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;Que vamos a ver?

v' Contexto actual (obesidad infantil y sedentarismo).

v Conceptos generales (Nutricion, alimentacion, dietética...).

v Guias alimentarias (Piramide espanola, por edades, plato de Harvard...).

v" Trasladando a la practica a los coles. Almuerzos saludables.

- Etiquetado. ;Qué miro? ;Como elijo?

v" Conclusiones

v Preguntas e intercambio de impresiones.
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1.-Contexto actual

Alimentacion en etapa escolar - sedentarismo - obesidad infantil
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Prevalencia de la obesidad infantil en Espana

Poblacion de 2 a 17 anos con obesidad o sobrepeso, porcentajes, ENSE 2017

Porcentaje de sobrepeso vy obesidad infantil
segun el IMC, 8 a 16 anos (2019)
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Prevalencia de la obesidad infantil en Espana

Porcentaje de nifios y adolescentes de 5 a 19 aros
con sobrepeso en 41 paises de la OCDE y la UE

Eztados Unidos
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Republica Checa

Ezlovenia
Finlandia
Auslria
Alamania
Luxemburgo
Polonia
Dinamarca
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Consecuencias de la obesidad

PSICOSOCIALES PROBLEMAS NEUROLOGICOS

Baja autoestima Pseudotumor cerebral
Depresién
Irastornos alimentarios PROBLEMAS
CARDIOVASCULARES
Dislipidemia

Hipertension

PULMONARES Coagulacién

Problemas de respiracién

durante o sueho -',;; Complicaciones en Ninos con OBESIDAD

Asma

Intolerancia al ejercicio

GASTROINTESTINALES

Célculos billares
Esteatohepatitis

) Acentuacion de ' Hipertension
e & desviaciones en la columna
Aumento del colesterol
Glomerulosclerosis

Aumento de glucosa en la sangre

Adaptacién de Ebbeling, Pawlak y Ludwig, 2002) _ (problema para el higado y riesgo de diabetes)




Consecuencias de la obesidad

¥

PERSISTENCIA DE LA OBESIDAD EN LA EDAD ADULTA

‘““La proporcion de ninos con obesidad que en la edad adulta continuan siendo obesos
aumenta con el aumento de la edad de aparicion de la obesidad, de tal manera que 26-
41% de ninos en edad preescolar con obesidad tienen la obesidad en la edad adulta, en

comparacion con el 42-63% de los ninos en edad escolar”.

Extraido de

Estudio sobre la situacion de la obesidad infantil en
Espana. Llevado a cabo por el Instituto DKV de la vida

saludable
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Causas modificables de esta obesidad infantil y
que podemos cambiar

—_—
OCASIONAL —

SEDENTARISMO + ALIMENTOS DE CONSUMO
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¢NOS PONEMOS MANOS A LA OBRA
PARA CAMBIAR LO QUE ESTA EN
NUESTRAS MANOS?
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;Qué podemos cambiar y promover?

. ACTIVIDAD FiSICA

ALIMENTACION SANA'Y
EQUILIBRADA

L PLato pere Comer Saludable rere Nifios

400050

e ctivo
S I
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Desde o que podemos cambiar de
alimentacion...

COMENZANQS
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ACCIONES QUE NOS LLEVAN [}
A UNA DIETA SANA

ION L s
L) (DIETETICA
@/ _  COMBINAR ALIMENTOS
TES <7 ESTILO DE VIDA

V ITAMINAS ) !/f,ff_u{f;:;-;.}-' %

&) CARBOHIDRATOS

CURSO PARA NINOS DE
& FIBRA NUTRICION Y DIETETICA ]
AGUA

2.- Conceptos generales

- Nutricion - Alimentacion - Dietética
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NUTRICION (Grande Covian):

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 energia para el mantenimiento de las funciones y actividades.

