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Prologo

En nombre de la Concejalia de Salud del Ayuntamiento de Valenciq,
me complqce presen’fques la nueva guia de alimentacién para las
familias "Su alimentacién nos importa. Estdn creciendo’, en la cual
transmitimos las claves de unos hdbitos alimentarios saludables entre

los mds pequefios.

Consideramos que, aungue NUMerosos factores inﬂuyen en la
alimentacién de los nifios y nifias, el entorno familiar es fundamental a
la hora de transmitirles las buenas practicas. Esta guia pre’rende ilustrar
a padres y madres sobre las pautas para sequir un estilo de vida

saludable gracias a la alimentacién.

Es importante ponerle freno a la proliferacién de enfermedades no
transmisibles como el creciente niimero de casos de sobrepeso entre los

nifos y ninas en edad escolar.

A través de herramientas, actividades Yy recursos visuales atractivos
para nuestros pequernios, el manual explicq de manera diddctica los
alimentos y sus nutrientes, ideas para preparar recetas y menus o la
problemd’fioq de los ul’frqprocesqdos. Incluye ademds consejos para leer
las etiquetas de los alimentos e introduce conceptos como la

sostenibilidad en la alimentacidn.

La guia “Su alimentacién nos importa. Estdn creciendo” forma parte de
una serie que cuenta con distintos manuales sobre nutricidn,
enmarcados dentro de las acciones de la Concejalia para promover un

estilo de vida Yy una alimentacién saludable.

Emiliano Garcia Domene

CONCEJAL DE SALUD Y TURISMO DEL EXCMO. AYUNTAMIENTO DE
VALENCIA
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l. éPor qué es importante
la Alimentacion?

Los alimentos nos proporcionan los nutrientes necesarios para vivir, pero, la
eleccién adecuada de los alimentos que consumimos es determinante para
mantener nuestra salud Yy para prevenir determinadas enfermedades
relacionadas directamente con nuestro modo de alimentarnos. En el caso de
la infancia una alimentacién saludable es esencial para asegurar su correcto
crecimiento y desarrollo.

Nuestra forma de alimentarnos estd muy directamente influenciada por
nuestra cultura y tradiciones familiares que van configurqnolo nuestros
hébitos, también van a estar definidos por la disponibﬂiolqd de los
alimentos, el acceso a los mismos Yy el aprendizaje.

En cualquier época de la vida poclemos reeducar nuestra alimentacién y
corregir errores que por desconocimiento, poolqmos cometer, pero es durante
la infancia fundamentalmente cuando el apren&izaie de hadbitos
saludables y la implan’cacio'n de unas pautas de alimentacién correcta
serdn decisivas a lo lo.rgo de la vida.

La alimentacién es un factor muy importante que debemos educar para

cubrir nuestras necesidades nutricionales, prevenir enfermedades y junto a
la practica regular de ejercicio fisico logrqr tener una vida saludable.

\l
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02. éConoces los Alimentos?

Sabemos que son los alimentos, pero...
¢Te has parado a pensar que contienen?
¢Conoces los Nutrientes?
¢Son todos iguales?

En este qpqr’rqdo de la guia queremos darte respuestas a
todas estas preguntas.
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dConoces los Nutrientes?

Es probqble que hqumos oido hablar de ellos, y tenemos claro que son
importantes en nuestro dia a dig, pero... :Qué son?

Los nutrientes son los componentes de los

alimentos y se pueden clasificar como macro y
I micronutrientes. Los primeros (hidratos de I
carbono o ghﬁciolos, proteinas y grasas o h'pidos) .
I aportan energia, los segunolos(vi’faminas y I
L minerales) nos qyuolcm con diferentes funciones

I necesarias para nuestro organismo, todos ellos
son imprescinolibles para crecer, desarrollarnos I
y mantenernos saludables. m

Debemos tener claro que los alimentos no se componen de un solo
nutriente (exceptuqndo el azucar). Por ello, para obtener todos los que
nuestro organismo necesita debemos consumir una gran variedad de
alimentos saludables.

(/ —é\) \'\"
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MacroNutrientes

Proteinas

Nos ayudan a construir tejidos,
son parte de nuestras defensas,
transportan nutrientes por la
sangre e incluso nos ayuolan a
asimilar otros...

Grasas o
Lipidos

Ademds de ser una reserva
natural  de energia  estdn
implicqolqs entre otras
funciones en la sintesis de
hormonas.

Hidratos de Carbono

o Gluycidos

Son nuestra fuente principal de energia. La

energia no COIlS'lei(iO. pueole 'tIO.l’leOImO.l’S@ en

glucégeno que se oqucena en muy pocda CO.l’lﬁ&O.(i

en los musculos e hiquo.

