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Vuelta a clases: El desafio de retomar los
habitos alimentarios tras el verano

El fin del periodo estival trae
consigo el término de una etapa
de mayor libertad, pero también
el reto de recuperar la estructura
en la alimentacion, el suefio y las
rutinas. Retomar estos habitos es
fundamental para proteger el bien-
estar infantil en el inicio del afo
escolar (Murillo, 2023)

Con el término de las vaca-
ciones de verano, muchas fami-
lias notan que los nifos se han
acostumbrado a acostarse mas
tarde, comer a distintas horas y
pedir mas dulces o snacks de lo
habitual. Lo que durante meses fue
una flexibilidad marcada por el
descanso, de pronto debe dar paso
nuevamente a la rutina del cole-
gio. Y con ello, aparecen también
las dudas y preocupaciones de
madres y padres sobre como en-
frentar este retorno.

Este escenario es mas co-
min de lo que parece. Durante el
periodo escolar, los nifos mantie-
nen una estructura que organiza
su dia con horarios definidos. Sin

embargo, al finalizar las
vacaciones, es necesario
volver a esa estructura
que favorece el desarro-
llo y el descanso. El au-
tocuidado y los habitos
saludables son pilares
esenciales para el bien-
estar fisico y mental de
la poblacion.

Cuando la rutina
se vuelve demasiado
relajada, es frecuen-
te que los nifios dis-
minuyan el consumo
de frutas, verduras y
lacteos, y aumenten la inges-
ta de ultraprocesados. A esto se
suma un mayor tiempo frente a
pantallas y menos actividad fisi-
ca. Para muchos padres, esta
transicion puede generar frustra-
cion. Sin embargo, los especia-
listas sefialan que estos cambios
no deben interpretarse como un
retroceso, sino como una adapta-
cion a un periodo distinto que aho-
rallega a su fin (Murillo, 2023). La

clave estd en encontrar un equili-
brio para volver a la normalidad.
Por ejemplo, compartir las comi-
das en familia o definir momentos
especificos para el uso de panta-
llas ayuda a recuperar la sensa-
cion de orden.

El entorno familiar cumple un
rol fundamental en este proceso.
Los nifios aprenden observando;

cuando ven a los adultos partici-
par en una alimentacion equilibra-
da, es més probable que adopten
esas conductas. Existe una rela-
cion directa entre las practicas
nutricionales de los padres y los
habitos de los hijos. Una estrate-
gia (til basada en las GABAS chi-
lenas es involucrarlos en la pre-
paracion de los alimentos, planifi-
car juntos las colaciones escola-
res, etc. Esto puede favorecer su
disposicion a comer mejor en este
nuevo ciclo (Minsal, 2022). Algu-
nos de los tips recomendados para
la adaptacion de estos habitos es
la estimulacién de manera ade-
cuada en cuanto a la alimentacion
por parte del cuidador del menor,
disponer de alimentos saludables
dentro del hogar para incentivar
su consumo y comprender las
sefiales de saciedad del menor
(Murillo, 2023)

El descanso es otro aspecto
clave, cuando no existen limites
claros, el uso de pantallas hasta
tarde dificulta que el cuerpo se

prepare para dormir. Establecer
pequenas rutinas, como reducir los
dispositivos en la noche, favore-
ce un descanso adecuado. Bajas
horas de suefio se ven estrecha-
mente relacionadas con el creci-
miento, desarrollo motor y cogni-
tivo, regulacion emocional (Lin,
2022), segun directrices en nifos
mayores a 2 afos la duracion en
pantallas debe ser menor a 1 hora
(OMS, 2019).

Es importante entender que
el fin de las vacaciones no es un
enemigo de los habitos saluda-
bles. Ya que los habitos son cos-
tumbres que las personas adquie-
ren durante su vida a partir de con-
ductas que repiten con regulari-
dad (MINSAL, 2012). Es una opor-
tunidad para fortalecerlos desde
un enfoque realista. Los cambios
no ocurren de un dia para otro.
Pequefos avances, como incor-
porar una fruta al dia o mejorar los
horarios de suefio, ya represen-
tan un paso importante para el ano
que comienza. Lo esencial es
acompanar y generar un ambien-
te positivo en torno a la alimenta-
cion vy el bienestar.
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