HABITOS
SALUDABLES

EN NUTRICION INFANTIL




Hola! ... &'

" Soy IRIS BLANCO ALVAREZ

Técnico Superior en Dietética
Experta en patologias digestivas
Cursando Master Psiconeuroinmunologia (PNI)

Correo: dietética@entrenaconfei.com




Introduccion

La Evolucion en la
alimentacion humana
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:Cual era nuestro ciclo diario?
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é implicaciones tuvo la intfroduccion de

.gricul'rura en la salud del ser humano
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Early Agriculture
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Garantia de inocuidad y
salubridad
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+ 5 Ingredientes
Alta palatabilidad
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Sociedad

del
Bienestar

Vivimos en la era de la
“inmediatez”




Stro cuerpo
a vez siente
menos




sobrepeso y desnutrido,
aradoja de la obesidad
= /;Puede una persona padecer obesidad y estar
desnutrida a la vez?
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Por dentro
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Vitaminas

;Cual es la diferencia?

Minerales




Habitos
saludables




W millong

ertes asociadas asociados a desordenes metabolico




Es culpa de la
genética.

iVaya, qué mala
suerte tenemos!
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“Tengo Céancer de Colon”, pero todos los dias consumia embutidos y bebfa
mi vinito para acompanar las comidas.

“Tengo Diabetes tipo II”, pero tomaba zumos y galletas o bizcocho para
desayunar cada manana.

“Tengo los Triglicéridos altos”, pero comia 5 veces al dfa incluyendo
siempre carbohidratos (pan, pany pan) y grasas saturadas.

“Tengo Cdncer de Pulmdn”, pero era fumador/a

“Tengo Osteoporosis”, pero nunca hacfa deporte ni me exponfa al sol




GENETICA EPIGENETICA CONTEXTO

\ 09 (s
A =
\\\ @ (@]
A »
- \s ®°




CARCINOGENOS
EJERCICIO

ESTRES

Activacion/
inactivacion de

TABACO i

INFECCIONES

INFLAMACION

Factores ambientales pueden modificar el estado epigenético e influir en la actividad de los
genes.




Habitos de vida Desarrollo embrionario

MODIFICACIONES -Alimentacion y condiciones durante él

-Alimentacion desarrollo temprano y/o la gestacion

-Ejercicio fisico EPIGENETICAS -Desarrollo de enfermedades

-Consumo de tabaco y alcohol congénitas

rocesos del desarrollo

-Temperatura -Susceptibilidad al desarrollo de
-Contaminacién ambiental ) enfermedades como artritis,

-Interaccion con microorganismos CEpvE Alzheimer, diabetes y céancer
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Condiciones ambientales Desarrollo de enfermedades




DISRUPTORES ENDOCRINOS
;QUE SON? €ambia...

Son sustancias quimicas, ajenas al cverpo
humano, capaces de modificar la respuesta
hormonal NORMAL del organismo, aumentando
el riesgo de algunas enfermedades.

Son mas de 800, pvedes encontrarios en:

"@HEALWAYSGUIDE

E{

Maquillaje Conservantes

9 Ambientadores Juget:s | Ropa :




Alimentos

Elege alimentos de temporada

Alimentos enlatados una vez a la
semana

Preferible los envases de vidrio

Preferible el agua del grifo si es
posible

Evita comida envasada lista para
comer o "calentar y listo"

Reduce el uso de bolsas de
palomitas para microondas frente a
las preparadas en sartén

Elege té e insufiones a granel antes
que en bolsita de plastico

Evita consumir alimentos o partes
de alimentos que estén quemados

Alimentos ahumados sélo una vez al
mes

Cocinado

No uses plasticos policarbonatos en
el microondas

Elige antes recipientes de vidrio,
porcelana o acero inoxidable para
comida y bebida calientes

Elimina la grasa de la carne antes de
cocinar

Reduce el cocinado en barbacoas y
parrillas, especialmente si son sobre
carbén

Elimina los utensilios de cocina
antiadherente desgastados

Presta atencion a los productos
procedentes de fuera de la UE,
especialmente a aquellos que

carezcan de la marca CE

Al cocinar, garantiza una buena
ventilacién del espacio

Almacenamiento

Mete en el lavavajillas sélo los
recipientes preparados para altas
temperaturas

No reuses envases de plastico
desgastados para comida o bebida

Deja enfriar la comida y bebida
antes de meterlas en recipientes de
plastico gque no soporten altas
temperaturas

Usa papel encerado o papel film
para almcenar comida sélo de
acuerdo a las instrucciones del

fabricante.

