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Introduccion

€l objetivo de esta publicacion es aportar un instrumento a pa-
dres y madres para trabajar con sus hijos e hijos de entre 6 y

12 afios la educacion para la salud.

Los nifos aprenden a traves del juego, la actividad [Udica es
su manera de conocerse y conocer también la realidad que les
rodea. €l jueqo les permite interiorizar conceptos, habilidades y
valores que les permitirdn tener un desarrollo integral Y que les

serdn Utiles para manejarse con sus amigos Y con ellos mismos.

Los cuentos, la imaginacion, son los idiomas que mas les mo-
tivan. Leidos conjuntamente con padres Yy madres aportan una

herramienta divertida y magica que facilita muchisimo el abor-
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daje de temas de interés con los hijos e hijas dentro de un mar-
co ludico, relajado y calido que fortalecerd el vinculo con ellos,

clave para su desarrollo afectivo y personal.

Por este motivo, hemos escogido el lenquaje de los cuentos para
ensefar a los ninos conceptos, actitudes y valores relacionados
con la educacion para la salud. Como hemos sefalado, el cuento
es un instrumento ideal para que padres e hijos se unan en tor-
noO @ una misma actividad, convirtiendose asi en un vehiculo ex-
celente para establecer una comunicacion cdlida y positiva que

permita a padres Y madres educar en habitos saludables.

€l desarrollo tecnoldgico reciente y los cambios en los estilos
de vida propios de la vida moderna han cambiado muchos de
nuestros comportamientos individuales, asi como la forma de
relacionarnos con las otras personas Yy con nuestro entorno am-

biental. Aunque la sociedad en general disfruta de una calidad

[6]

de vida muy superior a la de hace afios, han aparecido nuevas
enfermedades a abordar, consecuencia directa de un estilo de
vida poco saludable en materia de alimentacion, actividad fisi-

ca Y consumo de sustancios adictivas.

Tener un estilo de vida saludable es fundamental para disfrutar
de una buena calidad de vida y alcanzar un buen estado de
salud, pero tambiéen para que nuestros hijos e hijos puedan te-
ner un adecuado desarrollo fisico, psiquico y social. Adoptar un
estilo de vida saludable supone reducir al minimo la presencia
de factores de riesqo para nuestra salud y, como contrapartida,
incorporar en nuestro dia a dia factores de proteccion, que Nos

aporten bienestar Yy un mejor estado de salud.

Cstos factores de proteccion tienen que ver fundomentalmente
con el desarrollo de una dieta sana y equilibrada; la adopcion

de habitos de alimentacion adecuados; la prevencion de tras-
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tornos en la conducta alimentaria, como pueden ser la obesi-
dad, la anorexia y la bulimio; v la promocion de un estilo de
vida activo, en el que el gjercicio y el deporte adquieran un

lugar destacado en la familia.

€s necesario ser conscientes de la influencia que tienen en nues-
tro estado de salud las diferentes acciones y comportamientos
que adoptamos en el dia a dia, nuestra forma de alimentarnos,
el modo en que nos relacionamos en los diferentes entornos,
los vinculos familiares y sociales, nuestros habitos de actividad

fisica y de consumo de sustancias, etcétera.

€n ese sentido, padres Y madres, como referentes de los hijos
¢ hijos, tienen que asumir un importante rol como agentes de

salud, promoviendo la adopcion de hdbitos saludables en ma-

teria de alimentacion, la actividad fisica de todos los miembros

de la unidad familiar, estableciendo normas y rutinas y Quu-

[8]

dando a los hijos e hijas en su comprension e implementacion,

buscando asi buscar el dificil equilibrio en nuestras conductas.

Asi, creemos que es fundamental que padres Y madres, como
educadores, tengan conciencia de todo ello y favorezcan un

estilo de vida saludable y pautas de educacion para la salud.

Por ello, con el fin de ayudaros a dialogar sobre estos valores
Y habitos saludables, al finalizar el cuento os proponemos una
quia de lectura que puede serviros de guia en la conversacion

con vuestros hijos e hijas para favorecer una reflexion conjunta.

Cste cuento ha sido escrito por una cuentista de prestigio e ilus-
trado por una dibujonte especializada en infancia. €speramos
que lo disfrutéis y que os sirva para que la educacion para lo

salud tome protagonismo en vuestras casas.

[9]



Haobia una vez
una nina llomada Inés
que tenia un hermano

pequeno, hermoso u lozano.