MicroNutrientes

Vitaminas

Son acaldricas y se encargan
de intervenir en procesos
cruciales del cuerpo humano,
como la fijqcién de calcio en
huesos, la sintesis de
hormonas...

—

7/ N
{ 4
N _ /7

o Minerales

Tienen diferentes funciones.
Algunos nos ayuolcm estructural-
mente como el Calcio en los
huesos, otros a transportar
oxigeno en la sangre como el
Hierro, o también nos qyuolan en
procesos reguladores.

\
/
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iSabes qué son
los Hidratos de Carbono?

Son moléculas compuestas principalmen’fe por oxigeno, carbono e hidrogeno.
Si su estructura tiene entre una y dos unidades se denominan simples
(azticares) y mads de tres unidades se consideran complejos.

Los hidratos de carbono poolemos clasificarlos de la siguien’fe manera:

AzZucares
propios

@

Forman parte de las frutas sin
procesar, es olecir, sin exprimir o
triturar. Son de sabor dulce y de
rdpida absorcién intestinal.  Si

el

azucar contenido se asemejaria

exprimiésemos las frutas,

al aztcar aiiadido.

L Azucares libres o
anadidos

Un claro ejemplo es el aztcar de
mesa. Su sabor es dulce y se
afiade a multitud de alimentos
como el café, magdalenas o
galletas. No es necesario para
nuestra alimentacidn.

‘ Complejos

Su sabor no es tan dulce, y
necesitan de la digestién para ser

absorbidos.  Los

contienen estos nutrientes son los

alimentos que

cereales (refinados o no refina-

dos), tubérculos y legumbres.

Fibra

fibra de

ser

un hidrato

La

CO.l’bOIlO

es

que no puede
digeriolo por el ser humano pero
si por la microbiota intestinal. Es
muy interesante ya que si se
ingiere, junto con el agua, forma
bolos intestinales mds grqnoles vy
puede reducir el estreiimiento.

Ademads, o.yucla a saciarnos y

beneficia al buen estado
inmunolégico.

\
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iSabes qué son
las Proteinas?

Son moléculas formadas por aminodcidos.

Existen 22 aminodcidos de los cuales 10 son esenciales, es decir, el cuerpo

humano no los puede crear y por lo tanto debemos tomarlos en la dieta.

Algunos de ellos quizds te pueden sonar (leucinq, isoleucina, vqlina,

metionina, lisina, fenilalanina, Jfrip’féfourlo, treonina, histidina, qrgininq).

Los alimentos que poseen esos 10 aminodcidos esenciales se les considera

proteinas completqs.

Existen tanto fuentes comple’cas de proteina de origen vege’co.l, como

animal.

Origen Vegetal

Una buena fuente de proteina
comple’ra de origen Vege’fal es la
soja. Las legumbres y frutos secos
combinados con otros alimentos,
también nos la proporciona. Su
consumo se debe potenciar frente
a proteinas animales.

Fuentes: la principql fuente
vegetal son las lequmbres (soja,
garbomzo, lentejas, habas...) Yy sus
derivados como tempeh, seitdn,
tofu... Pero otros alimentos como
los frutos secos, la quinoa, o, en
menor

meolidq, los cereales,

también contienen proteinas.

Origen Animal

Son proteinas completas (es decir
tienen todos los aminodcidos). Son
las mds consumidas, aunque se
deberia  bajar su consumo vy
potenciar las proteinas vegefodes.

Fuentes: Carnes blancqs, rojas,
pescados, marisco, huevos, leche vy
sus derivados.

VR

\
[ 6 ) \
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iSabes qué son
las Grasas?

Las grasas (también llamados lipidos) estdn formados en gran mayoria
por 4cidos grasos, e intervienen en diferentes funciones del cuerpo humano.

Nos dan energia, pero también forman parte del recubrimiento de las
células o de diferentes hormonas esteroideas como las sexuales o el cortisol,
ademds favorecen la absorcién de algunas vitaminas como la A, D, E o K.
Por ello son de vital importancia en nuestro organismo.

Pero no todas las grasas son iguales, existen mono-insaturadas (AGM),

poli-insaturadas (AGP), saturadas (AGS) y dcidos grasos trans.

\\/

Grasas mas
saludables

AGM

Se encuentran preferentemente
en alimentos de origen Vege’ral
como las olivas v los frutos

Estos

4cidos

AGP

esta

Dentro de

encuentran los

categoria se

dcidos grasos
omega (W) 3, 6 y 9. Son d&cidos
el

esenciales

secos. grasos grasos para
favorecen al buen organismo y con’frﬂouyen a
funcionamiento del sistema funciones neurolo’gicqs.
cardiovascular.