En casa, evita el PVC blando que
contiene DEHP. Elige productos
libres de bisfenol y ftalatos




Pero si todo es malo,
¢qué hago?

No te agobies,
no todo es BLANCO o NEGRO,

existen lo grises




SOBREVALORADO INFRAVALORADO [l SOBREVALORADO INFRAVALORADO
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- REDES SOCIALES Y, ’ P
Ry DORMIR 7-9 HORAS DISTRACCIONES VAGIAS LECTURAS Y MEDITACION
TRASNOCHAR
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PESITAS DE \—_ BEBER SUFICIENTE
MEDIO KILO. ENTRENAMIENTO DE ZUMOS DETOX AGUA
FUERZA INTENSO

S |

MULTIVITAMINICOS COMIDADE . = NATURALEZA
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. EXPOSICION SOLAR
HIPERCONECTIVIDAD PRESENCIA V GRATITUD su‘zl.szm\ooos
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QUEJAS Y
S RESPONSABILIDAD,

TIEMPO LIBRE
ESTAR OCUPAD TODO
L PUTO DI% MERECIDO Y HOBBIES

ACEPTACION
g8 — & I> e
|\ =

SEGUIDORES, LIKES Y
VALIDACION EXTERNA o BUSCAR TU EL OBJETIVO EL TRAVECTO




Alimentacion
saludable

“Real-Food”




Evolucion en la pirdmide alimentaria

Chocolate negro

;’ Q Miel

Frutasy
frutos secos

Dulces, bolleria, caramelos
pasteles, bebidas
refrescantes, helados

A
Especias y hierbas Ocasionalmente ‘
) sanas, Omega 3 — .
y Magnesio oAl
4

Carnes grasas, embutidos
Verduras y hortalizas, Grasas ( Margarina, mantequilla)
Frutos del bosque Ocasionalmente
Frutos secos

Aceite de olivay )
Aceite de coco /
( O
o» =S 2
3 - 7 Raciones semana
v Cames, ¥
- % pescados, Lacteos
/ ’é*; mariscos y huevos 2 - 4 Raciones al dia ‘
- A P

Frutas
> 3 raciones dia

Pescados y mariscos
Carnes magras, Huevos
3-4 Raciones semana

Legumbres
2 - 4 Raciones semana

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO
Aceite de oliva

(Cocinar y alifar) s vax . A

3-6 Raciones diarias il o

Vegetales
(al menos 1 ensalada)
> raciones 2 dia
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Arroz, pasta, pan

Cuando éramos cazadores-
recolectores e
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* Alimentos ultraprocesados (+5 ingredientes)
* Fritos

* Golosinas

* Bebidas azucaradas (zumos, refrescos...)

* Bebidas isotdnicas

* Bebidas alcohdlicas

» Bebidas con edulcorantes no caldricos, tipo
light, cero...(sacarina, acesulfamo-k,
aspartamo, stevia, etc.)

*» Bebidas energéticas

» La toma de suplementos de vitaminas y
minerales como sustitucién de una
alimentacion saludable.

*Cereales (trigo, centeno, avena...) y si se
consumen puntualmente—>integrales y de
masa madre (espelta)

*Postres dulces (aunque sea el bizcocho de
mi abuela, también lleva azlcar)

» Comida rapida (pizzas, bocadillos, etc.)

* Derivados carnicos procesados (embutido,
paté, hamburguesa...)

+ Pantallas durante las comidas (TV, movil)

e tener en cuenta en mi cesta de la

POTENCIAR

* Alimentos frescos o minimamente
procesados, de temporaday de proximidad.
* Fruta fresca como postre habitual

* Hortalizas/verduras en las comidas
principales.

* Frutos secos crudos o tostados sin sal.

