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  PROLOGO

  En el 2022 me invitaron a formar parte del programa Entornos Saludables impulsado por la ANEP (Administración Nacional de Educación Pública) y la FAO (Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentación) junto a tres grandes profesionales y colegas de la gastronomía.

  En dicho programa, cada uno de nosotros llegaba a cientos de niños de todo el país con un mensaje que tenía por objetivo generar conciencia sobre una alimentación saludable. En lo personal, mi propuesta fue sumar a este concepto fundamental para que nuestros niños se alimenten de forma equilibrada y saludable, un mensaje que reflejara la necesidad de involucrarlos en el proceso de cambio en relación a la erradicación del desperdicio de alimentos.

  Sin dudas este fue para mí el puntapié para emprender este nuevo desafío. Cuando culminé la gira y como en cada proyecto, comencé con mi hija Guillermina a darle forma a esta idea.

  Como no existen las casualidades, al menos para mi, en el 2023 llegó “Fiesta de sabores”, un trabajo de casi un año con el Plan CAIF (Centros de Atención a la Infancia y la Familia del Instituto Nacional de Alimentación del Ministerio de Desarrollo Social), a fin de generar conciencia de la importancia de una alimentación saludable y sostenible.

  Por su parte, múltiples talleres que hicimos en distintas instituciones educativas público-privadas, ciclos en centros comerciales de reconocimiento y actividades en eventos llevados a cabo en espacios públicos, evidenciaron la falta de un material dirigido a nuestros niños, a sus familias y a los educadores.

  Cada receta que hemos elegido, preparado varias veces, chequeado y disfrutado tanto en el proceso como a la hora de degustar, ha sido el resultado del intrercambio con niños de diversas edades.

  En apariencia se trata de un mensaje ligero que sin dudas esconde un profundo deseo de concientización de los más pequeños y del entorno que los contiene, ya sea en el ámbito familiar, educativo o con amigos. Cuantos más niños se conviertan en Guardianes del Planeta, más posibilidades tendremos de abrazar un mundo mejor para ellos mismos, para todos los seres que habitamos esta hermosa Tierra, y para el cuidado de la naturaleza.

  Guardianes del Planeta es una invitación a sumar en el día a día, recetas de fácil comprensión y realización, para que junto a nuestros niños podamos cuidar los recursos naturales, minimizar, por qué no erradicar, el desperdicio de alimentos.

  Esa maravillosa frase que Antoine de Saint-Exupéry pone en boca de El Principito, "es importante ver con el corazón, lo esencial es invisible a los ojos", nos anima a soñar con un mundo mejor.
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	Bienestar infantil

	Tips para una alimentación saludable

	Los peques en la cocina: Pequeñas acciones que hacen la diferencia

	La seguridad en la cocina, uno de los pasos más importantes para disfrutar de esta actividad
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  Bienestar infantil

  A lo largo del libro intentamos abordar temas que nos parecen fundamentales para concientizar a nuestros niños, como el cuidado del planeta y la empatía con quienes producen nuestros alimentos y aquellos que no tienen las mismas posibilidades. Pero lo cierto es que lo primero que debemos procurar es el bienestar de nuestros niños, ya que sin ello es imposible hablar de conciencia o pedirles que puedan ver más allá. Para luego poder formar paladares responsables.

  Propuestas que ayudan al bienestar emocional de nuestros niños

  Escucharlos es lo más importante

  Deben saber que pueden recurrir a nosotros cada vez que lo necesiten, sin el temor a ser ignorados o no escuchados.

  Vínculos positivos = niños felices

  Establecer vínculos positivos los ayuda a crear lazos afectivos. Sentirse bien en su entorno más cercano favorece el bienestar personal.

  Dialogar es fundamental

  No hay nada más importante para los niños que el diálogo. Muchas veces pensamos que debido a su corta edad no necesitan de esta práctica sanadora. La mesa o el trayecto a la escuela pueden ser momentos para dialogar con nuestros peques. Hablar de sentimientos. Ayudarlos a poner en palabras aquello que les está pasando. Enseñarles a entender sus emociones y a gestionarlas.
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  Continuación de la página anterior

Fortalecer la empatía

  Este rasgo o habilidad es un elemento fundamental para la resolución de conflictos, la comprensión y la vinculación con los demás. La empatía es un elemento esencial en la creación de vínculos positivos.

  Un buen descanso

  La importancia de un buen descanso es clave para que no solo se sientan bien durante el día, sino que puedan disfrutar plenamente en sus actividades cotidianas. Horas de sueño reparadoras que se logran si abandonan el uso de celulares, computadoras o el televisor 1 hora antes de irse a acostar.

  Generar confianza

  Crear ambientes cómodos, cercanos y generar confianza les facilita la verbalización de sentimientos, y favorece la explicación de problemas y de preocupaciones o dudas.