Pablo era su nombre,

U 0s contaré, aunque os asombre
como ambos ayudaron

a los malos de los cuentos

jen el peor de los momentos!
€chandoles un cable

con un plan saludable.

Abrid bien los oidos. ..
ja escuchor!
el relato de esta historia

esta por comenzar. ..



EL PUEBLO

(o se recoge lo que se siembra)

€n la casa de Inés y de Pablo se leian cuentos todas las noches.
Cuando habia luna nueva, se relataban cuentos de aventuras;
cuando la luna menguaba, de miedo; si el cielo estaba estre-
llado, entonces tocaba escuchar cuentos de amor y desamor,
pero si no habia estrellas, se narraban cuentos con humor.

Hay que decir que la casa de estos dos hermanos No era una
excepcion, porque el gusto por las buenas historios era algo
qQue se cultivaba muy bien en su pueblo. €n aquel lugar, los
relatos florecion como en un jardin. Bastaba que los narradores
susurraran en un huequito de la tierra "Habia una vez" o "Hace
mucho, mucho tiempo..." para que algo comenzara a germinar.
luego, dia por medio, habia que regarlos con palabras atrac-
tivas, mencionar personajes interesantes, situaciones inespe-

radas y finales tan emocionantes como sorpresivos. Cultivar un

[12]

cuento parecia sencillo, pero requeria de una gran paciencia
Y dedicacion. Una tarea o lo que se dedicaban con esmero
bibliotecarios, escritores y abuelos. Asi, durante todo el afo,
las calles del pueblo se adornaban con las mas bellas y trepi-
dantes historias, y las plazas era un festin para la imaginacion.
La gente regaloba romos de cuentos u a los nifos les bastaba
con echar un 0jo entre las plantas para interpretar una buena

escena de corsarios.

[13]
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LOS NUEVOS VECINOS

(o la singular familia Discolo Tremebundi)

Fue unos dias antes del invierno, cuando se fueron las ultimas
ciguenas, que todo comenzd a cambiar. €ra un dia muy frio,
cuando la familia Discolo Tremebundi se mudd al lado de la
cosa de Inés. Venion de un viaje muy largo y de un sitio del
que nadie, jomas, habia oido hablar. Liegaron con sus enormes
valijos, incontables cajos de todos los tamafios, y un rostro tan

serio que parecian estar siempre enfadados.

—Quizds, estén cansados por la mudanza —decia Clara, 1o

mama de Inés, mirando por la ventana.

—QO extrafien su lugar de origen... —agregaba Juan, el papad,
aunque la llegada de la nueva familia no le causara buena

impresion.

[15]



Hay que decir que Inés y su hermano Pablo estaban contentos
con la idea de tener nuevos vecinos. Imaginaban paseos juntos
hasta el colegio por la mafana y hasta el parque por la tarde;
dias de lluvia en una casa u otra, compartiendo juegqos Y choco-
late caliente. Pero bastaron unas pocas semanas para que las

ilusiones se esfumaran en el aire invernal.

La familia Discolo Tremebundi tenia cuatro miembros: Ramona,
la mamad; Ramoén, el papd; Ramoncina, la hija mayor de la edad
de Inés y Ramoncete, tan pequefio como Pablo. Nunca salian
de su casa y cuando o hadian parecian ignorar todo lo que se
desarrollaban alrededor. La Unica que hablaba con la gente del
pueblo era Ramona, la mama, pero cuando las palabras salian
de su boca... parecian culebrillas dispuestas a inquietar a todo

el que se encontrara a su PAso.

[16]

"iDe verdad, cree que tantas verduras son buenas para la die-
ta? ¢No cree que las cosas dulces traen pensamientos dulces?”
mencionaba en el mercado. "iY montar tan sequido en bicicle-
ta, ino piensa que puede ser peligroso? (qué pasaria si se
caen?’, decia a la salida del colegio. Lo cierto es que Ramona
Tremebundi era una senora imponente: grande como pocas, de
VOZ Qruesa Y con una mirada capaz de traspasar la pared mas
dura del mundo. €s decir: Ramona, era mucha Ramona. Cuando
hablaba nadie se atrevia a contradecirla, ni siquiera su marido
al que al verla solo le salion murmullos. Por estas cualidades,
en muy Poco tiempo, la sefora Discolo Tremebundi se hizo po-

pular entre los vecinos del pueblo.
Sin embargo, el gran problema comenzd cuando las preguntas

Y comentarios fueron sobre los cuentos que, ajenos a tan sin-

qular mujer, crecian sin parar.

