LA GAVETA

CEP DE SANTA CRUZ DE TENERIFEl%J

LA SALUD Y LA EDUCACION

PARA LA SALUD

La Educacion para la Salud es objeto, desde hace anos,
de una fuerte demanda social. Su reconocimiento
da respuesta a un proyecto valido de sociedad y
educacién, por este motivo tiene como objetivo la
adquisicién de conocimientos y el desarrollo de habitos
y estilos de vida saludables que favorezcan el bienestar
y el desarrollo personal, familiar y de la comunidad. El
educador debe conocer los factores internos y externos
que repercuten en su alumnado con objeto de poder
intervenir y orientar la accion educativa con coherencia
en relacion con las necesidades psico-fisicas del nifo,
dirigiendo el proceso hacia el bienestar del mismo. Todo
esto se vera favorecido segun el medio, ya que un medio
ambiente escolar saludable contribuye al desarrollo del
estado de salud del nifo y al aprendizaje de habitos y
comportamientos favorables.

CONCEPTO DE SALUD

El término salud, se refiere no sélo a la ausencia de
enfermedad fisica o psiquica, sino también a todo un
conjunto de actitudes y capacidades que son objeto
de educacion y que adquieren todo su significado
en relacion con la autoestima y autonomia de los
individuos. En resumen, Salud es el completo bienestar
fisico, mental y social que permite la adaptacion del
hombre su medioambiente. De tal forma que:

«  Bienestar fisico: no hace referencia Unicamente
al correcto funcionamiento de los dérganos,
también debe lograrse un organismo méas
perfecto y armdnico y aumentar su capacidad
para poder desarrollar al maximo su actividad.

«  Bienestar mental o psiquico: no consiste sélo en
la ausencia de enfermedades mentales sino que
supone que el individuo sea capaz de adaptarse
adecuadamente a los cambios.

«  Bienestarsocial: eslabuenarelacion conelmedio
y los que nos rodean. La pérdida del bienestar
fisico, mental y social constituye la enfermedad
(es la ruptura del equilibrio fisico y psiquico del
organismo causado por factores externos e
internos). El desarrollo de habilidades sociales
determinadas en parte por las caracteristicas
del medio donde se ubica el centro, son
imprescindibles para el funcionamiento social
académico y psicolégico, para la adaptacion
a la vida y para prevenir comportamientos
desagradables en el centro educativo.

La salud es educable. La promocion de la salud a través
de la educacion persigue lamejorade la calidad de viday
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el bienestar de los ciudadanos contribuyendo a mejorar
las condiciones y el estilo de vida, y también a mejorar
el entorno y la sociedad en la que éstos viven. Aunque
se entiende por estilos sanos de vida “no fumar, comer
sano, hacer ejercicio fisico..” se ha de entender también
como la manera general de vivir de las personas y los
grupos sociales.

ACTIVIDADES PROMOTORAS DE EDUCACION PARA
LA SALUD

Son muchas las actividades que se pueden ofrecer
a la comunidad en general, coordinadamente con
el Ayuntamiento, con la asociacion de vecinos,
asociaciones juveniles, con la Asociacion de Madres y
Padres de alumnos, por medio de clases extraescolares,
con los clubes deportivos y ONGs. Se puede articular
una secuencia de actividades muy diversas tomando
como base las instalaciones del centro educativo, que se
complementen y distribuyan espacial y temporalmente
de forma adecuada, sin interferir en la vida académica
del centro. Todo ello ird dirigido a la consecucién de
objetivos de la educacion y promocion de la salud en el
entorno, a abordar problemas de la vida cotidiana de los
centros relacionados con la salud, a ofrecer coherencia
en las actitudes que se muestran dentro de la escuela y
fomentarlas con las familias.

Entorno escolar

Seria conveniente realizar un analisis de la situacién
del centro escolar que evidencie las necesidades y
problemas con respecto a la Educacién para la Salud,
efectuando un diagnéstico de los aspectos saludables
y no saludables detectados. Para llevarlo a cabo puede
efectuarse una valoracion de diversos indicadores de
salud. Es necesario cuidar el entorno fisico del centro (la
ventilacion, luz, color de las paredes, suelos, mobiliario,
medidas de seguridad e higiene en espacios comunes)
y motivar al alumnado.

Las familias

El eje familia-escuela es una pieza clave para la
construccion y consolidacion de estilos de vida
saludables. El compromiso por parte de las familias,
debe materializarse en el refuerzo que debe llevarse a
cabo en el ambito familiar, en cuanto a los modelos de
referencia, normas de comportamiento, alimentacion,
ejercicio, higiene, gestion de ocio y tiempo libre, normas
de apoyo al estudio, etc.



