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Resumo            

La creciente demanda de la sociedad por un estado saludable físico y psíquico obliga a reflexionar 
sobre programas formativos para desarrollar la competencia en alimentación (Cabello-Garrido, España-
Ramos y Blanco-López, 2016). Desde la Fundación Española del Corazón (FEC), se promueve que 
para una dieta cardiosaludable el saber qué comprar es   clave para un corazón sano (Plaza-Celemín, 
2015). Se aboga por una dieta equilibrada donde se apremia los alimentos ricos en hidratos de carbono 
incluyendo: patatas, legumbres, pan, arroz, pasta, cereales, verduras, hortalizas, frutas y frutos secos 
a razón de un porcentaje mayor del 50%. Los alimentos ricos en grasas con un porcentaje entre el 30-
35% eligiendo aceite de oliva virgen y aceite de girasol alto oleico como aceite de fritura. Y entorno al 
10-15% de productos ricos en proteínas como lácteos y carnes como publica la prestigiosa revista 
JAMA (C.B. et al., 2012).   Por ello el primer paso para conseguir una dieta equilibrada se inicia por 
saber qué comprar (Ordovas & Berciano, 2014), aprendiendo a comprar según el contenido nutricional 
sabiendo analizar  el etiquetado los alimentos (García-Ortiz, 2015).  La competencia alimentaria no sólo 
incluye  el saber qué comprar en función de su etiquetado analizando las calorías, grasas saturadas, 
sal y azúcares    sino en cómo comerlo y cocinarlo y propiciar el entorno adecuado para alimentarse de 
manera apropiada (Cabello-Garrido, España-Ramos y Blanco-López, 2016).  
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Implementar un espíritu crítico frente a falsos anuncios sobre alimentos aparentemente saludables 
mediante el análisis de etiquetado, constituye un entrenamiento que favorece comportamientos y 
hábitos de adquisición de alimentos saludables. Diseñar ecohuertos o estrategias de huertos 
saludables donde   el alumnado aprenda a manejar los alimentos y a prepararlos formaría parte de una 
formación pionera que está en auge. Y que además permitiría la formación y educación en cocinado y 
preparado de alimentos. El reconocimiento de los alimentos y la capacidad adecuada de agruparlos 
dentro de la clasificación básica alimentaria, les permitirá generar mejores dietas (figura 1) alimentarias 
más equilibradas (Cabello-Garrido, España-Ramos y Blanco-López, 2016). 

Desde la Facultad de Ciencias de la Educación de la Universidad de Málaga, se realizó un estudio 
piloto de actividades con 97 estudiantes  a través de la asignatura troncal salud, higiene y alimentación 
del grado de infantil. La participación en talleres de profesionales de áreas como la Pediatría y la 
Cardiología favoreció la alfabetización científica del alumnado hacia la comprensión y la importancia 
del mecanismo de funcionamiento de la obesidad o de la isquemia cardiaca como medida de 
prevención a través de hábitos saludables. Dentro de esta asignatura se   realizó   15-30 minutos de 
ejercicio físico cardiosaludable con el fin de asociar el hábito saludable a la disciplina de Salud y se 
propuso el análisis de una dieta equilibrada. 

 

 

Figura 1. Ejemplo      del análisis de dieta realizada por el alumnado en un día.  
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