2. Aportar materiales para la formacion, crecimiento y reparaciéon de las estructuras
corporales y para la reproduccion.

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

4. Reducir el riesgo de algunas enfermedades. A e ) AN

Hydrochloric
acid

Bacteriaw

Proceso INVOLUNTARIO E INCONSCIENTE. Vs

COLON
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DIETETICA:

Estudia la forma de proporcionar a cada persona o grupo de personas los alimentos
necesarios para su adecuado desarrollo, segin su estado fisiologico y sus circunstancias.

A partir de

Interpretar y aplicar los principios y conocimientos cientificos de la Nutricion.

Transformandolo

En una dieta adecuada para el hombre sano y enfermo.
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Alimentacion, dietética y nutricion = o = ;?

ALIMENTACION (Grande Covian (1984)):

Proceso mediante el cual tomamos del mundo exterior una serie de sustancias que, conten
los alimentos que forman parte de nuestra dieta, son necesarias para la nutricion.

Proceso VOLUNTARIO y CONSCIENTE.
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EN RESUMEN....;QUE RELACION EXISTE ENTRE ELLAS?

GUIAS ALIMENTARIAS

L}

ALIMENTACION

DIETETICA

NUTRICION
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3.-Guias Alimentarias
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GUIAS ALIMENTARIAS

PILON DE LA ALIMENTACION Y NUTRICION
REPUBLICAESDOMINICANA

Herramienta de gran utilidad para educar y orientar a la poblacién hacia una
alimentaciéon mas saludable.

Food Balance Guide

Resulta de implementar y tener en cuenta:  BRr
© Japén Q\t! :s-u mmm
: : 3 L) oo @ AR IR
» Las necesidades nutricionales. —

TR e

s e . . . I |-
» Los habitos alimentarios predominantes,

» La disponibilidad alimentaria.

e ) oo SINAN

Guias Alimentarias del Paraguay

» y el nivel de acceso a los alimentos en cada pais.

-
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Actualizacion 2019

Piramide de la Alimentacion Saludable

de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC)

® Suplementas/ complementas CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO [
dietéticos o nutricionales
9 (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc,: ——1 ® Duilces, bolleria, grasas untables, snacks salados

opcion Individualizada con
consejo dietético profesional.

4' @® Camesrojas, procesadas y embutidos

® Bebidas fermentadas:
Consumo opcional,
modeudoy responsable

CONSUMO VARIADO DIARIO

@ Licteos: 2-3 al dia

—| @ Pescados, camnes magras, carnes blancas,
legumbres, frutos secos, huevos: 1-3 al dia (alternar)

@ Verdurasy hortalizas: 2-3 al dia
® Frutas: 34 aldia

GRUPOS DE @ Aceite de oliva virgen extra
CONSUMO EN
CADA COMIDA
€ 4 ® Pan de harina de cereales de
PRINCIPAL ‘ ‘-:,_ grano entero, pasta integral,
3 arroz integral, patatas, castafias,
//\Q jh Wt LSS legumbres tiernas

- ————

Segdn grado de actividad fisica

......................................................................................................................................

n . ® Mantener estilos de
______ vida saludables

AGUA: 4-6vasos al dia*

ey aadads Nedenls &
> ! g

« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Alimentacién tradicional: variadz, de carcania,
horarios regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en compaiiia,
« Intentar cocinar y comer en compania con tiempo...

é‘ Laura Moya Gago Dietista-nutricionista N° CYLO0096




Piramide espanola adaptada a poblacion infantil (2011)

Piramide Naos

Alimentacion: Actividad fisica:

Ocasionalmente
Dedicar poco tiempo a actividades sedenta-
rias como ver la television, jugar con video-
juegos o utilizar el ordenador.