Los responsables familiares deben jugar en su ambito
de influencia un papel preponderante que, coordinado
con el profesorado, refuerce la estrategia para la
cohsecucion de las capacidades que los escolares deben
adquirir en su trayectoria hacia una vida saludable.
Conviene informar a la asociacion de padres y madres
de las primeras intenciones surgidas en el centro para
llevar a cabo un proyecto de salud, con la intencion de
buscar su apoyo e implicacion. Para ello, el centro ha de
facilitar informacion sobre las actividades que se van
a llevar a cabo, cdmo se estan haciendo, qué se quiere
conseguir y cudles van a ser los mensajes que se van a
emitir hacia el alumnado.

Los alumnos

La Educacion y Promocién de la Salud se llevara a cabo
con los escolares y no para los escolares. Ello implica
parael profesorado tomar decisiones importantes, tanto
en la dimension pedagdgica como didactica tomando
como punto de partida las motivaciones e intereses del
alumnado.

Otros profesionales

Los Centros de Salud pueden colaborar con los centros
educativos, a través de una colaboracién de pediatras y
personal de enfermeria con el profesorado, sin olvidar
el papel de los responsables familiares. Se pueden llevar
a cabo planes regionales y municipales sobre drogas,
alcoholismo,tabaco,sidaydeenfermedadesrelacionadas
con trastornos alimenticios, y otorgar especial relevancia
alaformacion de los escolares en estos temas de interés
prioritarios: alimentacion, nutricion, prevencion de
accidentes, consumo equilibrado y su relaciéon con el
ejercicio fisico y el sedentarismo.

En el entorno familiar y escolar

Seriaadecuadotenerclarounaseriedecomportamientos
saludables que han de realizarse en el centro educativo
y elaborar un documento por el Claustro o el equipo
de coordinacién donde queden reflejadas estas
intenciones. Este documento serd entregado a las
familias y alumnado reflejando el conocimiento y la
aceptacion de estas condiciones:

«  Necesidad de aseo personal diario, con ropa y
calzado limpios.

«  Necesidad de aseo y cambio de ropa tras
Educacién Fisica.

- Compromiso con la limpieza del entorno mas
inmediato: pupitre, aula, pasillos, lavabos.

« Puntualidad en las entradas y salidas del centro
y del aula.

« Importanciadel desayuno encasay del almuerzo
con bocadillo o similar en el recreo.
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Otro aspecto importante, seria fomentar en el
alumnado la practica de actividades fisicas y deportivas
en su tiempo libre, ya que se manifiestan numerosos
problemas relacionados con el abandono progresivo
del deporte a edades tempranas, y se aprecia un
aumento del sedentarismo, que conlleva a permanecer
largos periodos de tiempo sentados debido al manejo
prolongado de nuevas tecnologias, videojuegos, el uso
de ascensores, los vehiculos de motor, etc.

HABITOS ALIMENTARIOS

Los habitos alimentarios nacen en la familia, pueden
reforzarse en el medio escolar y se contrastan en
la comunidad en contacto con el medio social. La
alimentacion es una necesidad fisiologica necesaria para la
vida que tiene una dimension tanto social como cultural.

En la actualidad, se reconoce la alimentacion adecuada
como un instrumento de proteccion de la salud
y prevencion de la enfermedad. Entre los habitos
alimentarios de los nifios y adolescentes podemos
sefalar el consumo, en ocasiones excesivo, de
hamburguesas, perritos calientes, sandwiches, etc, que
tienenelevado contenidograsoyelabusoenel consumo
de golosinas. Una de las consecuencias de tomar este
tipo de productos es la falta de apetito cuando llega el
momento de la comida convencional.

Es fundamental ensefiar a los alumnos, desde edades
tempranas, la importancia que tiene la alimentacion en
el mantenimiento de la salud, asi como en el desarrollo
emocional y psicosocial. El profesorado, en este sentido,
desempefia un papel fundamental, y a su vez tratara
aspectos relacionados con la Educacion del Consumidor
para que los alumnos sean futuros consumidores
responsables. La educacién debe considerarse, por
tanto, como una herramienta indispensable en la
prevencién de los trastornos alimentarios pero esta
labor compete a la familia, el entorno y los medios de
comunicacién social.

Los aspectos que pueden ayudar a reforzar habitos
adecuados son:

« La valoracion del hecho alimentario como un
componente esencial de la calidad de vida.