» Pseudocereales (gluten FREE): quinoa, trigo
sarraceno..

* Derivados lacteos: yogur natural y quesos
(mejor cabra/oveja).

* AOVE para cocinar/alifar

* Técnicas culinarias: plancha, horno, airfryer,
salteado, vapo
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ENERO

ALIMENTOS DEL MES

caqui ACHICORIA HABA
PETSAl SHAROM ROJA TIERNA
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oReLos PATANG  CLEMBWILAS  COURRABANG
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MANZANA COLES DE
GRANNY SMITH CcHIRIVIA BRUSELAS CEBOLLA

MAYO

ALIMENTOS DEL MES

PN

LECHUGA
ALBARICOQUE ORTIGA REINA DE MAYO

g e |

ARRAGO.
NECTARINA COMENLA  BUANCO FRESCO CIRUELA

; -~
PATATA

CEBOLLING MELGN GAUA NUEVA

SEP'MENMBRE

ALIMENTOS DEL MES

LY

3 % ‘ .
MANZANA

skcmwa ROYAL GALA

4‘,3{%

peLocoron
LANDA MORAS MANGO

B o

coLrePOLLO CHAMPIRION PERENL

FEBRERO

ALIMENTOS DEL MES

iy

ESPARRAGO
TRIGUERO

ALIMENTOS DEL MES

TN

LECHUGA
ARAVILLA

ALBARICOQUE PERA VERDOLAGA

9’"’"“#&(

1Dl ROIA mEocoTON PO TAS
OE SAN RAN

OCTUBRE

ALIMENTOS DEL MES

BONIATO

o R

W1 GOLD MEMBRILLO GRANADA
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PERA
CONFERENCE CASTATIA MANDARINA AGUACATE

MARZO

ALIMENTOS DEL MES

coL
ROMANESCO

RABANITOS TIRABEQUES AX0S TIERNOS.

ALIMENTOS DEL MES

BEREUENA ARANDANOS caNTALPO LMOtERA

Suy A

MELOCOTON Jwemo TOMATE
PARAGUAYO CHERRY

o' @

ATaA CIRVELA
EBEC PICOTA MIRABEL

NOVIEMBRE

ALIMENTOS DEL MES

KPS
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REMOLACHA ESCAROLA MADRORIO REBOZUELO

W2 ay 4 06

BROCOU TUPINAMBO BORRAIA KUMQUAT
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CHIRIMOYA HINCIO NABO NEGRO

ABRIL

ALIMENTOS DEL MES
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JUDIA VERDE cEBOUA SETA DE
PERONA uMON TIERNA SAN JORGE

% G O 2

BROTES DE
cHuFA RUCULA NiSPERO. REMOLACHA

AGOSTO

ALIMENTOS DEL MES
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CIRUELA PIMIENTO
SANDIA CLAUDIA ROI0

Romaia PEPINO GROSELLA

& g @4

MELON IEL
PLATERINA| BLANAOLA OKRA

DICIEMBRL—Z

ALIMENTOS DEL MES
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LECHUGA HOJA
DE ROBL NARANIA




B remrorada optima Calendario de temporad a Temporada optima [JJJJ
. Temporada buena Verduras Frutas Temporada buena .

Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago Sep Oct Nov Dic
ACEDERA AGUACATE
ACELGA ALBARICOQUE
ALCACHOFA ARANDANO

APIO CAQUI
BERENJENA CASTANA r
BERRO CEREZA
BONIATO CIRUELA
COLES DATIL
CALABACIN FRAMBUESA
CALABAZA FRESA
CANONIGOS GRANADA _
CARDO GROSELLA
CEBOLLA HIGO
CHAMPINON KIWI
ENDIBIA LIMON
ESCAROLA MANDARINA
ESPARRAGO MANGO
ESPINACA MANZANA
GUISTANTE MELOCOTON
HABA TIERNA MELON
JUDIA VERDE NARANJA
LECHUGA NECTARINA
PEPINO NISPERO
PIMIENTO PAPAYA
PUERRO PERA
RABANO PINA
REMOLACHA

TOMATE

ZANAHORIA




Frutas

Q 8
Come muchas frutas y QJ

de todos los colores.
Aprovecha las de
temporada.

