HABITOS
SN DABLES EN LA
PN EN'TACION DE
MI HIj@



OBJETIVOS

® Comprender como
tiene que ser una
alimentacion sana y
equilibrada para
nuestros hijos.

® Como podemos
llevarlo a cabo.




sPOR QUE ES IMPORTANTE UNA
ALIMENTACION CORRECTA EN
LA ETAPA INFANTIL?

® Durante la etapa infantil nos encontramos en una
fase de crecimiento y formacion.

® En este periodo vamos a establecer los habitos
alimentarios futuros.

® Unos buenos habitos alimentarios y de estilo vida
contribuyen de forma muy positiva en el modelado
de su cuerpo, mejorando su salud y su rendimiento
tanto fisico como intelectual.

® Un nifi(@ con una alimentacién correcta tendra
menos probabilidades de sufrir trastornos
nutricionales.




;QUE PODEMOS HACER LLOS
PADRES?

® Durante esta etapa es mas facil instaurar habitos de
vida saludables que cuando sean mayores.

® Lo mas importante es dar ejemplo: si ven que
nosotros lo hacemos costara menos que ellos
también lo hagan.




:COMO DEBO ALIMENTAR A MI
HIJ@?

® Debemos ofrecerles una amplia variedad de
alimentos que les resulten «agradables», intentando
incluir alimentos de todos los grupos. Existen una
gran variedad de alimentos que nos aportan los
mismos nutrientes lo que nos permite elegir aquellos
que mas les «gusten» a ser posible de temporada.

® Lo mas recomendable es repartir la ingesta diaria en
cinco comidas: desayuno, media manana, comida,

merienda y cena.




s;QUE ALIMENTOS DEBEN
FORMAR PARTE DE LA DIETA DE
LOS NIN@S?

® Lacteos.
® Carnes, huevos y pescado.
® Frutas, verduras y hortalizas.

® Cereales y legumbres.
® Grasas saludables (AOVE, ricas en {23)
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PIRAMIDE NUTRICIONAL

Piramide de la Alimentacion Saludable

d Espanola de Nutricion Comunitaria

@ Suplementos / complernentos CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO

Getdticds o nutridonaies
(vitamina D, folatos, levadkira
@ de cerveza, funciondies, ¢tc)
opcidn indviduakzada con
consejo dietitico prafesional,

©® Sebvdas farmemadas
Conuamo opcional
moderado y respansatie
Aduhos

® Dulces, bollera, grasas untables, snacks salados

| ® Carnes rojas, preceadas y embutidas

CONSUMO VARIADO DIARIO

® Liciwes: 2-3alda
® Pescados carnes magras, carnes blancas,
legumbres, frutas secos, huevos: 1-3 al dis (Wtsenar)

® Verduras y honallzas: 2.3 alda
® frutas S4aldis

® Acete do oliva virgen extra

GRUPOS DE
CONSUMO EN
CADA COMIDA
PRINCIPA

e L L T

® Martener estiios de
iy saludables

+ Fraccionaer ks ingesta: 3-5 comidas af dis en Alimentacion tradicional; variada, de cercanis,
homrics regulares. sastenible, equilibrada, confortable, en compania,
+ Intentar cocinar y comer en compania <on tempa.




LACTEOS

Los nin@s deben consumir
entre /2 L y 1L de leche o
derivados al dia.

2-3 raciones repartidas durante
el dia

(Leche, yogures, cuajada,
quesos etc)




CARNES,
PESCADOS Y

HUEVOS.

Hay que consumir dos
raciones diarias.

Lo ideal es complementar la
comida y la cena, es decir si he
comido carne cenaré pescado
o huevo y viceversa.

Es aconsejable moderar el
consumo de carnes grasas
(como la carne roja) y
embutidos.



FRUTAS,
VERDURAS Y
12(01: VB VAN

Se deben consumir 5 raciones
diarias.

Lo ideal serian dos raciones de
verdura (1 en comida y otra en
cena) y 3 piezas de fruta.