  Jugar y pasear es saludable

  No importa la altura del año ni la edad que tengan, el juego y los paseos son hábitos muy saludables para nuestros niños. Por eso, es importante encontrar tiempo para estas actividades y dejar de lado o minimizar el uso de pantallas, y disfrutar al aire libre.

  Enseñarles a ser positivos

  Ayudarlos a adquirir la capacidad de ser resilientes para recuperarse ante situaciones adversas. Intentar prepararlos para el camino de la vida. Para eso es importante que tengan autonomía, autoconocimiento y autoconfianza que son características que facilitan la autonomía emocional.

  Prácticas deportivas

  El ejercicio físico aporta grandes beneficios y ofrece la posibilidad de adquirir valores, habilidades y capacidades personales que mejoran la competencia social y, al mismo tiempo, favorecen el bienestar emocional.
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  Alimentación saludable

  Numerosas investigaciones han podido establecer una relación directa entre los alimentos y su impacto emocional, por eso es muy importante alimentarse sanamente.

  Tips para una alimentación saludable

  «Cada bocado que damos puede ser un paso hacia un planeta más saludable».

  Establecer un menú saludable y equilibrado para los niños es, sin duda, uno de los principales objetivos de las familias que intentan complementar en casa lo que los niños comen en la escuela. Para eso es importante saber qué deben comer y en qué cantidad, para mantener un buen estado de salud y garantizar su crecimiento saludable.

  La dieta de los más chiquitos varía en función de su edad, sexo y actividad física. Lo que sí es común a todas las edades es que necesitan todos los nutrientes (vitaminas, minerales, proteínas, hidratos y grasas) para crecer sanos y con vitalidad. Por lo tanto, es recomendable que los niños tengan 5 comidas al día, ya que gastan mucha energía, y es preferible repartir las calorías en varias comidas diarias.

  Es conveniente que aprendan a mezclar los alimentos de forma equilibrada, que estos estén bien distribuidos a lo largo de la semana y así seguir las pautas de la pirámide nutricional.
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  Involucrarlos y que se diviertan ayudando en la cocina

  Jugar con la presentación creando formas divertidas para combinar distintos elementos en el plato.

  Si sabés que hay ciertos alimentos que les gustan menos a tus hijos, podés mezclarlos con otros que les gusten más, de modo de atenuuar el sabor y que se vayan acostumbrando lentamente a su consumo, pero también acompañar y respetar sus procesos y preferencias culinarias.
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A lo largo del libro intentamos abordar temas que nos parecen
fundamentales para concientizar a nuestros nifios, como el cuidado

del planeta y la empatia con quienes producen nuestros alimentos y
aquellos que no tienen las mismas posibilidades.

Pero lo cierto es que lo primero que debemos procurar es el bienestar de
nuestros nifios, ya que sin ello es imposible hablar de conciencia o pedirles
que puedan ver més alla. Para luego poder formar paladares responsables.

Propuestas que ayudan al bienestar emocional de nuestros nifios

Escucharlos es lo mas importante

Deben saber que pueden recurrir a nosotros cada vez que lo necesiten,
sin el temor a ser ignorados o no escuchados.

Vinculos positivos = nifios felices

Establecer vinculos positivos los ayuda a crear lazos afectivos.
Sentirse bien en su entorno més cercano favorece el bienestar personal.

Dialogar es fundamental

No hay nada mds importante para
los nifios que el didlogo. Muchas veces
pensamos que debido a su corta edad
no necesitan de esta préctica sanadora.
La mesa o el trayecto a la escuela
pueden ser momentos para dialogar
con nuestros peques.

Hablar de sentimientos. Ayudarlos

a poner en palabras aquello que les
estd pasando. Ensefiarles a entender
sus emociones y a gestionarlas.
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Fortalecer la empatia

Este rasgo o habilidad es un elemento fundamental para la resolucion de
conflictos, la comprensién v la vinculacién con los demds. La empatfa es
un elemento esencial en la creacién de vinculos positivos.

Un buen descanso

La importancia de un buen descanso es clave para que no solo se

G/ sientan bien durante el dfa, sino que puedan disfrutar plenamente en sus
actividades cotidianas. Horas de suefio reparadoras que se logran si abandonan
el uso de celulares, computadoras o el televisor | hora antes de irse a acostar.

Generar confianza

Crear ambientes cémodos, cercanos y generar confianza les facilita la
verbalizacién de sentimientos, y favorece la explicacién de problemas y
de preocupaciones o dudas.

Jugar y pasear es saludable

No importa la altura del afio ni la edad que tengan, el juego y los paseos son
habitos muy saludables para nuestros nifios. Por eso, es importante encontrar
tiempo para estas actividades y dejar de lado o minimizar el uso de pantallas, 0
y disfrutar al aire libre.