Ocasionalmente

Varias veces a la semana Varias veces a la semana

Pescados blancos y azules, le- N 74 Practicar varias veces a la semana
gumbres, huevos, carnes, em- 3 algun deporte o ejercicio fisico
butidos, frutos secos, son ali- como la gimnasia, la natacion, el
mentos importantes y pueden ¥ tenis, el atletismo o los deportes

no todos los dias.
A diario A diario

o ortak Realizar todos los dias
tas, verduras y hortali escar todos los s
zas, cereales, pro- dados
ductos lacteos, pany minut
aceite de oliva ﬂsicdag‘m|w' ada
amse::io trabajo o al colegio
b : andando, sacar a
L, ad Dasear;pmoo
[ambién el aroz
y la pasta pue- o s ool
den mm“es:’

Bebe <= agua el ascensor.
galudable
de

Bmesh.ndameﬂtalmbmn. i6n, na S
y deben beberse al menos entre 1y 2 litros U

diarios de agua.

y muévete!

~aecosan

e conmma.
o mherertara y o
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Por ser ninos no han de comer diferente a los
adultos, ni se pueden permitir comer dulces,
zumos o bollerias, es tan ocasional o debiera

serlo aun mas que para un adulto
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OTRAS HERRAMIENTAS DE EDUCACION ALIMENTARIA PARA NINOS

EL PLato vere Comer Saludable rere Nifios

» 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. ipg
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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

4 )

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables N n n
(como aceite de oliva y
colza) para cocinar,en /. oo
ensaladas,yenlamesa. /- o,
Limite la mantequilla. |
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequeno al

CEREALES dia). Evite las bebidas
INTEGRALES azucaradas.
Cuantas mas verduras y VERDURAS
mayor variedad, mejor. Las Coma cereales (granos)
patatas y las patatas fritas integrales variados (como
ho cuentan. pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA cereballes reﬁnadols) I(com;:
arroz blanco y pan blanco).
Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE TP
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.

@
& iMANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

#] Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School prisiges
K' The Nutrition Source Harvard Health Publications -f{
\V. 94 www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

J
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Construyendo una dieta saludable y balanceada

Comer alimentos variados mantiene nuestras comidas interesantes v llenas de sabor. Ademas,
es la clave para una dieta sana v balanceada pues cada alimento tiene una combinacién tinica
de nutrientes: tanto macronutrientes (carbohidratos, proteinas, y grasa) como
micronutrientes (vitaminas y minerales). El Plato para Comer Saludable para Nifios representa
la base para ayudarnos a tomar las mejores decisiones sobre alimentacion.

Ademas de llenar la mitad del plato con vegetales (verduras) v frutas de muchos colores (que
también se deben elegir como “snacks” (tentempies, meriendas, bocadillos, refrigerios,
piscolabis), llene la otra mitad con granos enteros y proteina saludable:

= Mientras mas vegetales (verduras)— v mayor variedad — mejor.

= [as papas (patatas) v papas/patatas fritas (papitas) no se consideran

4 vegetales/verduras por su efecto negativo en la azlicar de la sangre.,
()

Mds sobre vegetales/verduras >
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» Consuma muchas frutas de todos los colores.

» Elija frutas enteras o en rebanadas (en lugar de jugos de frutas;

limite jugos de fruta a un vaso pequeno al dia).

Mds sobre frutas >

» Elija granos integrales o enteros, o alimentos hechos con granos
que hayan sido minimamente procesados. Mientras menos
procesado sea un grano, mejor.

» Los granos integrales — trigo integral, arroz integral, quinoa, v
productos hechos a partir de estos alimentos (como pasta integral y

pan de trigo 100% integral) — tienen un menor efecto en la azlicar

de la sangre y la insulina, comparado con el arroz blanco, pan

blanco, masa de pizza, pasta, y otros granos refinados.

Mads sobre granos integrales o enteros >
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= Elijaleguminosas (legumbres, lentejas, garbanzos, habichuelas,
‘éﬂ Saludable frijoles), guisantes y chicharos, nueces, semillas, y otras opciones

&

%ﬂ:i' » Limite las carnes rojas (res, cerdo, cordero) y evite embutidos

de proteina vegetal, ademas de pescado, huevo, y aves.

(tocino/tocineta, jamon, mortadela, ‘hot dogs’, salchichas).