La fruta preferiblemente
entera evitando los zumos
(sobre todo los industriales).
Seria bueno incluir verdura
cruda en ensaladas.



CEREALESY
LEGUMBRES

Cereales como el maiz, pan
arroz y pasta y la legumbre
tienen un consumo
recomendado de hasta 6
raciones diarias.

Los cereales preferiblemente de
grano entero.




sCUANTO DEBE COMER EN
CADA INGESTA?

REPARTO CALORICO
A LO LARGO DEL DIA, EN NINOS

10%

30%

2500

35%

W Merienda M Desayuno mas media manana
Comida ™ Cena

*Estrategia NaOS

® Una cuarta parte de la ingesta caldrica se debe hacer en el desayuno (o
desayuno y media manana).

® La cena debe ser mas ligera que la comida, facilitando la digestiéon y un
buen descanso nocturno.




DESAYUNO SALUDABILE

® Un buen desayuno deberia constar de lacteo, fruta y

cereales.

Los frutos
selis siempre
deberan estar
machados en
menores de %
aifos =

P =i

Bowl de yogur con fruta

Fruta, leche y cereales.

y mix de frutos secos

Bocadillo de aguacate y
tomate + fruta y frutos
Secos.

Puede usarse
también
guacawwla en
\u@m de
A@um’(@ y

fomate

Galletas caseras de avena
y platano.

- |

La ovena puede

ser en Copos o
en poo el

Chocolate slempre

Con un minimo de
To'h de cacao

Bowl de cereales con chocolate

Al 70% y fruta.

Pava Wacer las
gplletas ol debes
mezehar b avena
con plitano maduro
\ aifadir foppings
a qusto




:COMO DEBE SER MI PLATO?

«

Carnes '
Huevo.! (’]




:QUE CANTIDAD DEBO COMER?
APRENDE QUE GAMM@A@ DEBES COMER CON LA AYUDA DE TUS MANOS

f 7 \\

Carbohidratos
complejos

La palma de'tu o te indica la cantidad
de proteina que debes comer. El grosor debe
ser mas o menos el del dedo mefique

La racién de pasta, arroz, patatas o

N legumbres debe ser del tamafio de tu pufio.

Vegetales

dos manos juntas en forma de cuenco

[,' P
: - m
Frutas Grasas
racion de fruta sera toda la que quepa
en una mano abierta en forma de cuenco ‘i )
) =~ - a “ <4

La yema del dedo gordo, nos dice que
porcion de grasas y azucares puedes tomar
(mantequilla y aceite)




INGESTA RECOMENDADA DE AZUCAR

® Segun define la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) los azucares libres son «los
monosacaridos y disacaridos afadidos a los alimentos por el fabricante o por el
consumidor, ademas del azucar presente de forma natural en la miel, jarabes, zumos
de frutas o concentrados de frutasy.

® La recomendacion de la OMS, tanto para adultos como para nifios, es consumir
menos de un 10% de azucares libres de nuestra ingesta calorica total. Incluso sugiere
reducirla a menos del 5% de nuestra ingesta caldrica total.

® La ESPGHAN (sociedad europea de pediatria gastroenterologica, hepatologica y
nutricion) recuerda que sobrepasar los niveles recomendados por la OMS implica un
riesgo mas elevado de desarrollar sobrepeso y obesidad y esta relacionado con
enfermedades cardiovasculares y la diabetes tipo 2.

® En un adulto que ingiera unas 2000 Kcal/diarias estas recomendaciones implicarian
consumir menos de 25¢ de azucares libres (unos 6 terrones de azucar).

® En nifios esta cantidad varia en funcion de su edad: 2-3 afios 12 g (1000Kcal/dia), 4-
8 afios 15-17g (1200-1400 kcal/dia), 9-13 afios 17-20g (1400-1600 Kcal/dia), 14 o
mas 22-25g (1800-2200 kcal/dfa).

