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	            “EL IES BEN ARABI: PROMOTOR DE LA SALUD, 

ESTAR SANOS ESTÁ EN NUESTRAS MANOS.”                                        



La niñez y la adolescencia, como etapas de desarrollo del ser humano, constituyen períodos en los que la alimentación y nutrición tienen una especial importancia. Se sabe que cuanto antes se adquieren hábitos alimentarios saludables, más fácil es mantenerlos, disminuyendo así la posibilidad de desarrollar más adelante determinadas enfermedades cardiovasculares, endocrinas, etc. 


 Las conductas relacionadas con los hábitos de alimentación son muy importantes en el desarrollo de los escolares y uno de los aspectos más trabajados en educación para la salud desde la escuela en estos años. La responsabilidad de la educación nutricional es una tarea de la familia, de la escuela, así como del entorno social donde se desarrolla el individuo. Los hábitos adquiridos desde edades tempranas son fundamentales para mantener una vida sana, un adecuado desarrollo y un buen rendimiento escolar. 


Alimentarse de forma saludable tiene una dimensión importante en la actualidad, ya que la obesidad está catalogada como la epidemia del siglo XXI. 


Nuestro deseo es que nos ayuden a que nuestros alumnos, es decir, sus hijos adquieran los hábitos de alimentación saludables necesarios para un desarrollo cognitivo y físico adecuado. Para ello nos atrevemos a recordarles  las características  que debe tener una dieta equilibrada.  

DECÁLOGO PARA UNA DIETA EQUILIBRADA

· Para nutrir y cuidar los músculos y para mantener en buen estado los mecanismos de defensa de nuestros hijos, las proteínas son indispensables: pescado, legumbres, carne (3 veces a la semana), huevos (3 ó 4 a la semana) y productos lácteos.

· Para el sistema nervioso, para fabricar hormonas y porque son ricas en vitaminas A, D y E, nuestros hijos deben consumir lípidos (grasas) en cantidades razonables. Para evitar sus posibles efectos negativos y controlar los niveles de colesterol, las grasas deben ser fundamentalmente de origen vegetal: aceite de oliva y de semillas. ¡!!Qué ricas están las nueces, almendras,…!!!! TODOS LOS DÍAS, EN PEQUEÑA CANTIDAD.

· Para favorecer la concentración (¿Qué te ha dicho el profe?) y las actividades físicas diarias no podemos olvidar una ración importante de glúcidos, sobre todo los de absorción lenta como los que encontramos en los cereales (pasta, arroz, patata,…..), TODOS LOS DÍAS  y legumbres, 2 Ó 3 VECES A LA SEMANA.
· Para prevenir multitud de enfermedades y ayudar a los procesos celulares, las vitaminas y las sales minerales son elementos esenciales de nuestra dieta: frutas, verduras y ensaladas (5 PIEZAS DE FRUTA AL DÍA y 2 DE VERDURAS).

· Para favorecer el tránsito intestinal, prevenir el estreñimiento y las enfermedades intestinales, la fibra es muy importante: cereales integrales, verduras y frutas.

· Para todo, y porque es nuestro componente más abundante es fundamental beber de 1,5 a 2 litros de agua diarios: zumos, tisanas, caldos etc. 

· El pescado ayuda a mantener un buen estado mental ya que favorece una mayor producción de una hormona, la serotonina, que está baja en los afectados por depresión. Previene además las enfermedades coronarias, la hipertensión y la diabetes. Principalmente debemos consumir pescados azules que contienen ácidos grasos omega-3: salmón, caballa, sardina, arenque y atún. (Más de tres veces por semana).

· Para evitar los bajones físicos y mentales, los mareos matutinos y los malhumores de media tarde debemos hacer 5 comidas al día (pequeñas cantidades).

· Dentro de las comidas principales, el desayuno debe ser considerado como una parte esencial. Aguantar a los profesores requiere energía y buen humor, hay que estar despiertos!!. Nunca debes saltarte el desayuno.

· Antes de venir al instituto (aunque resulte difícil) nuestros hijos deben desayunar de forma saludable por ejemplo : cereales, tostadas de aceite o tomate, leche ,zumo natural, yogur o fruta.

Nuestro afán, que espero y deseo compartan con nosotros, es que nuestros hijos tomen conciencia de lo necesario de un buen desayuno para rendir adecuadamente en el estudio (no estar catatónicos en clase!!!!) y,  para desarrollar hábitos  de vida saludables. 
A su vez, queremos recordarle que el decálogo para una dieta equilibrada que les hemos recomendado, se corresponde con el modelo tradicional de dieta mediterránea que es tan beneficioso para la salud y del cual nos hemos distanciado  últimamente al copiar modelos de otros países. Es aconsejable volver a adquirir los hábitos de la dieta mediterránea que es una sabia combinación de alimentos, más equilibrada, rica y completa que los modelos de otras culturas. Debemos protegerla porque es parte de la herencia cultural recibida de nuestros antepasados.
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