarios en Adolescentes:
Intervenciones basadas en la
evidencia para la anorexia, la
bulimia y los atracones

Tara DelLiberto y ITACA SALUD,
2024

Este manual se dirige
principalmente a profesionales

que trabajen con adolescentes

con trastornos alimentarios como

la anorexia nerviosa, la bulimia
nerviosa y los atracones. Ofrece

un plan de tratamiento flexible que
pueda adaptarse a las necesidades
individuales de los jévenes y

que incorpore plenamente a su
familia o cuidadores. El manual
esta redactado por dos expertas

en trastornos alimentarios. Esta
guia profesional ofrece un enfoque
basado en pruebas, personalizable,
que puede utilizarse en entornos
hospitalarios o ambulatorios, en
terapia individual o en grupo.
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Innovando con el modelo de
Educacion Deportiva: si buscas
resultados distintos, no eduques
de la misma manera

Carlos Evangelio Caballero, Sixto
Gonzalez-Villora, Eva Guijarro
Jarefio, 2020.

Tanto la Educacion Fisica

como los clubes con jugadores

en formacién se encuentran

en un proceso de renovacion
pedagdgica en la que los docentes
entrenadores tratan de reflexionar
e incluir nuevas metodologias de
ensefianza-aprendizaje que aporten
protagonismo a los que aprenden:
alumnado y jugadores/as. Este
innovador libro trata de ayudar a los
profesionales a conocer y llevar a

la practica la Educacién Deportiva,
ya que es uno de los modelos
pedagdgicos con mas evidencias
cientificas. Se desarrollan aspectos
practicos aterrizando en la realidad
de varias unidades didacticas con
diferentes contenidos y niveles
educativos.

La actividad fisica, el ejercicio
y el deporte en nifos y
adolescentes

Pablo Rosselli Cock, 2018.

Esta obra esta dirigida a
profesionales de la salud y la
educacion como especialistas en
medicina del deporte, pediatras,
profesorado de educacién

fisica, psicologos, pedagogos,
fisioterapeutas y otros. Esta dividida
en dos secciones: en la primera se
tratan aspectos relacionados con
el deporte en el nifio sano y en la
segunda en el caso de condiciones
especiales. Sus ventajas son la
aplicabilidad de su contenido y

su estructura de facil consulta y
presentacion amigable.

Actividad fisica y deporte
Oswaldo Ceballos, José Leandro
Tristan, Blanca Rocio Rangel, Rosa
Elena Medina, Rosa Maria Cruz y
Jeanette Lopez-Walle, 2018

Esta obra esta dirigida a
profesionales y estudiosos de

la actividad fisica, Educacion
Fisica, Deporte y Salud, asi
como al alumnado cualquiera de
las especialidades del area. Se
presenta un analisis especifico
de la tematica desarrollado

con conceptos, caracteristicas,
aplicacion practica y especificacion
profesional.
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Lo que tu corazén espera de ti
José Abellan, 2023

Este libro supone un enfoque
integrativo de la salud, donde

el corazén se situa en el centro
para prevenir las enfermedades y
mejorar nuestra calidad de vida.
Dirigido a profesionales y poblacion
en general, se explica de manera
clara y sencilla la importancia de
cuidar la salud para tener una

vida sana, larga y activa. Con un
enfoque centrado en la prevencion
y la incorporacion de habitos
saludables.

¢A qué jugamos? Los valores del
deporte
Pep Rosell y Jesus Ballaz, 2022

Este libro trasmite la idea de

que el deporte es la forma mas
agradable de medirse a uno mismo
y de construirse como persona. El
deporte es una escuela de vida. En
este ambiente, distendido y libre se
asumen con naturalidad tanto los
valores sociales como personales
de responsabilidad, modestia, o
creatividad. El libro también explica
coémo el deporte es una actividad
fisica ejercida como un juego

o competicién y no solo ofrece
entretenimiento, sino que también
requiere acogerse a unas normas.
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FEACAB
https://feacab.org/

La Federacion Espafiola de
Asociaciones de Ayuda y Lucha
contra la Anorexia y la Bulimia
nerviosa, esta formada por
Asociaciones de toda Espafia,

y tiene como objetivo promover
soluciones para la prevencion y
tratamiento de estas enfermedades
y sumar esfuerzos entre todos y
todas.

FEN
https://lwww.fen.org.es/

La Fundacién Espafola de la
Nutricién (FEN) considera que

la alimentacion de las personas
es un tema de un gran interés y
actualidad. En esta web se ofrece
informacion sobre vida saludable,
noticias, eventos, publicaciones e
investigaciones. Ademas, la FEN
colabora con Administraciones
Publicas, tanto Autonémicas,
Nacionales como europeas, en el
desarrollo de proyectos, encuestas,
asesoramiento en materia de
nutricién, para alcanzar el objetivo
de fomentar la investigacion y el
conocimiento para su posterior
difusion.
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CcsD

https://www.csd.gob.es/es/
promocion-del-deporte/deporte-
en-edad-escolar

El Consejo Superior de Deportes
(CSD) informa en la pagina

del Ministerio de Educacion,
Formacion Profesional y Deportes
de los ultimos datos en cuanto a
la promocion del deporte, deporte
escolar, igualdad y deporte
inclusivo.

Federacion Espaiola de Familias
numerosas
https://www.familiasnumerosas.
org

Se trata de una organizacién que
cuenta con el apoyo del Ministerio
de Derechos Sociales y Agenda
2030, que ofrece apoyo y organiza
numerosas actividades para la
mejora de la calidad de vida de
las familias mediante beneficios
publicos y privados.

COLEF
https://www.consejo-colef.es/efc

Desde el COLEF se promueve la
funcion social a través proyectos
para una Educacion Fisica de
Calidad en Espafa, como el
Proyecto Deportivo de fomento

de la actividad fisica y habitos
saludables, o el Proyecto para una

Educacién Fisica de Calidad en
Espafa mediante la competencia
corporal para la salud y la calidad
de vida.

MINISTERIO DE SANIDAD
https://estilosdevidasaludable.
sanidad.gob.es/
alimentacionSaludable/
aspectosSociales/
habitosFamiliares/home.htm

El Ministerio de Sanidad de Espafia
ofrece en su pagina web estrategias
para la familia sobre estilos de

vida saludable, actividad fisica y
senderismo y otras medidas para

el fomento de habitos relacionados
con la salud y la calidad de vida.

Cuidate-CV
https://cuidatecv.es

Desde este Portal de Salud de la
Comunidad Valenciana se abordan
las areas de nutricion, salud,
psicologia y deporte desde un punto
de vista divulgativo e informativo
dirigido a todas las franjas de edad.

FAMILIAS SALUDABLES: EDUCAR A TRAVES DE LA ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA







accizdnfamiliar

Calle Principe de Vergara 128,
Esc. dcha, entreplanta
28002 Madrid
91 446 10 11

www.accionfamiliar.org

GOBIERNO  MINISTERIO
DEESPANA  DE DERECHOS SOCIALES, CONSUMO.
YAGENDA 2030

v POR SOLIDARIDAD
OTROS FINES DE INTERES SOCIAL