Fuente de estos dcidos grasos

Fuente de estos dcidos grasos
son: aguacate, aceite de oliva,

nueces...

son: nueces, aceite de girqsol,
peschos azules...
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Grasas menos
saludables

AGS (Saturadas)

Se encuentran en su mayoria en P ~
alimentos de origen animal. /7 \N

/ \
Aunque no todas las grasas saturadas / ‘ \

son iguales, el consumo excesivo de '

algunos tipos puede aumentar el riesgo

de enfermedades cardiovasculares, por \

ello debemos reducir y controlar el \
consumo de alimentos que las \ /
contengan. ~ -

Fuente de estos dcidos grasos son:
aceite de coco, man’cequilla, carne de

vaca o cerdo... Grqsqs Trdns

SOl’l grasas que, por norma genercd, se

b g . ~ crean tras un proceso industrial donde
/7 m N\ una grasa liqui&a, sometida a alta
/ oy \ temperatura, termina siendo sdlida, a
/ \ este  proceso se le denomina
' Q 1 hidrogenacién.
L
4 '
\ - /I Ejemplo de estas grasas son: la
\ , margarina y el aceite de palmo.
~

~ 0 - - refinado.
an \\
]
. 8

N 7/
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E1 CO].QS'Ifel’Ol es un 1ip1clo necesario para muchas funciones del orgcmismo

Colesterol

(como la funcién hormonal) y que podemos encontrar en alimentos de
origen animal. Pero, actualmente, se ha estudiado que, ciertos alimentos
procesados con alto contenido en azucares y grasas saturadas o trans,
pueden también llegar a subir nuestros niveles de colesterol plasmdtico en

sangre (LDL v VLDL).

LDL

El colesterol LDL transporta el colesterol por la sangre hacia los tejidos v,
si estd en exceso, pueole acumularse en las arterias y obstruirlas. Es el que
se conoce como colesterol malo”.

VLDL

El colesterol VLDL transporta los triglicéridos por la
sangre hacia los Jfejiolos y, si esta en exceso, puede
acumularse en las arterias Yy obstruirlas. Es el que se
conoce como colesterol malo”.

dY el Colesterol HDL?

El colesterol HDL transporta el colesterol acumulado en las arterias
hacia el higado para que sea eliminado. Es el que se denomina “colesterol
bueno’
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iSabes qué son
las Vifaminas?

Las vitaminas son compuestos que, en su mayoria, no
pueden ser sintetizados por el ser humano, por ello es
imprescindible ingerirlas a través de los alimentos.

Existen vitaminas que nuestra flora intestinal genera
en pequefias cantidades como son la Vitamina K, Bl
(tiamina), B9 (dcido f8lico) v Bl2 (Cianocobalamina).

Algunos alimentos son fuente principal de vitaminas,
como es el caso de la B8 (biotina) en los huevos,
Vitamina E en aceite de oliva, la Vitamina A en
tomate, la B6 en frutos secos, la Vitamina C en los
citricos, o la Vitamina K en vegetales de hoja verde.

Por otro lado, podemos activar la Vitamina D
(Colecalciferol) a través de la exposicion solar, pero
debemos previamente haberla ingeriolo a través de
alimentos como los ldcteos enteros y derivados.

Por eﬂo, debemos ingerir gran variedad de alimentos de
origen vegetal, base de la dieta mediterrdnea, ya que
son necesarios para cumplir los requerimientos que
nuestro organismo necesita para desarrollarse.
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iSabes qué son
los Minerales?

~

N
\

\

Los minerales son micronutrientes dque, en su mqyoria, el \\
cuerpo humano necesita para cumplir diferentes funciones

\

iales. L t I b los frut !
eserncliales. OS encontramaos en dadllmentos como 10S YUuios I
1

secos, legumbres, verduras de hoja verde, semillas,
/

pesco.clo, cereales, lacteos, etc... /

’
Dentro de las funciones se encuentran la de soporte
(formando parte de los huesos) o la reguladora (formando
parte de las hormonas), pero estdn involucrados en muchas
funciones mas, por ello podemos dividir los minerales en la
siguien’fe clasificacidn:

Minerales esenciales con consumo superior a IOOmg/dia:
Calcio (Ca), Fésforo (P), Sodio (Na), Potasio (K), Cloro
(Cl), Magnesio (Mg) vy Azufre (S).

Minerales esenciales con consumo inferior a IOOmg/ch'a:

Hierro (Fe), Fluor (F), Cinc (Zn), y Cobre (Cu).