Mas sobre proteina saludable >

También es importante recordar que las grasas son una parte necesaria de nuestra dieta, y
el tipo de grasa que consumimos es lo que mas importa. Deberiamos elegir regularmente
alimentos con grasas insaturadas que son saludables (como pescado, nueces, semillas, y
aceites vegetales saludables); v limitar los alimentos con alto contenido de grasa saturada
(especialmente carne roja), v evitar las grasas trans, que no son saludables (provenientes de

aceites parcialmente hidrogenados):
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Tambien es importante recordar que las grasas son una parte necesaria de nuestra dieta, y
el tipo de grasa que consumimos es lo que mas importa. Deberiamos elegir regularmente
alimentos con grasas insaturadas que son saludables (como pescado, nueces, semillas, v
aceites vegetales saludables); v limitar los alimentos con alto contenido de grasa saturada
(especialmente carne roja), y evitar las grasas trans, que no son saludables (provenientes de
aceites parcialmente hidrogenados):

» Utilice aceites vegetales saludables como el de oliva extra virgen,
P canola, maiz, girasol, y de cacahuate/mani, para cocinar, en
ensaladas y verduras/vegetales, vy en la mesa.

/| = Limite la mantequilla a un uso ocasional.
fEffEs
Selufpjeg

Mads sobre aceites saludables y grasas saludables >

.e’ Laura Moya Gago Dietista-nutricionista N° CYL0O0096




En nuestro plato, los lacteos se necesitan en menor cantidad que

otros alimentos:

= Elija leche sin sabores anadidos, yogur natural, cantidades
pequenias de queso, v otros lacteos sin azicar anadida.

= Laleche yotros productos lacteos son una fuente conveniente de

calcio y vitamina D, pero la cantidad optima diaria atun se debe
determinar v la investigacién sobre esto atn se estd desarrollando.
Para los nifios que limitan o evitan el consumo de leche, consulte a
su medico sobre posibles suplementos de calcio y vitamina D.

Mads sobre ldcteos >
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El agua debe ser la bebida principal a elegir con todas las comidas y “snacks”, al igual que

cuando estamos activos:

= Elagua es lamejor opcion para calmar la sed. Es libre de azicar y de

tacil acceso en cualquier grifo/llave/pluma.

Agua

—\ = Limite el jugo — que puede tener la misma cantidad de azicar que un
o refresco/soda — aun vaso pequeno al dia; v evite bebidas azucaradas
como refresco/soda, aguas de fruta, y bebidas para deportistas, que
proveen muchas calorias y ningun otro nutriente. Con el tiempo,

consumir bebidas azucaradas puede ocasionar aumento de pesoy
aumentar el riesgo de diabetes tipo 2, enfermedades
cardiovasculares, y otros problemas de salud.

Mis sobre agua v escoger bebidas saludables >
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Por tltimo, al igual que la eleccion de alimentos adecuados, incorporar actividad fisica en
nuestro dia y mantenerse activo es parte de la receta para mantener la salud:

= (Cambie el “tiempo pasivo” por “tiempo activo”.

= Los nifios v adolescentes deben tratar de lograr por lo menos 1 hora
de actividad fisica al dia, y no necesitan tener equipo sofisticado o
acceso a un gimnasio. La Guia de Actividad Fisica para los
Estadounidenses sugiere escoger actividades no estructuradas para
ninos, como jugar a brincar la cuerda, o divertirse usando el equipo

del parque.

Mqds sobre mantenerse activo >
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En general, el mensaje principal es enfocarse en la calidad de la dieta.

o El tipo de carbohidratos en la dieta es mas importante que la cantidad de carbohidratos en la
dieta, pues algunas fuentes de carbohidratos como verduras/vegetales (que no sean
papas/patatas), frutas, granos enteros y leguminosas/legumbres/frijoles, son mas
saludables que el azicar, papas/patatas, v alimentos hechos con harina refinada.

o El Plato para Comer Saludable para Nifios no incluye bebidas azucaradas, dulces, ni
alimentos chatarra o procesados (“junk food”). Estos no son alimentos que se deban
consumir a diario, y deben consumirse esporadicamente o nunca.