« Ladieta equilibrada.

+ La educacién del consumidor sobre nutricion/
alimentacion.

+ El conocimiento sobre la relacion que existe
entre exceso o defecto de consumode nutrientes
y sus patologias resultantes.

+ Elandlisis critico de los medios comunicacién y
de la publicidad.

« La oposicidon a aceptar una estética que vaya
contra la buena salud, eliminando como
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canones de belleza y modernidad la delgadez
extremay patoldgica.
+  Practicar actividades fisicas.

Nutricion y crecimiento

El crecimiento es un fendémeno bioldgico complejo, que
precisa de un aporte continuo de energia y nutrientes.
Consiste en un aumento de la masa corporal, que se
acompana de un proceso de remodelacidon morfologica
y de maduracion funcional.

Las posibilidades genéticas se ven moduladas por una
serie de factores ambientales: la nutricion, el estado de
salud, el entorno afectivo, el ambiente socioecondmico,
el clima, etc. Los factores hormonales, entre ellos el méas
importante la hormona de crecimiento (GH), actian como
coordinadores o reguladores indispensables del proceso.

Entre los problemas nutricionales de las sociedades
desarrolladas, destacamos la  sobrealimentacién,
caracteristica de los paises industrializados o
desarrollados, dando lugar a un incremento de
enfermedades cardiovasculares, obesidad, neoplasias,
caries e incluso otras enfermedades como trastornos
psicolégicos y anomalias del comportamiento que
ocasionan problemas muy graves de salud, como es la
anorexia nerviosay bulimia.

Otrode los problemas nutricionales es eldelaingestaen
exceso. Existe unarelacién entre la obesidad y laingesta
en exceso de calorfas, por este motivo es importante la
distribucion adecuada de calorias a lo largo del dia. Se
aconseja que:

+ Un 25% de
desayuno.

+ Un 30-40% en la comida del mediodia.

+  Un10-15% en la merienda.

+ Un20-30%en la cena.

las calorias se tomen en el

La informacion y participacién de las familias se realizara
de forma reiterada:

+  Es imprescindible aportar la informacion
semanal a los padres del menu del comedor
escolar, especificando tipo y cantidad de cada
elemento.

+  Solicitar la colaboracién en los talleres y en el
huerto escolar .

+  Compromiso de preparar bocadillos o fruta para
el desayuno.

+  Asistencia a charlas sobre alimentacion, higiene
(manipulacion de alimentos) y prevencion de
enfermedades.

+ Importancia del desayuno en casa, como fuente
de energia.
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« Hacerveralos progenitores su papel de”modelo
de conducta para sus nifios/as y la importancia
de su actitud.

« Importancia de preparar comidas variadas y
animarles a comer de todo.

- El cumplimiento de los habitos a la hora de
comer: lavarse las manos, permanecer sentados
correctamente mientrascomen,comerdespacio,
con la boca cerrada, usar correctamente los
cubiertos y la servilleta y lavarse los dientes.

- Favorecer un ambiente agradable a la hora de
comer.

« Valorar la hora de la comida como marco que
propicie la union familiar.

« Conocer y consumir alimentos saludables y
variados.

La dieta equilibrada

Una dieta es cuantitativamente correcta cuando aporta
la energia adecuada, permite el mantenimiento o
consecucion del peso ideal y aporta todas las vitaminas
y minerales en cantidades no inferiores a 2/3 de los
aportes dietéticos recomendados.

Distinguimos los siguientes Grupos de alimentos:

I. Leche y Derivados: Funcion plastica de proteinas.

II. Carnes, pescados y huevos.

1ll. Papas, legumbres y frutos secos: Funcion plastica,
reguladora y energética.

IV. Hortalizas y verduras: Funcién reguladora de
vitaminas y sales minerales.

V. Frutas.

VI. Cereales, azucares y derivados: Funcién energética
de hidratos de carbono y lipidos.

VII. Aceites y grasas.

Grasas (margarina. mantequila)
Duices, bolleria industrial caramelos, pastoles

bidas
Carne grasa, embutidos

-4 raconss/semans)
Frutos secos(3-7 racones/somana)

Lacha, yogur, quoss (24 racionesiais)
Acsite de oliva (3-5 raciones/dia)

y hortalizas (min. 2 raconesidia)
Frutas. (min. 3 racionesidia)

Pan, caroales, corsales integrales,
arraz, pasta, patatas(d-8 racionesidin)

Segun la funcion que cumplen en el organismo, los
alimentos se clasifican en:

- Alimentos plésticos o formadores: son aquellos
ricos en sustancias imprescindibles para




la formacion y mantenimiento de nuestra
estructura: proteinas y calcio (Grupos |y II).
También son ricos en hierro, zing, vitaminas A, D
y vitaminas del grupo B.

