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Campamentos de verano, una buena oportunidad para inculcar
buenos habitos

, 30 de julio 2016

Hace ya algunos afios publicamos este articulo de Enrique La Orden sobre los campamentos de verano... dado el interés
que desperto entonces y que ha seguido despertando de manera recurrente, lo volvemos a sacar a la luz ya que analiza la
alimentacién en los campamentos desde otro punto de vista que no es el de la nutricion o la seguridad alimentaria. En él se
refiere a la oportunidad que suponen estas actividades para inculcar buenos héabitos alimentarios a nifios y nifias.

Los campamentos de verano suponen una estupenda oportunidad de sociabilizacion del nifio con otros iguales en un ambiente
relajado y ladico. Ademas, le permiten realizar actividades que no realiza habitualmente, mejorar su autoestima y fomentar su
independencia.

Estimulan la realizacion de ejercicio fisico, a través del juego, y suponen una herramienta Util como medida de intervencion para la
prevencion de la obesidad infantil y para el desplazamiento de las actividades de ocio sedentario.

Bien alimentados para aprovecharlo todo

Una buena alimentacion es un pilar fundamental para sacar buen provecho a esta experiencia. Existe una legislacién especifica de
cada comunidad auténoma sobre formacién en tiempo libre y animacion, y en la realizacion de actividades de tiempo libre y aire libre
que regula éste y otros aspectos.

Si la actividad es al aire libre sera necesario que el director adjunte a la documentacioén del campamento el carnet de manipulador de
alimentos de todos los responsables de la elaboracion de los productos que se consumiran mientras dure la actividad. En caso de
que transcurra en una instalacion no reconocida administrativamente como alojamiento turistico o juvenil debera presentarse,
ademas, una autorizacion municipal para la actividad de comedores colectivos.

Es importante una adecuada hidratacion del nifio, ya que las pérdidas hidroelectroliticas varian en funcion de la intensidad del
ejercicio o la actividad y de las condiciones ambientales del lugar de emplazamiento del campamento. El agua destinada al consumo
humano debera cumplir los requisitos de potabilidad quimica y bacterioldgica que determinen las disposiciones vigentes y cuando su
suministro no proceda de la red municipal de abastecimiento, sino a través de depositos, éstos deben estar protegidos de toda fuente
de contaminacion.

En caso de que se use agua no potable (para inodoros, higiene diaria...) esta condicion debera estar convenientemente sefializada.
Los monitores deben recomendar a los acampados la ingesta correcta de agua durante y después del ejercicio.

Comidas diarias

El ejercicio fisico interviene en la digestion y absorcion de los nutrientes, al modificar la motilidad intestinal y la irrigaciéon del aparato
digestivo. Por este motivo, el planning de actividades debera adaptarse al nimero y a la calidad de las ingestas. Lo ideal son tres
comidas principales: desayuno, comida y cena y dos pequefias, una a media mafiana y otra a media tarde. El desayuno es la comida
mas importante del dia y debe contener lacteos, cereales y fruta para compensar el ayuno nocturno y para preparar al nifio para la
actividad de todo el dia.

En caso de actividades que supongan un gran consumo energético o actividades de larga duracion (como las marchas) podra
integrarse la realizacion de un tentempié, siendo preferibles alimentos hidrocarbonados de absorcion lenta (galletas, fruta...) para
evitar hipoglucemias.

Por su parte, la merienda permite al nifio continuar la actividad vespertina y debera ser variada a diario para evitar la monotonia
(bocadillos, fruta, yogures...).

La comida y la cena deberdn garantizar una ingesta proteica suficiente, pero no excesiva, ya que no aporta beneficios en el desarrollo
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de la masa muscular y crecimiento del nifios. Segun la actividad nocturna que se realice, las cenas deberan ser mas o menos ligeras
en comparacion con la comida. La variedad y frecuencia de consumo de alimentos debera estar garantizada acorde a las
recomendaciones vigentes que marca la piramide de alimentacion infantil.

‘Lo hago yo solo’

El momento del comedor durante el campamento también es una experiencia sociabilizadora. En muchos campamentos se fomenta
la independencia y autonomia del nifio para servirse su propia comida y colaborar en las actividades de recogida. Ademas, es una
oportunidad para corregir el habito de comer viendo la television y fomentar el papel social de la alimentacion, al poder hablar cada
nifio en un ambiente distendido con el resto de sus compafieros. Los responsables del campamento deben velar para que la comida
se desarrolle en un ambiente emocional y social adecuado.

¢Y sitiene alergia?

La creciente aparicion de alergias e intolerancias alimentarias es un motivo de preocupacion para los padres. Si el nifio es alérgico a
alguin alimento, es conveniente que los padres adviertan de esta circunstancia a los responsables del campamento en las reuniones
previas para que se tomen las medidas oportunas y para buscar las alternativas disponibles. El personal docente o especifico
contratado debe estar formado para detectar y prevenir problemas de salud, inmediatos y a largo plazo, ligados a la nutricion.

Noticias Relacionadas

¢ Campamentos y colonias de verano: ¢como garantizar la seguridad alimentaria?

e Colonias de verano y alergias alimentarias; |la clave esta en prevenir, planificar e integrar
o Las alergias alimentarias en los campamentos de verano: ¢como actuar?

e La alimentacion segura en las colonias, un reto para las entidades de tiempo libre

Enrique la Orden Izquierdo es pediatra, gastroenterélogo infantil en el Hospital Universitario Infanta Elena 'y
Hospital Universitario Madrid Torrelodones; méster en Nutricion Pediatrica por la Universidad de Granada avalado
por la Sociedad Espafiola de Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricion Pediatrica (SEGHNP); y monitor de
tiempo libre con 12 afios de experiencia en los campamentos de verano.

Enrique La Orden
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