o El Plato para Comer Saludable para Nifios promueve el uso de aceites saludables en lugar
de otros tipos de grasas.
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Otra herramienta a sacar todo su potencial a raiz del
plato de Harvard

EL INTERIOR DEL PLATO

29 %

- > Ty \ ﬂ CARNES, PESCADosp
# HUEVOS, LEGUMBRES
Y FRUTOS SECOS

20 %

CEREALES INTEGRALES
O TUBERCULOS

30 %

VERDURAS ¢——— |
Y HORTALIZAS |

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

MERTENDA
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En
definitiva...

1.-La alimentacion
de los ninos no
difiere de la de
los mayores

2.-Si su
presentacion,
preparacion y
raciones

3.-Hay muchas
guias a parte de la
piramide como el
nutriplato e ideas
de las que nos
podemos servir

amide de la Alimentacion Saludable

a Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC)

® Suplementos/ complementos

SERS o CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO
dietéticos o nutricionales
@ ] (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.: —-| ® Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados

opcion Individualizada con
consejo dietético profesional.

4 @ Camnesrojas, procesadas y embutidos

CONSUMO VARIADO DIARIO

1 @ Licteos: 2-3 al dia

® Bebidas fermentadas
Consumo opcional,
E moderado y responsable
Adultos
@ Pescados, camnes magras, carnes blancas,
legumbres, frutos secos, huevos: 1-3 al dia (alternar)

.......................................................................................................................................

@ Verdurasy hortalizas: 2-3 aldia
® Frutas: 34 aldia

GRUPOS DE @ Aceite de oliva virgen extra
CONSUMO EN
g:&zgzrmA ® Pan de harina de cereales de

grano entero, pasta integral,
anoz |"1|eg{d| patatas, castanas,
legumbres tiernas

Segdn grado de actividad fisica

® Mantener estilos de
______ vida saludables

« Fracdi lai 3-5 idas al dia en

g Alimentacién tradicional: variada, de carcania,
horarios regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en compaiia,
«Intentar cocinar y comer en compania con tiempo...
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Piramide Naos

Actividad fisica:

Alimentacion:

Ocasionalmente
Dedicar poco tiempo a actividades sedenta-
rias como ver la television, jugar con video-
juegos o utilizar el ordenador.

Ocasionalmente

Varias veces a la semana
Practicar varias veces a la semana

tenis, el atletismo o los deportes
de equipo.

biendo consumirse varias
veces a la semana, aunque
no todos los dias.

A diario
Realizar todos los dias
durante al menos 30
minutos alguna activi-
dad fisica moderada
como caminar, ir al
trabajo o al colegio
andando, sacar a
pasear al perro o
subir las escale-

A diario
Alimentos como las fru-
tas, verduras y hortali-
zas, cereales, pro-
ductos lacteos, pany
aceite de oliva,
deben ser la base
de la dieta y con-
sumirse a diarnio.
También el aroz

yla pasta pue- Tk ras a pie en
den vez de utilizar
Bebe 4 agua o
£ ga\udabl o
. Stilo de

El agua es fundamental en la nutricion,

y deben beberse al menos entre 1y 2 litros ﬂ na()S

diarios de agua. y muévete!

A R 2ccosan
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4.-Trasladando a la practica a los coles. Almuerzos
saludables.

=
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bocadilo o sandwich de queso

fupper de
Queso con wvas Y/o frutos secos \ o Al

fruta entera y fresca

%
e

0 un tupper
de fruta cortada

batido casero de frutas

S 5
~ ‘ por ejemplo platano, pera,
No manzana y cacao puro (sin azdicar)
)
\\sicos infegrales

~ .onzadechocolatep . O

mas del 75% de frutos secos

:f@ f. ].Ch 0 “ de patés vegetales (hummus)

de queso fresco con samén

Q de fortila & o
de cacahuete

(pan 1ntegral

sin az(icar
@midietacojea de pimientos
Wi rmdneracmeé com | i s polo‘

N
_©888




;Y qué mirar en el etiquetado?