Agua

Bebe agua en las comidas.
Limita los lacteos a 2
raciones al dia. Evita las
bebidas azucaradas.

Verduras Cereales integrales

Cuantas mas verduras y
variedad mejor. Escoge las de
temporada.

Come variedad de cereales
integrales como pan, pasta, arroz
o quinoa integral. Limitar ol
consumo de pan, pasta y arroz
blanco. En este grupo también se
pueden incluir los tubérculos
como la patata y el boniato.

Proteinas saludables

Usa aceites saludables como el
aceite de oliva para cocinar y
para las ensaladas. Evita las
grasas trans.

Escoge poscados, aves,

legumbres, huevos, frutos secos
y queso, Limita las carnes rojas y
procesadas.




eFomentar polly menoimaturedas M i p I q .I. o “I d e q I”

oAguacate, olivas
oFrutos secos
oPescados azules, afiaden grasa por si solos

oEvitar beber en las comidas.
Incluso agua, ya que diluye el
acido del estomago y esto
dificulta la digestion de
alimentos

oEl resto (gaseosas, zumo...) ni
tan si quiera se contemplan.

oVariabilidad de colores
(variabilidad de vitaminas y
minerales)

PROTEINAS DE CALIDAD

oCarnes y pescados frescos

eDerivados contenido carnico >95%

oHuevos

oYogures, quesos y otros derivados
lacteos

oLegumbres (en veganos o
puntualmente)

eSiempre de temporada

eVariabilidad de colores
(variabilidad de vitaminas y
minerales)

oCuidar los almidones (patata, yuca,
boniato) y fomentar almidon
resistente



APRENDE A LEER LAS ETIQUETAS

LISTA DE INGREDIENTES:

Aparecen de mayor a menor
cantidad. Incluye alérgenos
aditivos.
Saludable si tiene maximo 5
ingredientes.

= MAYONESA

VALOR ENERGETICO: por 100ml
No centrarse en las calorias,

il mas importante los aztcares y
calidad de la grasa.

INFORMACION NUTRICIONAL _

GRASAS: maximo el 30%.

Evitar las saturadas y trans [Valorene
elegir las monoinsaturadas y Gmsas
poliinsaturadas. -l
B

HIDRATOS DE CARBONO:
NUTRI-SCORE Los azlcares seran

"afadidos" si no aparece en

la lista de ingredientes.
‘ Maximo 10%

61 SAL:

“9°Debemos consumir un maximo

de 5gr de sal al dia. ( 2gr de

. sodio) Evitar alimentos con
mas de 1gr de sal por 100 gr de

producto




¢Qué opindis?¢Doénde
esta fallando el paciente?

¥ Consume lacteos de mala calidad é Josema Catalina

&

Toma zumo en Iugar de fruta entera _ -Paciente (P): Siempre he comido sano y hago

deporte, pero tengo problemas intestinales y
cierto sobrepeso.

Muchos cereales...

-Yo: ;Qué es comer sano para ti?

-P: Desayuno avena integral, zumo y leche

Sa ndwich...&pan de molde? desnatada. A media mafana fruta. Para comer
pollo, lechuga y fruta. A media farde mas fruta y
cereales integrales. Para cenar sandwich

. Y las proteinas de todo el dia son un poco vegetal, yogur desnatado y fruta.
de pollo y avena?

5 comidas al dia...

iQué vivan los carbohidratos!




Resumen

Tenemos que comer con HAMBRE (tener hambre real 5 veces al dia es imposible)
Espaciar comidas (al menos 4-5h entre cada ingesta)

Comer sentados, masticando bien y centrandonos EXCLUSIVAMENTE en eso
Consumir en cada comida: PROTEINAS + HC + GRASAS

Variabilidad de platos (diferentes frutas, verduras, carnes, lacteos, frutos secos...)

Dejar que pasen al menos 12h entre cena y desayuno—>Activacion del Complejo Migratorio Motor=> Nuestro
“CAMION DE LA BASURA”

Esperar al menos 2h desde la cena hasta acostarnos.