[17]
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FUERA PERSONAJES
MALOS (o cortar por lo sano)

Los libros y los cuentos nunca le qustaron a la familia Disco-
lo Tremebundi, sobre todo a la sefiora Ramona. No recordaba
que, durante su infancia, fueran de utilidad. Mdas bien tenian
en ella un efecto parecido a la cebolla: apenas los escuchaba
se echaba a llorar. Pero, sobre todo, no soportaba la idea de
que hubiera personajes malos. €staba sequra de que su fal-
ta de educacion y pésimos modales no eran un buen ejemplo
para sus hijos, ni para nadie. iPor algo el mundo andaba como
andabal iQué podrian aprender del comportamiento de un pi-
rata, que no hacia mds que saquear, escupir Y hacer ruido con
su pata de palo? ¢¥Y de las brujas, con esa falta de gusto para
la ropa y la comida? Por no hablar de los lobos, los monstruos
|y otros seres de iqual calafia, mds preocupados por su saciar

su ferocidad que por dejar un buen consejo.

[19]
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Pese a sus particulares ideas, la sefora Ramona Discolo Treme-
bundi era inteligente. Sabia que no podia acabar con todos los
cuentos que florecian sin cesar, pero, quizds, pudiera ayudar
a cambiar su enfoque. De pronto, una mafiana lo vio tan claro
como el copo de nieve que caia en su ventana: eliminaria de o
faz de pueblo a todos los personajes malos. Y para lograrlo,
tenia un plan tan exquisito como tarta de merengue que acaba-

ba de hornear.

Al dia siquiente, se dedicd a recorrer los lugares mas concurri-
dos del pueblo dejando caer, aqui y alld, entre grupos y solita-
oS, sUs perspicaces prequntas.

—iQué aportan los personajes malos a los cuentos?

—:iNo cee que el Lobo de Caperucita, con esa tendencia a

comerse los nifios, puede ahuyentar mdas que hacer disfrutar?

[21]



—No seria maravilloso un cuento en el que solo existan per- qQue se transformen en una herramienta de la educacion mas

sonajes admirables? que del ocio?

—Dado que las historias conviven con Nosotros, ¢no es mejor Por las noches, salio de su casa y se dedicaba a susurrar en

[22] [23]



los cuentos reciéen sembrados: "Crece bueno, crece noble, sin
malos ni mastodontes” o "Escucha bien: malo o tontorrdn: si por

aqui apareces, jtendrds lo que mereces!”

Pronto, las palabros de la sefiora Ramona surtieron efecto.
Hormiguearon entre la gente haciendo cosquillas en sus pen-
samientos, sembrando dudas e inquietud. Por otra parte, los
cuentos que crecian eran tan impolutos como la nieve: no habia

pirata, lobo o vampiro que se animara a salir por alli.

Los habitantes del pueblo no tardaron en convencerse, la nueva
vecina tenia razdn: habia que desterrar a los personajes malos,
Y para siempre. Se organizaron por vecindario. Pusieron carte-

les que decian "Malvados de cuento: ya no son bienvenidos en

este pueblo. jfueral”, enviaron cartas y telegramas y, los mas
valientes, los echaron de viva voz. Curioso fue que, mientras

una larga fila de momias, monstruos, lobos y madrastras se

[24]

marchaba con la mds profunda tristeza, los flores donde crecian
los cuentos perdian su color o empalidecian hasta marchitarse.

Pero nadie, salvo Inés y Pablo, se dio cuenta.

[25]



EL EXILIO

(o todo tiempo pasado fue mejor)

Los personajes malos estaban tristes. Tristisimos. Nunca, en su
malvada vida, habian sido mas malvados que ellos. Les dolia
sU negro corazdn, pero tambien el orgullo. ¥ allf estaban, des-
terrados. €n un paraje alejado, todos juntos, extranando los

buenos tiempos en los que hacian temblar.

Hay que decir que, o medida que pasabaon los dios, o idea de es-
tar solos no les parecio tan mala. Libres del trabaojo, podrian hacer
lo que deseaban: dormir a pierna suelta sin importar si se levanta-
ban al mediodia o a la tarde o, por el contrario, quedarse despier-
tos toda la noche. No tendrion que hacer ejercicio para mantenerse
en forma, tampoco cuidar su alimentacion. ¥, sobre todo, ya no ten-

drion que soportar la desagradable sensacion de baoAarse. ifPara

quien deberian oler bien? Si, la nueva vida tenia muy buena pinta.

