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¿Qué vamos a ver?

 Contexto actual (obesidad infantil y sedentarismo).

 Conceptos generales (Nutrición, alimentación, dietética…).

 Guías alimentarias (Pirámide española, por edades, plato de Harvard…).

 Trasladando a la práctica a los coles. Almuerzos saludables.

- Etiquetado. ¿Qué miro? ¿Cómo elijo?

 Conclusiones 

 Preguntas e intercambio de impresiones. 



1.-Contexto actual

Alimentación en etapa escolar – sedentarismo - obesidad infantil
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Prevalencia de la obesidad infantil en España



Prevalencia de la obesidad infantil en España



Consecuencias de la obesidad



‘‘La proporción de niños con obesidad que en la edad adulta continúan siendo obesos 

aumenta con el aumento de la edad de aparición de la obesidad, de tal manera que 26-

41% de niños en edad preescolar con obesidad tienen la obesidad en la edad adulta, en 

comparación con el 42-63% de los niños en edad escolar’’.

Estudio sobre la situación de la obesidad infantil en

España. Llevado a cabo por el Instituto DKV de la vida

saludable

Extraído de

PERSISTENCIA DE LA OBESIDAD EN LA EDAD ADULTA 



Causas modificables de esta obesidad infantil y 

que podemos cambiar

SEDENTARISMO ALIMENTOS DE CONSUMO 

OCASIONAL 
AMBIENTE 

OBESOGÉNICO



¿NOS PONEMOS MANOS A LA OBRA 

PARA CAMBIAR LO QUE ESTÁ EN 

NUESTRAS MANOS?



¿Qué podemos cambiar y promover?

ACTIVIDAD FÍSICA 

ALIMENTACIÓN SANA Y 

EQUILIBRADA



Desde lo que podemos cambiar de la

alimentación…



2.- Conceptos generales

• Nutrición – Alimentación - Dietética
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NUTRICIÓN (Grande Covián):

Conjunto de procesos mediante los cuales el hombre ingiere, absorbe, transforma y 

utiliza las sustancias que se encuentran en los alimentos y cuyo objetivo es:

1. Suministrar energía para el mantenimiento de las funciones y actividades.

2. Aportar materiales para la formación, crecimiento y reparación de las estructuras 

corporales y para la reproducción.

3. Suministrar las sustancias necesarias para regular los procesos metabólicos.

4. Reducir el riesgo de algunas enfermedades.

Proceso INVOLUNTARIO E INCONSCIENTE.



DIETÉTICA:

Estudia la forma de proporcionar a cada persona o grupo de personas los alimentos 

necesarios para su adecuado desarrollo, según su estado fisiológico y sus circunstancias. 

Interpretar y aplicar los principios y conocimientos científicos de la Nutrición. 

En una dieta adecuada para el hombre sano y enfermo.

A partir de

Transformándolo



Alimentación, dietética y nutrición = o ≠ ¿?

ALIMENTACIÓN (Grande Covián (1984)):

Proceso mediante el cual tomamos del mundo exterior una serie de sustancias que, contenidas en 

los alimentos que forman parte de nuestra dieta, son necesarias para la nutrición. 

Proceso VOLUNTARIO y CONSCIENTE.



ALIMENTACIÓN

NUTRICIÓN

DIETÉTICA

EN RESUMEN….¿QUÉ RELACIÓN EXISTE ENTRE ELLAS? 

GUÍAS ALIMENTARIAS



3.-Guías Alimentarias
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GUÍAS ALIMENTARIAS

Herramienta de gran utilidad para educar y orientar a la población hacia una 

alimentación más saludable.

Resulta de implementar y tener en cuenta:

 Las necesidades nutricionales.

 Los hábitos alimentarios predominantes, 

 La disponibilidad alimentaria. 

 y el nivel de acceso a los alimentos en cada país.



Actualización 2019



Pirámide española adaptada a población infantil (2011)



Por ser niños no han de comer diferente a los

adultos, ni se pueden permitir comer dulces,

zumos o bollerías, es tan ocasional o debiera

serlo aun más que para un adulto



OTRAS HERRAMIENTAS DE EDUCACIÓN ALIMENTARIA PARA NIÑOS 

 https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/kids-healthy-eating-plate/

 https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/el-plato-para-comer-saludable-para-ninos/

 https://cdn1.sph.harvard.edu/wp-content/uploads/sites/30/2019/03/KidsHealthyEatingPlate-
Coloring-SPANISH.jpg

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/kids-healthy-eating-plate/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/el-plato-para-comer-saludable-para-ninos/
https://cdn1.sph.harvard.edu/wp-content/uploads/sites/30/2019/03/KidsHealthyEatingPlate-Coloring-SPANISH.jpg




















Otra herramienta a sacar todo su potencial a raíz del 

plato de Harvard

https://www.nutriplatonestle.es/que-es

https://www.nutriplatonestle.es/que-es






En

definitiva…

1.-La alimentación 

de los niños no 

difiere de la de 

los mayores

2.-Sí su 

presentación, 

preparación y 

raciones

3.-Hay muchas 

guías a parte de la 

pirámide como el 

nutriplato e ideas 

de las que nos 

podemos servir



4.-Trasladando a la práctica a los coles. Almuerzos 

saludables.
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Bocadillo de queso fresco con fruta



¿Y qué mirar en el etiquetado?

 1.- Mira los ingredientes. 

 2.- Fijarse en composición la cantidad de

 3.- ¿El azúcar es ingrediente o está  

naturalmente presente? 

Azúcar

Grasas y de 

esas las 

saturadas 



















En resumen de los almuerzos…

 1.-Procura evitar productos muy transformados o elaborados (los ultraprocesados)

 La opción de bocata de queso es preferible Versus un queso tipo go para llevar.

 2.- Sí no queda más remedio que llevar un producto para llevar como un yogur 

bebible, analiza sí el azúcar es añadido o naturalmente presente.

 3.-Lo mismo pasará con los zumos, sí tienes opción de llevar uno natural en 

envase tipo cantimplora, será mejor pero sí no busca uno que no añada azúcar. 

Vs



Guías alimentarias + recomendaciones almuerzos = 

ejemplo de un día 

DESAYUNO:    Vaso de leche + tosta de 3 dedos con aceite + fruta  

ALMUERZO:     Plátano + cereales 

COMIDA:

Lentejas con zanahoria

Filete de pavo a la plancha

Fruta cítrica

MERIENDA: Bocadillo de jamón de york con hummus de piña

CENA:

Espaguetis de calabacín con gambas 

Vaso de leche 





CONCLUSIONES FINALES 

1.- Ayudarse de las guías alimentarias es interesante y una buena herramienta para
cumplir las recomendaciones diarias por grupo de alimentos y así asegurar una
alimentación completa.

2.- Es importante cumplir las proporciones por comida que orienta el plato de Harvard y
tener un equilibrio y coherencia entre comida y cena, y entre almuerzo y merienda.

3.- Los niños no necesitan una alimentación especial a los adultos, tan solo cambian las
raciones.

4.- El servirse de recetas divertidas y sabrosas hará que sea algo más fácil acercar a los
niños las frutas, verduras y pescados, que son los más controvertidos, y junto con el
ejemplo, son armas poderosas para transmitir un estilo de alimentación saludable.
Porque comer sano no está reñido con disfrutar y saborear los platos.

5.- Y que el consumo de alimentos envasados debe ser ocasional, pero en el caso de
tomarlos, el analizar el etiquetado es muy importante.
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