Ell@s

Son pequenos adultos, no
los tratemos de forma
diferente

“Son nuestra viva imagen”
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TIPOS DE AZUCAR CANTIDADES
Azucares libres Azicares intrinsecos MAXIMAS DIARIAS

Afiadidos/producidos en la De forma natural en los alimentos <2 afios: 0 gr/dia
elaboracion culinaria por los frescos SIN procesar. >2 afos: menos del 5% del consumo caldrico total
fabricantes, los cocineros o los
consumidores.

También presentes de forma ,.?" :
natural en la miel, los jarabes y
zumos de frutas.
r" SUGAR N
A =iy
Calorias sin nutrientes Beneficiosos (no se aplican las
Problemas de salud a medio y siguientes limitaciones)
largo plazo.

0. Un terrén de azucar: 4 gr
~‘ Una cucharadita de café: 4gr
Una cucharada sopera: 15 gr




LOS RIESGOS IDENTIFICAR

L 4
AZUCAR
1° LEE LOS INGREDIENTES:
no azucar ni equivalentes

Hipertension Az(car, azdcar de... cafia, integral, datil, organica, caramelo, moreno, coco,

. lorias vacias, L

Sobrepesoy Caries C?O as'acas Addiccidn e .

obesidad sin nutrientes Dislipemia
DM2

remolacha, invertida...

Miel, panela, cristales de florida, melaza, melaza de arroz, caramelo, almidén,
almibar, manitol, xilitol, sorbitol...

Jarabe de... arroz, maiz, glucosa, fructosa, almibar...

Sirope de... arce, datil, cafia, malta, agave...

Zumo/Jugo de... cafia, fruta (tampoco casero), concentrado de fruta...

-OSA: dextrosa, fructosa, maltosa, sacarosa, sucrosa, glucosa, galactosa...
Hidrolizados, dextrinados, maltodextrina, dextrina...

Cereales i * 88% (harina integral de ave-
g
) ) de ¢ *, hari *, hari
Desplazan el g ascara el sabor real de la comida, Dolor abdominal, integral de centena*) sémola de rigo*,

. a nitrato de tiamina (vitamina B,).
colhsumo de Interfiere en las preferencias flatulencias, i ki 'amaun
elliE7ES alimentarias y en la aceptacion de  diarrea, distension '-

saludables y nuiritivas nuevos alimentos/sabores. abdominal
[ ]

v

Yogur natural Yogur con fruta




IDENTIFICAR ¥
AZUCAR

2° MIRA LA TABLA NUTRICIONAL

¢Cudntos azucares hay por cada 100 g de producto?
Idealmente <5gr/100 gr

1598 k) /378 kead
399

069
079

Yogur con fruta

INFORMACION ~ Porniaos
NUTRICIONAL 05 '

Valores medios: Por 100 g

Valor energético. ggﬂgl

Grasas 459

de las cuales: saturadas 029

Hidratos de carbono. &

de los cuales: aziicares '. 2349

Fibra alimentaria 509

Proteinas 909

Sal 01009

) 40
013 o018

120(15%7 18019%7)
o

Yogur natural




Frutas

CIRUELR, 1.6,

1 pizca grande

8 CEREZAS DE 2.49
Mas de 1/2 cucharada

KIWI 34
Mas de 1/2 cucharada

5 FRESAS DE 45

1 cucharada

PLATANO 5.5,

1 cucharada

TORONJA 7,

1.5 cucharadas
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MANZANRA 114

2 cucharadas

" HIGOS FRESCOS 4!