[26]

€l Ogro de Pulgarcito fue el primero en ponerse en marcha: cred
una pasteleria para que ya no tuviesen que cocinar. Desayuna-
ban cruasan, almorzaban tartas de chocolate, merendaban ros-
quillas y cenaban pastel de manzana. “Porque hay que comer
fruta”, decia el ogro. €l Lobo de Caperucita sugirid que quizds
faltaban lacteos, vy entonces suplantaron las rosquillas por la
leche frita. Durante semanas, comieron hasta hartarse. Como no
tenion necesidad de moverse, rara vez salion de sus casas o de

sus camas. Pero los efectos, pronto se hicieron sentir.

Todos comenzaron a engordar tanto que se agitaban al co-
minar. Las brujas notaron como su piel combiaba de aspecto.
Cada dia tenian nuevos granos que tapaban la visibilidad a sus
hermosas verrugas. La falta de suefo o el exceso hacian que
los piratas se pusieran mas nerviosos. Muchos tuvieron que de-
jar de comer, porque los dientes les dolian de tantas caries. Y

nadie podia abrir la boca sin que el mal aliento derribara por

[27]
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completo a quien estaba al lado. Pero extrafiomente, mientras
mas hacion lo que les qustaba, cuanto mas desorden reinaba
en sus vidas y rutinas. .. peor se encontraban y mas tristes se

sentian.

€n el pueblo las cosas no parecian mejorar. Poco a poco los
cuentos se fueron marchitando y los que quedaban tenian un
color pdlido y desmejorado. Como Ramona era mucha Ramona,
se ocupd de que cambiar todos los titulos de los libros con-
formes a la nueva situacion. La "Cenicienta” pasd a llamarse
‘Felizcienta”  para contar lo bien que se llevaba con sus her-
manastras, donde decia "Hansel y Gretel” unas letras grandes
anunciaban "Los hermanitos perdidos y la bruja mas buena del
mundo” y "Pulgarcito” cambid su nombre por "Amorcito”. Ante la
novedad, los niflos comenzaban a bostezar apenas comenzo-
ban los cuentos y se dormian antes de escuchar el final. Sin em-

bargo, no fue la Unica consecuencia del nuevo emprendimiento.

[29]



Ya nadie salia a caminar por los hermosos caminos regados de

historias fabulosas; los nifos dejaron de ir al parque a dramao-
tizar las escenas mas importantes de los cuentos de aventuras;
nadie corria a la casa de sus vecinos para contarle una nueva
historia descubierta, entre una petunia y un malvon. €sta vez,
fueron los mismos nifos quienes comenzaron a sembrar pre-
quntas por aqui Yy por alld: “ipor qué los personajes malos se
llevaron la aventura y el misterio?”, "ipor qué tengo que ser
como Felicienta, si me da rabia cuando mi hermano me quita
los juguetes?” . Inés y su hermano Pablo lo tenfan muy claro:

habfa que hacer un plan, antes de que el pueblo cayera en el

aburrimiento y la inactividad.

[30]

EL PLAN

(0 nunca es tarde para hacer el bien,
haz hoy lo que no hiciste ayer)

Conscientes del peligro que corria la diversion y la lectura, Inés
Y Pablo se pusieron en marcha. Habia que encontrar a los per-
sonajes malos y pedirles que regresaran. Hallarlos no fue muy
dificil. Apenas habion andado un poco cuando aparecieron las
orimeras huellas y, unos metros después, comenzaron Q escu-
char sus quejidos y lamentos. Asi, llegaron al corazéon de aquel

paraje donde se encontraron con los personajes mas debiles

tristes que hubieran soAado jamas.

Todos tenian tanto peso que les costaba moverse, no dejoban
de pelearse entre ellos y se notaba que la higiene era una
idea olvidada desde hace tiempo. Si bien después de un largo

rato de conversacion todos se mostraban felices con la idea de

[31]



volver a trabajar en el pueblo, regresar a la accidon y la aventura

tendria mds inconvenientes de los que imaginaban.

—Disculpe, sefiorita Inés —el lobo de Caperucita se acercd a
la nifla con un susurro apenas perceptible. —\Verd... es que...
tengo un problema. ¥ de los gordos. .. —comenzd a contar en-

tre titubeos.