« Alimentos energéticos: son los ricos en
sustancias energéticas: cereales y derivados,
legumbres, patatas y grasas (Grupos III, VI y VII).
Aportan hidratos de carbono. Lipidos (Grupo
VII). Frutas, ricos en vitaminas C, betacaroteno y
fibra dietética.

La dieta mediterranea, es el mejor modelo de dieta
equilibrada y coincide con la dieta tradicional espafiola.
Sus caracteristicas fundamentales son: El consumo
de ajo, cebolla, tomate y frutos secos tipicos del drea
mediterranea.

« Los cereales: pan y otros derivados del trigo,
arroz, patatas son alimentos basicos. El consumo
de legumbres es elevado dentro de esta dieta.

« Un consumo menor de carne y menos grasas
de origen animal que en otras dietas. Esta dieta
reduce la mortalidad cardiovascular.

« Ingesta abundante de pescado, fruta y verdura.

La mejor guia cualitativa de las raciones recomendadas
diariamente de cada grupo de alimentos es “La
piramide de la alimentacion” que establece 6 grupos de
alimentos:

1. Cereales (6 a 11 raciones): pasta, arroz, pan, bolleria,
cereales de desayuno, trigo, maiz, avena, centeno,
amaranto, espelta, mijo, muesli, cous-cous, etc.
2.Verduras y hortalizas (6 a 8 raciones): espinacas, col,
berros, pimientos, tomates, acelgas, papas, cebollas,
apio, zanahorias, esparragos, coles, etc.

3. Frutas y frutos secos (2 o mas raciones): naranjas,
manzanas, platanos, fresas, kiwis, uvas, mangos,
aguacates, peras, albaricoques, nectarinas, ciruelas,
higos secos, uvas pasas, etc.

4. Alimentos ricos en calcio (6 a 8 raciones): brocoli,
espinacas, leche de soja enriquecida, tofu, margarinas
vegetales, zumo de naranja, higos secos, algas, etc.

5. Legumbres o alternativas a éstas (2 a 3 raciones):
garbanzos, lentejas, soja, tofu, judias, guisantes,
pistachos, almendras, cacahuetes, etc.

6. Otros esenciales (1 a 2 raciones): Aceite de oliva,
nueces, productos enriquecidos con B12 como cereales
de desayuno, leches vegetales, zumos, margarinas,
hamburguesas vegetales, etc. Ademés de suplementos
deB12.

HABITOS DE HIGIENE DESDE LAS PRIMERAS EDADES

Por higiene, englobamos el conjunto de medidas
preventivas para conservar la salud, es decir, una serie
de practicas y comportamientos orientados a mantener
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unas condiciones de limpieza y aseo que favorezcan la
salud de las personas.

Distinguimos los siguientes tipos y ambitos de higiene:
la higiene doméstica, |a higieneen laescuela, la higiene
de los animales domeésticos, la higiene personal y la
higiene de los alimentos.

La buena o mala higiene incide de manera directa en
la salud de las personas por el potencial peligro de
transmision de virus y gérmenes a otras personas.

Tener una buena higiene personal depende de uno
mismo. Frente a esto, la autoestima juega un papel
fundamental, pues quien seaprecia y valora se esfuerza
por verse y mantenerse bien. Entre los principales
habitos de higiene personal destacamos: ducha diaria,
lavado del cabello, higiene de las manos, higiene de los
pies, aseo de las unas, higiene de la boca, higiene de los
oidos, cuidado de los ojos y la higiene de la nariz.

La higiene en la escuela

Una buena higiene se logra cuando las personas
aprenden a tener habitos que promocionan su salud y
bienestar. La escuela constituye un espacio fundamental
para lograr inculcar habitos y por ello los docentes
debemos ensefiar a los nifes y ninas diferentes
conductas saludables. Algunas de ellas son:

« Trabajarjuntos para mantener limpia la escuela
y alrededores.

« Tenerunsitiodispuesto en el aula paradepositar
los residuos diarios.

« Tras el almuerzo escolar, que se laven las manos
y se cepillen los dientes,

» Resaltar siempre las conductas higiénicas del
alumnado.