» 1.- Mira los ingredientes.

y o . AzUcar
» 2.- Fijarse en composicion la cantidad de <
, : : , Grasas y de
» 3.- ;El azucar es ingrediente o esta esas las
naturalmente presente? saturadas
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Zumo de < H‘/

MANZANA

o W o

Informacion nutricional

Valores medios por 100 gr

Grasas

/ de [as cuales Saturadas

Valor energético Hidratos de carbono

192.59kJ de los cuales Azticares
Proteinas
46Kcal
m Sal
Vitamina C

*Porcentaje sobre valores de ID de referencia

Og
Og
11g
11g
05¢g

0.03¢g

40mg

Informacion nutricional

Valores medios por 100 gr

vy
&
&

g
@z

7

A

&7

4

P 4

”

” éOLO ZUMD SOLO ZUMD
| 102){)zL%xZPUe'§?MDo 100z EXPRIMIDO 100z EXPRIMIDO

Z 4_'___-&"_‘

Grasas

/ de las cuales Saturadas

Valor energético Hidratos de carbono
181kJ de los cuales Azicares
Fibra alimentaria
41Kcal
Proteinas 06g
= Sal Dg
Vitamina C 3Tmg
*Porcentaje sobre valores de |D de referencia
Ingredientes

Zumo de naranja




Valores medios por 100 gr

/ Grasas Dlg
de las cuales Saturadas 0.05g
Valor energético Hidratos de carbono Tg
129kJ de los cuales Azucares 7g
Proteinas 0g

29kcal
m 5al 0.02g
Vitamina C 30mg
Vitamina E 1.8 mg

Vertodos v
*Porcentaje sobre valores de ID de referencia
. - -SIN GAS*
sm‘?c!r’fsgaa.ﬁs - ?g!:‘sgegms SIN CONSERVANTES
Ingredientes

3l zumo de frutas 10% (naranja mandarina manzana y uva) parcialmente a partir de concentrado acidulante: e-330, acsite
b corrector de la acidez:e-331, emulgente: e-1450, espesantes: e-415y e-466, aromas, edulcorante: sucralosa,
colorante: e-1603, vitaminas ¢, g, b6,
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Informacion nutricional

Valores medios por 100 gr

Valor energético

706.8kJ
'-H
170.1kcal

Ingredientes

Leche pasteurizada de vaca, sal, coagulante

Alérgenos

Contiene: Leche

Grasas
de las cuales Saturadas
Hidratos de carbono

de los cuales Aziicares

Fibra alimentaria
Proteinas

m Sal

Calcio

Fosforo

*Porcentaje sobre valores de ID de referencia

1292
88g

34z
34z

Og
10.1g
0.85¢g

350 mg (43.75%"*)

240 mg (34.29%%)



Valores medios por 100 gr

Grasas 175g
X x QUZES&S * ¥ de las cuales Saturadas 115g
Valor energético Hidratos de carbone 5g
890k de los cuales Aziicares 5g
Fibra alimentaria Dg
216kcal

\ Proteinas 95g
mm Sal 28¢g
Vitamina A 200 pg (25%*)
Riboflavina 0.26 mg (18%*)

Ver todos

*Porcentaje sobre valores de ID de referencia

Ingredientes

esos, mantequilla, leche desnatada en polvo, sales de fundido: polifosfatos, concentrados de minerales de la leche, concentrado
lactico lechero, sal.