.05 cucharada

' 39 DE MELON

' (1 REBANRDR) ‘ é /
Mas de 1/2 cucharada -

. NARANJA 34 @
Mas de 1/2 cuchara "i&

1 cucharada

o™ W
S

' MANGO PEQUENO 64 w
1 cucharada i

—

1 PUNO DE
. PASAS 8.75,4

Casi 2 cucharadas

; PERA 11, g

| 2 cucharadias &

" 1/5 KG DE UVAS

; Casi 8 cucharadas

Productos comestibles
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LUNES

MAKRTES

MIERGCOLES

JUEVES

VIERNES

Dia de lacteos

Dia de fruta

Dia del bocadillo

Dia de frutos secos

Dia de dulce saludable

NUNCA batidos de sabores
NUNCA yogures de sabores
NUNCA quesitos, tranchetes '

Evitar la leche como tal

/

NUNCA Zumos
-Ni de compra
-Ni exprimidos en casa

NUNCA gominolas con
forma de fresa

NUNCA panes de
molde/leche/precocinados

&

NUNCA rellenos de:
-Nutella o similar
-Patés

-Embutidos

NUNCA fritos '

Evitar cremas de cacahuete y

otras azucaradas /edulcoradas
(los cacahuetes no son un fruto seco)

NUNCA dulces de compra
(gominolas, bollos, helados...)

Evitar postres caseros que
lleven: azlcar, edulcorantes o
harinas refinadas (incluso integrales)

Yogur Natural / Griego

e
(sin azdcar ni edulcorantes) w

Kéfir
(cabra | lactosa)

Batidos caseros (yogur+fruta)

N\
Queso curado o fresco ®,

Bebida vegetal: almendra o coco

L\ )

Fruta entera o troceada

Fruta triturada (no zumo,
no mas de una pieza)

Pan de calidad (masa madre e
integral:

-Mejor espelta o trigo sarraceno
Rellenos:

-Pastas vegetales (hummus,
tahini, aguacate, tomate triturado)
-Fiambre de calidad

(contenido carnico >90%)

-Huevos en todas sus versiones
(revuelto, cocido)

- Queso = S
do B
- M e >

Frutos secos al natural o

tostados (sin sal)
*A partir de los 5 afios

Pasta de frutos secos casera
(ej: avellana+cacao+dadtiles)

@ (&

Postres caseros con:

-“Edulcorantes” naturales:
pldtano, calabaza, datiles...

-Harinas de calidad: almendra,
coco, trigo sarraceno, avena*




e seria lo ideal?

Todos los dias una pieza de fruta
Escoger una proteina diaria: jamon,
cecina, huevo, pavo, yogur, queso...
Anadir una grasa: AOVE, aceitunas,
aguacate, frutos secos naturales...
Opcional: “panes saludables”
(panaderia+masa madre). I[deal: Gluten
Free

INFANTIL + PRIMARIA + INSTITUTO

DESAYUNO

Reels

Yogurt de cocc@
con ar@ndanos &

Sy anacardos

=S~




Otro cantar...

Epoca de grandes
cambios
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11 g gl . o
Consejos /.«

Comunicar cualquier conducta sospechosa a la familia.

Planificar horarios de comidas y evitar que escojan alimentos, al menos darles
un abanico.

Valorar la posibilidad de suplementos multivitaminicos
Nunca reprender o juzgar

Nunca opiniar de su cuerpo, ni para bien ni para mal, no mencionarlo en
absoluto.

Asesoramiento integrativo=> PNI (parte emocional, educacién nutricional...)

Segun el caso, aconsejar gjercicio fisico (no cardiovascular, mejor funcional o
entreno de fuerza para recuperar energia, masa muscular y confianza)

I/’ J/




idas Energéticas

“Alguien menor de 18 afios no deberia tomar bebidas

energéticas, porque tienen cafeina, taurina y otras vitaminas y
hierbas estimulantes, ademas de mucha azucar. Todo ello,
produce efectos a nivel cardiovascular y en el sistema
nervioso (nerviosismo, depresion, problemas para dormir,
problemas en la presion arterial)”




NINOS menores de 10 afios consumen una media de 2L al mes

#:







Rgcpmendaciones
Basicas




SNACKS Y BEBIDAS ENERGETICAS. Hacer entender a la familia que,
independientemente de tener una buena educacion nutricional en casa, el hecho
de que los nif@s tengan gran holgura econdmica puede hacer que caigan en la
trampa de adquirir este tipo de productos en el recreo (por sus amigos, redes...)

REDES SOCIALES. Mucha precaucién con las horas que pasan los nin@s con el
movil...es imposible que prescindan de él, pero se puede limitar su uso de
muchas formas.