—Dime, querido Lobo, tal vez podamos ayudarte— contestd

Inés.

—CQOcurre que he comido tanto, que en mi barriga ya no cabe

Coperucita... ise le ocurre alguna forma de solucionarlo?

Mads tarde, fue el Ogro de Pulgarcito el que se presentd ante

Pablo:

[32]

—Don Pablo, me encantaria volver a las correrias. .. pero creo
que no podré. (Ya no soy el que eral No puedo comer nifios Ni

nada parecido. jMe duelen los dientes y las muelas!

Los piratas tambien presentaron sus quejas a los dos nifos:
—No estamos preparados para la batalla... hemos perdido la
aqilidad y la velocidad que nos caracterizaba. jLas tortugas ma-
rinas son mas rapidas que nosotros! (Seremos la burla de los
adversarios!

No fueron los Unicos: vampiros, bandidos, hombres lobos, bru-
jos, madrastras y otros seres similares se acercaron a lamentar

suU suerte con los dos hermanos.

—Ineés, esto es mas grave de lo que pensdbamos —dijo Pablo.

[33]



—Tienes razon. Tendremos que hacer un plan saludable jy

prontol —contestd su hermana.

Los dos nifos se reunieron durante toda la tarde, debajo de un
sauce lloron. Cuando el sol recoqiod los Ultimos rayos que caian
sobre la tierra, Inés y Pablo habian elaborado un minucioso

plan que consistia en:

e Organizar las rutinas del dia.

e (rear un apetitoso menu que les devolviera la energia y los

ayudara a ponerse en forma.
* Volver a establecer hdbitos de higiene!
* Hacer ejercicio fisico.

* Hacer, cada dia, una actividad entre todos para pasarsela

muy bien.

[34] [35]



Por la noche, al calor de una fogata, reunieron a todos los per-

sonajes malos y les hablaron ast:

‘Queridos amigos. Como bien sabéis, nuestro pue-
blo os necesita. Se ha perdido el interés por la lectu-
ro, la diversion, la emocion v los buenos momentos.
Necesitomos que regreséis, pero no de esta forma,
sino como los saludables villanos que siempre ha-
béis sido. Por eso, hemos eloborado este plan que
os devolverd el dnimo y la energia. €so si: necesito-
mos el opoyo de todos para llevarlo a cabo. Os divi-
diremos en grupos iy cada uno se encargard de una
tarea. Llos que estén de acuerdo, deberdn estampar

su garra, pata o mano debajo de este escrito.”

Las brujas fueron las primeras en apuntarse. La idea de tener el

control les fascinaba, asi que eligieron organizar las rutinas del

[36]

dia. Con su campana anunciarion el comienzo de las comidas,
el tiempo de hacer ejercicio, y el horario para dormir (al menos
ocho horas) y el de levantarse. Y si alguien no cumplia... jque

se preparara para ser convertido en sapol

€l ogro, al que siempre le habia gustado cocinar, fue el encar-
gado de coordinar el grupo del menu. Con la ayuda de Inés y
Pablo, establecieron que hubiera cinco comidas al dia, en las
que se incluyera varias raciones de fruta y verdura. €l desayuno
serfa muy importante, lo harian todos juntos e incluiria leche,

fruta y cereales.

Los piratas se encargaron de elaborar un buen plan de ejercicio
que incluia: dar paseos caminando, bailar, jugar al pilla pEillo,
montar en bici y ofrecer varios deportes para que cada uno eli-

giera a su qusto.

[37]



€l lobo y los vampiros se ocuparon de la higiene general. €ntre

los hdbitos que propusieron se encontraron: lavarse la cara y

las manos, sobre todo antes de comer y después de jugar; la-
varse los dientes después de cada comida, mantener el pelo o

pelaje bien limpio y... jbafarse! Dado el estado en el que se

encontraban las mandibulas y bocas de unos cudntos, llamaron

tambiéen a un odontdlogo de confianza.

Por Ultimo, cada grupo establecié turnos para organizar sus ac-
tividades favoritas: pintar, tocar instrumentos, pasear, trepar a

los drboles, leer e inventar jueqos.

Asi, dia a dia, gracias al esfuerzo de todos, los personajes
malos no solo comenzaron a recuperar su estado fisico, sino su
buen humor y, sobre todo, las ganas de volver a salir combatir

en cada lectura y demostrar todo de lo que eran capaces.

