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Objetivo General

Fomentar habitos de alimentacion saludable en nifios de 2 a 3 afios, a través de
actividades ludicas y educativas, con el fin de mejorar su desarrollo fisico y
cognitivo.

Objetivos Especificos
¢ l|dentificar los alimentos saludables y no saludables.
e Desarrollar el gusto por una variedad de alimentos.
e Fomentar la autonomia en la alimentacién.

¢ Conocerlaimportancia de una alimentacién balanceada para el cuerpo.

Problema

Muchos nifos de esta edad presentan dificultades para adquirir habitos
alimentarios saludables, debido a factores como la influencia de la publicidad, la
falta de educacion nutricional en el hogar y la poca variedad en la dieta.

Justificacion

La alimentacion saludable en la primera infancia es fundamental para el desarrollo
6ptimo de los ninos, ya que influye en su crecimiento, desarrollo cognitivo y
prevencion de enfermedades crénicas en la edad adulta.

Metodologia
e Actividades ludicas:

o Juegos de roles: simular una compra en el supermercado, preparar
ensaladas, etc.

o Cuentosy canciones sobre alimentos saludables.
o Manualidades con frutas y verduras.

o Talleres de cocina para nifios.



¢ Charlas informativas para padres:
o Importancia de la alimentacién saludable en la primera infancia.
o Estrategias para fomentar habitos saludables en el hogar.
o Recetas saludablesy faciles de preparar.
¢ Observacion del comportamiento alimentario de los nifios:
o Registro de los alimentos que consumen.

o ldentificacidon de preferenciasy aversiones.

Resultados Esperados
¢ Aumento del consumo de frutas, verduras y otros alimentos saludables.
¢ Disminucion del consumo de alimentos procesados y azucarados.
e Mayor conocimiento sobre los beneficios de una alimentacion balanceada.
e« Desarrollo de habitos alimentarios saludables a largo plazo.
Conclusion

A través de este proyecto se espera contribuir a la formacion de nifos mas
saludables y con mejores habitos alimentarios, lo que repercutira positivamente en
su calidad de vida.

Marco Teorico

o Desarrollo infantil: Etapas del desarrollo, importancia de la nutricién en
cada etapa.

o Educacion alimentaria: Estrategias para fomentar habitos saludables en la
infancia.

¢ Piramide de los alimentos: Guia visual para una alimentacion balanceada.
Bibliografia

e Libros de cocina para nifios

o Revistas especializadas en nutricion infantil

e Articulos cientificos sobre alimentacion infantil

e Guias alimentarias para ninos



Recursos adicionales:

Nutriplato Nestlé:
https://www.nutriplatonestle.es/nutrinanny/actividades-alimentacion-
ninos.html

Guia Infantil:
https://www.guiainfantil.com/salud/alimentacion/23anos.htm

Actividades Practicas (Ejemplos):

"La granja en el aula": Crear un huerto pequefio en el aula y cuidar de las
plantas.

"El semaforo de los alimentos": Clasificar los alimentos en tres grupos
(verde, amarillo y rojo) segun su valor nutricional.

"El cocinero mas pequeno": Preparar recetas sencillas con frutas y
verduras.

"El picnic saludable": Organizar un picnic en el parque y compartir
alimentos saludables.

Actividades sensoriales:

Exploracion de alimentos: Permitir que los ninos y nifnas toquen, huelany
observen diferentes frutas y verduras. Puedes crear estaciones con texturas
y olores variados para estimular sus sentidos.

Pintura con alimentos: Utilizar puré de remolacha, zanahoria o espinaca
para pintar en hojas de papel. Es una manera divertida de explorar los
colores y sabores de los alimentos.

Juegos de texturas: Crear bolsas sensoriales llenas de diferentes alimentos
secos (arroz, lentejas, quinua) para que los nifios exploren las distintas
texturas.

Actividades ludicas:

Cocinar juntos: Invitar a los nifos y ninas a participar en la preparacion de
alimentos simples, como ensaladas o sandwiches. Pueden ayudar a lavar
las frutas y verduras, mezclar ingredientes o decorar platos.

Titeres de frutas y verduras: Crear titeres con frutas y verduras para contar
historias divertidas y ensefiar sobre los beneficios de cada alimento.
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e Juego de la granja: Simular una granja con animales y alimentos. Los nifios
y nifias pueden alimentar a los animales con los alimentos correspondientes
(por ejemplo, dar zanahorias al conejo).

Actividades creativas:

¢ Dibujary colorear: Pedir alos nifosynifas que dibujen sus frutasy verduras
favoritas o que coloreen dibujos ya hechos.

¢ Construcciones con alimentos: Utilizar frutas y verduras para crear
divertidos personajes o estructuras.

¢ Manualidades con alimentos: Crear mascaras de frutas, collares de pasta
o0 marcos de fotos con semillas.

Actividades para fomentar el gusto:

¢ Pruebasde sabor: Ofrecer a los nifios y nifas pequenos trozos de diferentes
frutas y verduras para que los prueben y expresen sus opiniones.

¢ Historias sobre alimentos: Contar historias divertidas y creativas sobre los
alimentos, resaltando sus cualidades y beneficios.

¢ Cancionesy bailes: Inventar cancionesy bailes sobre frutas y verduras para
hacer que la alimentacidon sea mas divertida.

Recomendaciones:

e Involucrar a los padres: Organizar talleres para padres y enviar material
informativo a casa.

o Adaptarlas actividades a la edad de los nifios: Utilizar un lenguaje sencillo
y actividades cortas y divertidas.

« Evaluar el proyecto: Realizar una evaluacion alfinal del proyecto para medir
los resultados y hacer ajustes si es hecesario.

Consejos adicionales:

e Ser paciente y positivo: Los niflos y nifas necesitan tiempo para
familiarizarse con nuevos sabores y texturas.

o Hacer que sea divertido: La clave esta en hacer que la alimentacion sea
una experiencia placenteray divertida.

e Ser un ejemplo: Los nifios y ninas aprenden observando a los adultos.
Come una variedad de alimentos saludables frente a ellos.

¢ Involucrar a los padres: Compartir ideas con los padres para que puedan
reforzar los habitos saludables en casa