Ensenarles a ser positivos

Ayudarlos a adquirir la capacidad de ser resilientes para recuperarse ante
situaciones adversas. Intentar prepararlos para el camino de la vida.
Para eso es importante que tengan autonomia, autoconocimiento y
autoconfianza que son caracteristicas que facilitan la autonomia emocional.

Practicas deportivas

El ejercicio fisico aporta grandes beneficios y ofrece la posibilidad
de adquirir valores, habilidades y capacidades personales que mejoran
la competencia social y, al mismo tiempo, favorecen el bienestar emocional.
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Jugar con la presentacion creando porwmas

diveriidas para combinar distintos elementos
en el plato.

Si sabés que hay ciertos alimentos que les gustan menos a tus hijos, podés
mezclarlos con otros que les gusten méds, de modo de atenuar el sabor y
que se vayan acostumbrando lentamente a su consumo, pero también acompafiar
y respetar sus procesos y preferencias culinarias.
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En el 2022 me invitaron a formar parte del programa
Entornos Saludables impulsado por la ANEP (Administracion Nacional
de Educacion Publica) y la FAO (Naciones Unidas para la Agricultura
y la Alimentacion) junto a tres grandes profesionales y colegas de la gastronomia.
En dicho programa, cada uno de nosotros llegaba a cientos de nifios de todo el pafs
con un mensaje que tenfa por objetivo generar conciencia sobre una alimentacion
saludable. En lo personal, mi propuesta fue sumar a este concepto fundamental para que
nuestros nifios se alimenten de forma equilibrada y saludable, un mensaje que
reflejara la necesidad de involucrarlos en el proceso de cambio en relacion
a la erradicacion del desperdicio de alimentos.
Sin dudas este fue para mi el puntapié para emprender este nuevo desafio.
Cuando culminé la gira y como en cada proyecto, comencé
con mi hija Guillermina a darle forma a esta idea.

Como no existen las casualidades, al menos para mi, en el 2023 llego
“Fiesta de sabores”, un trabajo de casi un afio con el Plan CAIF (Centros de
Atencion a la Infancia y la Familia del Instituto Nacional de Alimentacion
del Ministerio de Desarrollo Social), a fin de generar conciencia de la
importancia de una alimentacion saludable y sostenible.

Por su parte, mdltiples talleres que hicimos en distintas instituciones educativas
publico-privadas, ciclos en centros comerciales de reconocimiento y actividades en
eventos llevados a cabo en espacios publicos, evidenciaron la falta de un material
dirigido a nuestros nifios, a sus familias y a los educadores.

Cada receta que hemos elegido, preparado varias veces, chequeado y
disfrutado tanto en el proceso como a la hora de degustar, ha sido el

resultado del intrercambio con nifios de diversas edades.

En apariencia se trata de un mensaje ligero que sin dudas esconde un
profundo deseo de concientizacion de los mas pequefios y del entorno que los
contiene, ya sea en el dmbito familiar; educativo o con amigos.

Cuantos més nifios se conviertan en Guardianes del Planeta, mas posibilidades
tendremos de abrazar un mundo mejor para ellos mismos, para todos los seres que
habitamos esta hermosa Tierra, y para el cuidado de la naturaleza.

Guardianes del Planeta es una invitacion a sumar en el dia a dfa, recetas de facil
comprension y realizacién, para que junto a nuestros nifios podamos cuidar
los recursos naturales, minimizar, por qué no erradicar, el desperdicio de alimentos.

Esa maravillosa frase que Antoine de Saint-Exupéry pone en boca de El Principito,
corazd'n, lo esencial es invisible a los ojos",

‘es impordante ver con ¢
nos anima a sofiar con un mundo mejor.
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Numerosas investigaciones han podido establecer una relacion directa entre los alimentos
y suimpacto emocional, por eso es muy importante alimentarse sanamente.

<«CADA BOCADO QUE DAMOS PUEDE SER UN PASO HACIA
UN PLANETA MAS SALUDABLE >,

Establecer un menu saludable y equilibrado para los nifios es, sin duda,
uno de los principales objetivos de las familias que intentan complementar
en casa lo que los nifios comen en la escuela. Para eso es importante
saber qué deben comer y en qué cantidad, para mantener un
buen estado de salud y garantizar su crecimiento saludable.

La dieta de los mas chiquitos varfa en funcién de su edad, sexo y actividad
fisica. Lo que si es comun a todas las edades es que necesitan todos los
nutrientes (vitaminas, minerales, proteinas, hidratos y grasas) para crecer
sanos y con vitalidad. Por lo tanto, es recomendable que los nifios tengan

5 comidas al dfa, ya que gastan mucha energfa, y es preferible repartir
las calorfas en varias comidas diarias.

Es conveniente que aprendan a mezclar los alimentos de
forma equilibrada, que estos estén bien distribuidos a lo largo
de la semana y asi seguir las pautas de la pirdmide nutricional.