® IMPORTANTE: las recomendaciones de la OMS no se aplican al consumo de
los azucares intrinsecos presentes en las frutas y las verduras enteras frescas.




@ SiINAZUCQr org

azucar: consumo maximo diario recomendado

consumo minimo recomendado: 0 fermrones. 1 tenén = 4 gramos. Fuente: oMs

(@3 sinAzucarss

®_

bebés © ninos adultos

0 terrones 4 terrones 6 terrones




sDONDE SE OCULTA EL AZUCAR?

® Muchas veces no somos conscientes de la cantidad
de azucar que llevan los alimentos procesados.

® La industria alimenticia anade azucares libres a los
alimentos principalmente para: dar color, textura,
fermentacion, conservacion y sabor.

® Por este motivo es muy importante leer bien el
etiquetado de dichos productos para ser conscientes
de lo que estamos ingiriendo.




PROBLEMAS CON EL ETIQUETAIDO

INnformacion nutricional

RIS BATIDO PASCUAL DE CHOCOLATE

batidos Pascual

Valor Energeético: 270 k] 64 kcal
Informacién
nutricional Grasas: 168
rascua
te Blar Saturadas: 118
! Pa Hidratos de Carbono: 10g
),/ "\
1 k / Azucares: 10 8
\tido Pa Proteinas: 228
1 (alll!
Sal: 0,15¢g
Calcio: 71 mg (9% VRN)
) de

Leche (2,4% M.G.), Agua, Azuca

*Alérgenos en negrita
batido-info-nutricionalhtmi#

* Tomado de sin azucar.org




PROBLEMAS CON EL ETIQUETADO

® Ese tipo de batidos principalmente dirigidos a nifios
consideran a todos los hidratos de carbono presentes de
la misma manera “azdcares”, y no distinguen entre los
que estan presentes en la leche y el azucar anadido.

® S1 hacemos un ejercicio de inferencia tomando como
base el aporte nutricional de 100 ml de Leche Pascual
entera, cuyo contenido en azucares es de 3 g, vemos que
aproximadamente 100 ml de batido de chocolate Pascual
tienen un 73% de leche, es decir, 3.5 g de lactosa. De este
modo, el contenido en azucares libres en 100 ml de
batido de chocolate serfa de 6.5 g. Como el batido es de
200 ml, un nino se tomaria 13 g de azucares libres, que
en este caso coincidirian conceptualmente con el término
de azucares anadidos. (sinazucar.org)




CONTENIDO EN AZUCAR:

Productos
alimentacion Infantil

sinAzucar.sg @ sinAzucar

© SINAZUCQOr wy

U Yogur Comelour Kids confiene 10g de ardcams, 4 golletos Principe MawChoc contiensn 33.6g de Un posto Mpp de maniona ¥ pitano con galeios
equivalente 4.5 terrones. So estima que Sg aricares. equivalente o 8,4 terrones (250g) consiene 27,59 de cruoones lbres, equivaiente
comesponden a ko loctosa de la leche y 13g o aztoo: a 6,8 terrones

e sinAzZU i * i sinAZucar

8 gakelos Cinosaurus lenen 16,8g de azicar, 1o que 100gr o golosinas contienen Ségr de aricot igual o Un yogur gnego con cookies Meeo Superianos (1 00g)
oquivale o 4.2 temones 14 sorvomos contone 14g de arLoores. equivalente o 3.5 terones.

&1 SINAZUCQr wy & 1 SINAZUCQr oy sinAzucar

UNa 1obiesa ce 100G e Choookite con Leche Nescik Dos bomtas e Knder chocolass contenan 13,49 de Dot 300008 (759) contenan 20,79 G0 aaGcanms.
SONMere §7.8g de ARICORes. CLmOlNe O 14.4 ferrones AOOGRe. SaNOMNIe O 3.38 lemones. earmaknie  7.10 feerones. Moo onakaoda Auchan

/— H Maximo recomendado por la OMS:
@ SlnAZUCOr.org 25 g/dia (6 terrones)




CONTENIDO EN AZUCAR:

Refrescos

#95INAZUCGI oy

Una lata de Pepst (330nV) contene 34989 de aricot Un vaso ge Cocaola Gigante del Buguer King Una lata de Aquanus (330m) ene 269 de asicar.
equivalente o 8.7 terranes (700mi) contene 79.5g de ardcat equivalente a 19,8 equvolenie a 6,5 lerones
torones.