Alérgenos

Contiene: Leche
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Informacion nutricional

Valores medios por 100 gr

Grasas 0.9g
/ de las cuales Saturadas 0.5
Valor energético Hidratos de carbono 122
288.89kJ de los cuales Aziicares 12g
Proteinas 272
69Kcal
mm Sal 0.1g
Calcio 120 mg
Vitamina D 0.75ug
*Porcentaje sobre valores de ID de referencia
Ingredientes

Leche parcialmente desnatada (1% de grasa), azlcar 9,6%, puré de fresa 3%, jarabe de glucosa y fructosa 0,7%, zumo de fresa 0,5%,
almidon modificado de mandioca, concentrado de minerales de la leche, aromas, correctores de acidez: acido citrico y citrato de sodio,
fermentos lacticos, colorante: carotenos, vitamina d.
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Informacion nutricional

Valores medios por 100 gr

Grasas l4g
/ de las cuales Saturadas 1.0g
Valor energético Hidratos de carbone 65g
232kJ de los cuales Aziicares 6.4g
Proteinas 33g

55kcal
m Sal 0.13g
Calcio 120 mg (15%*)

*Porcentaje sobre valores de ID de referencia
Ingredientes

Leche semidesnatada, aziicar de cafia, leche en polvo desnatada, fermentos lacticos y aromas naturales. puede contener cereales con
gluten.




f / P S——— // y —
. ey y
f j

w W,

Carrefour

Informacion nutricional

Valores medios por 100 gr

Grasas

/ de las cuales Saturadas

Valor energético Hidratos de carbono

1]

276.33kJ de los cuales Azticares
Proteinas
66Kcal
m Sal
Calcio
Vitamina D

*Porcentaje sobre valores de ID de referencia

Ingredientes

Leche parcialmete desnatada (0.9% de grasa), azlcar 8.3%, jarabe de azlcar invertido 0.6%, zumo de zanahoria concentrado, minerales
de la leche, zumo de fresa concentrado 0.1%, fermentos lacticos, aroma, vitamina d, proteina de la leche.
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kefir

NAT URAL . :
EO:! )
con remmeos T " 9%
b ' 4x100g
FUENTE DE SALUD
e

i

JSURAL % . #
(ATURAL %, g

+ ATURAL LN
Informacion nutricional

Valores medios por 100 gr

/ Grasas 15z
de las cuales Saturadas 1g
Valor energético Hidratos de carbono 54¢g
211kJ de los cuales Azucares 54g
Proteinas 37g
50kcal
m Sal 016g
Calcio 120 mg (15%*)
Vitamina D 0.75 pg (15%*)
*Porcentaje sobre valores de ID de referencia
Ingredientes

Leche pasteurizada semidesnatada, leche desnatada en polve, fermentos lacteos (contiene lactosa), granulos de kefir, levaduras, vitamina
d.




En resumen de los almuerzos...

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

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

» 2.- Sino queda mas remedio que llevar un producto para llevar como un yogur
bebible, analiza si el aztcar es anadido o naturalmente presente.

» 3.-Lo mismo pasara con los zumos, si tienes opcion de llevar uno natural en
envase tipo cantimplora, sera mejor pero si no busca uno que no anada azucar.
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Guias alimentarias + recomendaciones almuerzos =
ejemplo de un dia

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

%)

7
ALMUERZO:” ?Iétano + cereales
Q
COMIDA: "/6,
. %
Lentejas con zanahoria J??
Filete de pavo a la plancha %oo
O,
Q
ot
x
(ol
Fruta citrica o
2
%
>y
(%
2
MERIENDA: Bocadillo de jamén de york con hummu% pifa
@
CENA: s
L
Espaguetis de calabacin con gambas (00

Vaso de leche




CONCLUSIONES




CONCLUSIONES FINALES

1.- Ayudarse de las guias alimentarias es interesante y una buena herramienta para
cumplir las recomendaciones diarias por grupo de alimentos y asi asegurar una
alimentacion 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 nifos no necesitan una alimentacion especial a los adultos, tan solo cambian las
raciones.

4.- El servirse de recetas divertidas y sabrosas hara que sea algo mas facil acercar a los
ninos las frutas, verduras y pescados, que son los mas controvertidos, y junto con el
ejemplo, son armas poderosas para transmitir un estilo de alimentacion saludable.
Porque comer sano no esta refido con disfrutar y saborear los platos.

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