ACTIVIDAD FISICAY SALUD

Se entiende por actividad fisica saludable aquella
que nos permite movernos, divertirnos y que nos
aporta bienestar y no por ello ha de estar enfocada a
la competicion: andar en bicicleta, nadar, pasear, jugar
en la playa, practicar un deporte en equipo, en un
ambiente donde todos puedan hacer su aportacién al
grupo segun sus capacidades, siempre en el respeto a
ladiversidad. Estas son las principales recomendaciones
para una practica saludable de actividad fisica:

«  Elobjetivo de la actividad debe ser la diversion,
la adquisicién de habilidades, la seguridad y la
deportividad.

- Sise compite en torneos de fin de semana, han
de respetarse 2 dias de reposo.

« Siel menor se queja de problemas musculares o
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articulares, fatiga o un rendimiento escolar bajo,
estar alerta de un posible efecto de desgaste.

- Informar sobre las dolencias y enfermedades
asociadas a la actividad fisica inadecuada.

« Desarrollar programas educativos para padres
y entrenadores sobre nutricion, seguridad
en el deporte y medidas para evitar el
sobreentrenamiento.

- Moverse cada dia: caminar, tareas del hogar,
juegos activos o pasear al perro.

+  Realizar de 3-5 veces a la semana como minimo
20 minutos de actividades y deportes vigorosos
como futbol, patinaje, ciclismo, natacién...

- De 2-3 veces a la semana: actividades para
potenciar la flexibilidad y la fuerza como baile,
flexiones, psicomotricidad, artes marciales...

«  Menosde2horas: television, juegos electronicos
y uso del ordenador.

Intervencién educativa para fomentar la actividad
fisica en el tiempo libre y de ocio.

Orientaremos a los padres acerca de qué actividades
son las mas adecuadas para sus hijos e hijas y con qué
frecuenciaes conveniente llevarlas acabo. Esimportante
que sean ellos los que ofrezcan alternativas de juego
para sus hijos en el tiempo libre, para ello serd muy util
la elaboracidon de una relacion de juegos populares y
tradicionales que podran utilizar en su tiempo de ocio.
Asimismo, es conveniente seguir una serie de pautas en
el entorno familiar que ayudaran a consolidar buenas
actitudes y comportamientos saludables transferibles a
otros ambitos:

- Controlar las horas de suefo, de television, de
uso del ordenador y videojuegos.

«  Recopilar informacién de actividades culturales
y deportivas.

+  Potenciar las actividades de ocio en familia.

« Participar en actividades de ejercicio y ocio al
aire libre.

+ Realizarenfamilia juegos tradicionales: de mesa,
autoctonos, populares...

+ Que no exista televisién en la habitacion: su
visualizacién constituira una relacion familiar.

« Tan importante como mantener una actividad
fisica es dormir las horas suficientes.

METODOLOGIA DE LA EDUCACION PARA LA SALUD

La metodologia de la Educacién para la Salud se inspira
basicamente enel Constructivismo.Unode los principios
que inspira nuestras actuaciones como educadores es
la importancia de trabajar con el alumnado y no para
el alumnado, transformando su tradicional papel de
educandos pasivos en agentes activos del proyecto.
Par tal fin, se requiere llevar a cabo una planificacion

en la que estén presentes los alumnos y las alumnas
en la toma de decisiones y en la fijacion de objetivos,
contenidos y actividades.

El enfoque de la Educacién para la Salud basado en
las “Habilidades para la Vida" (OMS, 1993) ratifica la
necesidad de una Educacion participativa donde es
necesario trabajar unaserie de habilidades consideradas
importantes en el bienestar emocional, las relaciones
interpersonales y los estilos de vida saludable de las
personas. Dichas habilidades son:

+ Conocimiento de si mismo, Comunicacion
efectiva o asertiva, Toma de decisiones,
Pensamiento creativo, Manejo de emociones
y sentimientos, Relaciones interpersonales,
Solucionde problemasy conflictos, Pensamiento
critico y Manejo de tensiones y estrés.

La adquisicion de dichas habilidades facilita un
comportamiento saludable, de acuerdo con Ila
motivacién individual en el contexto social y cultural en
que se vive.

En conclusion, desde nuestra labor docente debemos
aspirar a una escuela promotora de salud, puesto que
la escuela es un espacio educativo idoneo para el
desarrollo de actividades saludables, reconociendo asi
el derecho a la felicidad de las personas, a la obtencion
del bienestar fisico, asi como del equilibrio afectivo y
emocional, todo ello en un medio social saludable.
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