[38]
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EL REGRESO

(o dime lo que haces y le diré quién eres)

Ahora bien, ¢qué habia ocurrido durante todo este tiempo en el
pueblo? Aunque Ramona era mucha Ramona, la gente empezd
a cansarse de sus consejos. Los cambios que habia propuesto
no habian producido los efectos esperados. Las calles apenas
lucfan los cuentos que ella se habia encargado de plantar, pero
por mas esmero que ponia, No lograba que el color aumentara
del rosa pdlido. Los nifios no salion de sus casas y los biblio-
tecarios y narradores, echaban de menos su oficio: jya nadie
queria escuchar los cuentos a menos que tuviera problemas

para dormirl

los padres de Inés y Pablo, recibion cada dia una carta de
sus hijos, anuncidndole los progresos de los personajes malos.

Sabian que pronto regresarion a casa. Y asf fue. Una manana,

[40]

en el pueblo se empezd a escuchar un canto suave como un
murmullo, que se deslizd por las ventanas y por debajo de las

puertas.

Somos los malos de los cuentos

y estomos la mar de contentos.
Venimos desde muy lejos

Después de sequir algunos consejos.
Os daremos la mejor diversion

Jestdis preparados para la accion?

Los primeros en salir a la calle fueron los bibliotecarios, los na-
rradores y los abuelos. Poco después, los nifios u, a medida de
que el canto se hacia mds fuerte, no hubo nadie que se que-
dara en sus casas y observara como, desde el horizonte, una

larga fila de hormigas se hacia cada vez mas grande.
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€ran los personajes malos mds entrenados, cuidados y relu-
cientes que se hubieran visto alguna vez por alli. Y, detrds, Inés
Y Pablo con una sonrisa amplia y gigante, que invitd a todos
a gritar: "iHurral” "Viva por el regresol”. Los personajes malos
no lo dudaron. Aceptaron las ovaciones, hicieron reverencios
Y, muy sutilmente, se acercaron a las flores pdalidas y marchi-
tas que tenian sus historias. Se introdujeron en ellas con gran
elegancia despueés de dar un Ultimo saludo. V¥, como por arte

de magia o como recompensa por el duro trabajo que habian

hecho los malos de cuento, las historias volvieron a renacer con
sus colores intensos y brillantes para decorar las calles y devol-

verle al pueblo la emocion que siempre lo caracterizo.

€sa misma tarde, el invierno dijo adids. Se hizo una gran fiesta

popular donde grandes y chicos se juntaron a contar cuentos y

Q revivirlos a través del teatro, las marionetas o las canciones.

Los personajes malos se sention tan bien que, después de sus
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actuaciones, contaron a viva voz su secreto: alimentacion equi-
librada, buenas rutinas de suefio, ejercicio e higiene y pasarlo

muy bien entre amigos.

Ramona, que era mucha Ramona, no perdid detalle. ¥, aunque
estuvo escondida un buen rato, no tardd en sumarse a la fiesta.
Desde entonces, aplica los consejos de los personajes malos a
su familia y es la que organiza los hdabitos saludables del pue-
blo, algo que los vecinos le agradecen dejdndole en su puerta

un buen ramo de cuentos para que lea por la noche.
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Guia de lectura

jHola! Sou el Ogro de Pulgarcito. €spero que os haya gustado
la historia que acabdis de leer. Para nosotros, fue una de las
mayores aventuras que vivimos. jMenos mal que salimos vic-
toriosos! Ahora, os invitkamos a dar un paso mads (o nosotros
tambien nos qusta hacer cosquillas con las palabras para que
los ideas se muevan). A partir de las prequntos que hacemos,
vomos a dialogar en fomilia sobre las respuestas. jPreparo-

dos? jClaro que sil

e iPor qué la lectura era importante en el pueblo?

* Por mds que los personajes malos hacian lo que deseaban,

peor se sentian. ¢Por qué?

e las rutinas y la organizacion del dia fue lo primero que per-

dieron los personajes malos. iComo les perjudicd?
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* Hacer actividades que disfrutemos también forma parte un

buen plan saludable. ¢Por qué crees que es asi?

e iCudntas comidas hay que realizar durante el dia? ¢ Cudntas

raciones de frutas y verduras?
e Hacer gjercicio isignifica necesariomente hacer deporte?

e (Qué importancia tienen las horas de suefo para sentirnos

bien?

e ¢n el plan saludable realizado por Inés y Pablo, incluia rea-
lizar actividades con amigos. i&n quée beneficia la amistad a

la salud?