OTRAS PANTALLAS. A las horas de comer, cero TV, prohibido mdviles y
ordenadores—>favorecer la comunicacién y el ambiente familiar/laboral/amigos.




ACOMPANAR LAS COMIDAS DE LOS NINOS. El acto de comer, ademds de ser un proceso nutritivo, tiene
connotaciones importantes de convivencia, proporciona placer, facilita las relaciones afectivas y de
comunicacién,etc.

HACERLES PARTICIPES. Que se sientan importantes y puedan decidir qué comer y cuanto, dentro de un
abanico de alimentos preseleccionados.

NUNCA OBLIGAR A COMER. Tanto en casa como en el entorno escolar, suele haber una insistencia, a
veces llevada al limite para acabar raciones de comida “estandares”. Cada persona/nin@ es un mundo.

NUNCA OBLIGAR/INSISTIR EN PROBAR. Ser insistente con que coman ciertos alimentos mas saludables
como pescado o verdura, no conduce a una buena aceptacién del alimento, sino que mas bien puede
promover aversiones (que persisten en la edad adulta).

NUNCA RECURRIR AL CHANTAJE EMOCIONAL. No utilizar el mecanismo castigo-recompensa, frases
como “te ayudara en crecer”... hay que disminuir la carga emocional del nin@







“El ejemplo tiene
mdas fuerza que

las reglas™.
- Nikolai Goégol

o | Trazos en el corazdn
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Medidas
Escolares

Algunos ejemplos




uenos “snacks” de
cicio en las clases

Por ejemplo

= 20-30 Repeticiones sentadillas

= 1 min sentadilla apoyad@s en pared

= 1 min plancha

-
.. Lo que se os ocurra-°-




Actividades con
APPs Alimentacion

Aplicaciones que nos
ayudan a leer etiquetas

Alimentacion




:Qué tienen en cuenta?

Salteado de verduras y

S e
X V o X pollo ultracongelado
o i

45/10




:Como funciona? ;Quée datos nos da?




NO DIFERENCIAR
MENU ADULTO
VS
MENU INFANTIL
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PLATO COMBINADO

Macarrones a la bolofiesa
Arroz con tomate frito natural
Pechuga de pollo empanado
Salchichas a la brasa
(Todos los platos se acompafian de patatas fritas)

POSTRES
O

Terrina de helado
Yogur

BEBIDAS

Agua mineral O

Refresco

Address: 1111 C St, San Diego, CA 92103



utos del Otono




Infantil

=En una ficha en forma de
plato y con dibujos
recortables de alimentos,
pegar cada dibujo en la
parte correspondiente del
plato

=Proyectar imagenes de
platos y que los nifios/as
identifiquen cada grupo de
alimentos que lo forman

Pintar fichas de platos
saludables

- J

Primaria

~Enseniar recetas de platos
saludables y proponer a los
ninos/as que elijan uno para
cocinar en casa y lo lleven
después a clase para
presentarlo y degustarlo

=En un plato de cartén,
dibujar las proporciones del
plato saludable y pegar los
dibujos de alimentos con
recortes de revistas de
supermercados

\_

~Registrar y escribir durante
unos dias lo que comen e
identificar en sus propios
diarios, o en el de los
comparieros/as, aquellos
platos que podrian mejorar
(APPs)

~Concurso de cocina de platos
saludables a partir de unos
ingredientes dados

=Visita a un mercado
municipal o huertos
ecologicos

\_ /
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NO LO
INFRAVALOREMOS
Tenemos un entorno

privilegiado que
aprovechar

SOL

MICROBIOTA

liISpensabie

-

- ENERGIA
- BUEN ESTADO DE
ANIMO




INVOLUCRAR A LOS PADRES EN TALLERES /
JORNADAS REAL FOOD
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tontactarme en:
dieteéticc renaconfei.con’jz-,
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Libros/Lecturas Recomendadas

Guia para familias y escuelas. Agencia de Salud Publica de Cataluina
Ninos sanos, adultos sanos. Xavi Canellas y Jesus Sanchis

Se me hace bola. Julio Basulto

Come mierda. Julio Basulto

Mi nino no me come. Carlos Gonzalez