NAZUCOT o & sinAzucCar

Una losa de Fanka (330m) lene 28g de azdoor, Una loka de 7 up (330m) confiene 36,3g de asicat Una lata de Nestoa Lmon (330mi) ere 28,4g de
oguivaiente a 7 temones equivaiente a 9 fecrones aztoares, equivalento o 4.3 forrcnes

Una Kaka e 47311 e Fect Ul contiene §2g o ariear Una kot de Bifher Ko (330n) contiene 26,4 ce auicar Una Kk de Tonca Schweppes (330m) hene 27,79 de
oauvalents o 13 lemones wcquivclonts o 6,6 Sermones RUCOL oo 7 herones

/ H Maximo recomendado por la OMS:
Kj S| nAZUCCIrorg 25 g/dia (6 terrones)




CONTENIDO EN AZUCAR:

Galletas

B gatieln Morio consensn 129 de oxioar. equtvaiente 6 pateion Digedthe cie Manaana v Aeena (7Tg) Senen ® gatioton DINcagunus Hanen 14,63 de oo, 1o Gue
a3 wrcnes 2 cle anicar equhcients o mEs de S lemcnes ocunak o 4.7 terone

INAzucors

3 gokeros povD bebs (15.60) beron &9 06 0, 4 goleros Chips Anoy! 0on Depeos XL (329) Henen 349 B gosalos Toskaoa tenen 11,39 o o
squvsente a T lnmén e anicot eqvclents @ 0.3 temonm. wautackents @ 2.0 ferones

4 QOB PHnGDe MasChoe Contonen 33,65 08 axior 10 goketos 1057000 00 10 Marcd Auchon (650) T ototas Oroo Dotbe Crme, 2enan 42,7 g1 o axioor o
AquUiGte 0 8.4 Senunes contiennn 169 dn GIOCOL eGurckane 0 4 000es QU oguvaie 0 V0.7 Rones.

~ Maximo recomendado por la OMS:
e Sl nAZU COr'Org 25 g/dia (6 terrones)




CONTENIDO EN AZUCAR:

Produc’ros_ )
alimentacion Sala

* 1 SiNAZUCOr v

Uros Coutios Brtacos oon 10Ma Jook Donie's o 1080 G AcF0s 0on Somcte Heing (415g) conters Ura Pombuaguems CHO BIA cel NoDonakd's contiens
conberan B0 ce coicat squivciente a 20 femones 22,5 de amcomm, equivenie c 5,6 lenoeee 13g e culicn, equivcients o 3,25 lercna

Un bole de "Saka de tomale de ko Atnaa” ce UNa pina bataood VA0 fore 179 de oo Un ploto preporndo de Abondigos con lamate maxa
Camelour (300) conbens 45 de ankcone. aquiviierin © 4,2 lonceae Cametia lene &G de oot equtaienis a 2 lermones
SQUivInies O | 1,25 ferrones.

& isinAZUCans

226010 0 3k O CurTy S HNL BN 3608 S CaUOE Un poquote (1209) G0 Sorhkonan Exvo do Hocanaodo 6 peoacn 30 Susi CONtknan 120 00 QIHCOL SQUIRkON
aquiwlanto 0 9 Snonos confienm 69 do anicases, ecuivients G 1,5 lemones 0.3 000n0s

: Maximo recomendado por la OMS:
Q SlnAZUCGrOrg 25 g/dia (6 terrones)




(@) sinAzucar.g @) sinAzucar.g (@) sinAzuCQr.org

(&) sinAzucareg
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