* La higiene bucal fue algo que los personajes malos poco a
poco abandonaron. Y de las primeras cosas que sufrieron!
iQué les ocurrid por no lavarse los dientes? iQué otros ha-

bitos de higiene incorporaron los personajes malos?
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Ideas que mueven ideas

Gozar de un provechoso estado de salud significa mantener un
buen estado de bienestar. €s decir, estar y sentirse bien, tanto
CoON UNO MisMO como con el entorno. Para eso, hay que cuidar

el cuerpo y, también, las emociones.

Los habitos y rutinas son indispensables en un plan saludable,
porque ordenan Yy organizan el dia. Si podemos planificar, po-
demos mejorar nuestras acciones, disfrutarlas, ganar tiempo y

estar mas tranquilos.

Ahora bien, iqué habitos deberiomos tener incorporados para

llevar una vida saludable?

€n primer lugar, la alimentacion. Hay que realizar cinco comidas

al dia: un suculento y variado desayuno (debe incluir lacteos, ce-
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reales y frutas), un almuerzo (tentempié a media manana), la co-
mida, la merienda (parecida en cantidad al almuerzo) y una cena
mas ligera que la comida. Sibien hay que incluir cinco raciones de
frutas y verduras al dia, al finalizar cada dia es muy importante
haber incorporado la mayor variedad de nutrientes: grasas, pro-

teinas, hidratos de carbono, fibra, minerales y vitaminas.

€l ejercicio fisico es el complemento, por excelencia, de la ali-
mentacion. Ademas de ayudarnos a fortalecer nuestro cuerpo,
aumentar nuestra autoestima Yy contribuir a un sentimiento de
bienestar, la actividad fisica "gasta” parte de la energia que
ingresamos a traves de las comidas, o que ayuda a mantener
un peso equilibrado. Pero cuidado: hacer ejercicio no significa
necesariomente hacer deporte, a menos que sea una actividad
que disfrutes. €ntendemos por actividad fisica mantener rutinas
en el que el movimiento sea el rey: andar, correr, jugar o bailar
son buenas alternativas si no te sientes cdmodo en una activi-
dad deportiva.
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Aunque parezca asombroso, los hdbitos de suefio son tan im-
portantes como los otros. Descansar las horas adecuadas es
imprescindible para que el pensamiento se ponga en marcha
tengamos energia para afrontar el dia. .. jsobre todo con buen

humor!

€l sueno se encuentra dentro de los habitos que llamamos "de
higiene” y que incluye otros como: lavarse las manos antes y
despues de comer o estar al aire libre, cuidar la dentadura o
través del cepillado después de cada comida y no jugar cerca

de sitios peligrosos 0 aguas estancadas.

Por Ultimo, y para el final, hemos guardado un tema al que hay
que prestarle especial atencion, sobre todo, porque rara vez se
piensa que estd dentro de la salud: el ocio y la socializacion.
Hacer actividades que disfrutemos como tocar algun instrumen-

to, ir al cine, dar un paseo, cocinar o estudiar a los insectos,
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entre otros, es la mayor fuente de energia de nuestro estado
de animo. Ademads de hacernos sentir bien, favorece la comu-
nicacion con los demds y nos permite aportar nuevos saberes
|y conocimientos en nuestro entorno. Al mismo tiempo, realizar
cualquier actividad con amigos o, simplemente, pasar una tarde
con ellos, Nos nutre como seres humanos: aprendemos O escu-
char y a ser escuchados, a comprender y ser comprendidos U o

compartir este maravilloso viaje al que llamamos vida.

Ahora te toca a ti: disefia un plan saludable que se ajuste a tu

dia. V¥, sobre todo, jdisfritalol
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PERSONAJES
LMALOS?

Cuento de Educacion para la Salud

€l objetivo de esta publicacion es aportar a padres y ma-
dres un recurso Udico para trabajar la educacion para la
salud con sus hijos e hijos entre 6 y 12 afos, para promo-
ver habitos saludables, una alimentacion sana y la practica
deportiva.

A traves de la lectura compartida del cuento, Y de los su-
Cesos Que viven sus personajes, padres Y madres podran
abordar este tema fomentando el didlogo y la reflexion
conjunta sobre las diferentes actitudes, valores y comporta-
mientos que favorecen habitos saludables.
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