Minerales esenciales con consumo inferior a 1 mg/dio.:

Yodo (I), Cromo (Cr), Molibdeno (Mo) y Selenio (Se).

qu minerales que pueclen generar problemas en el ser

umano sl son consumidos en exceso, llegando incluso a
h d llegando incl
generar enfermedades.

Algunos ejemplos son: el Plomo (Pb), Cadmio (Cd),
Mercurio - Metilmercurio (Hg), Arsénico (As), Boro (B),
Aluminio (Al), Litio (Li), Bario (Ba)...
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En la siguiente tabla, veremos diferentes alimentos y la variedad de
nutrientes que los componen, identificando con 1 cuando el contenido de
un nutriente este en gran proporcidn o sea caracteristico de dicho
alimento, l cuando el contenido del nutriente este en bajas cantidades, vy
con = cuando el contenido de varios macronutrientes se encuentren en
contenidos simiIares; por e]'empIo, que hidratos de cqrbono, grasas 'y
proteinas se encuentren en una proporcion similar en un alimento.

Hidratos de , Vitaminas
Proteinas Grasas

Carbono y Minerales

Pasta

InIegrqI

Frutos secos

Huevos

Legumbres

Pescquos v | | Existen piezas |
| | magras y |
qunes : : piezas grasas. :
"""" [ R
Frutas y T I I I T T
Verduras : : :
________ T e U
VAR
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Actividad: Pon a
Prueba tus conocimientos

Con esta actividad queremos poner a prue]oq los conocimientos que haydis
qclquirido en este ]oloque. Para ello, ¢§Que meijor que un test rdpido?

iPodéis participar todos en casa ya que estdn pensadas para toda la
familial

1. ¢Cémo se llaman las sustancias que necesita nuestro cuerpo para
funcionar?

A.  No necesitamos nada para funcionar.
B.  Las frutas.

C.  Los Alimentos.

D.  Los Nutrientes.

2. Los nutrientes son...

A. Lipidos, Glucidos, Proteinas, Minerales y Vitaminas.
B.  Glucidos, Proteinas, Hierro, Calcio y Vitamina A.

C.  Lipidos, Glucidos, Proteinas, Calcio v Vitamina D.
D.  Proteinas, Aztcar, Aceite de Oliva y Sal.

3. Forman parte de los Macronutrientes..
A.  GClacidos, Proteinas y Minerales.

B.  Hidratos de Carbono, Lipidos y Minerales.
C.  Grasas, Hidratos de Carbono y Vitaminas.
D.

o
-

Glcidos, Lipiolos y Proteinas.

4. Forman parte de los Micronutrientes..
- a

A. Grasas, Hidratos de Carbono Yy Hierro.
B.  Vitaminas vy Minerales, entre otros: Fe, Ca, Vitamina D,
Vitamina A ..

C. Proteinas y compuestos vitaminados.

D.  Glucidos, Vitamina E vy Grasas.
| \
[ \
\ ]4 I \
N _ v
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03. Alimentacion Saludable
en tu dia g dia

Ahora ya sabemos qlgo mdés de los nutrientes que forman
parte de los alimentos.

Avanzaremos un poco mds con el objetivo de conocer en
que consiste una alimentacién variada, equﬂibrqda y
saludable.

Por lo que veremos también aspectos importantes de
nuestra dieta diaria, como por e]'emplo, queé es el "Plato
saludable”, que consideramos una racién de alimento o
una hidratacién adecuada.

Os mostraremos recursos que os qyudqn a combinar de
una manera sencilla, los diferentes alimentos y asi poder
adquirir hdbitos beneficiosos para la salud.
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El Plato Saludable

El plqto saludable es una buena herramienta para confeccionar
ments equilibrados nutricionalmente vy wvariados. Es una guia que ,
por ser ViSUO.L puede qyudar a educar y motivar a toda la familia a
comer mejor.

Este recurso fue creado por el Departamento de Nutricién de la

Escuela de Salud Publica de Harvard en 2011

* La finalidad es conocer cual es la distribucidn iddnea de los
I diferentes grupos de alimentos que componen el pla’co de
las principales comidas. I
Se fomentan alimentos de calidad nutricional como: proteinas
I no solo de origen animal sino también de origen Vege’rql, I
cereales in’fegrqles... vy de esta manera, 1ogrqr que se

I adquieran hdébitos saludables. I
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£l Plato saludable WV

Paso a paso

(@) e

PROTEINAS SALUDABLES f CEREALES INTECRALES

La mitad del
plato

Lo ocupan las

Verduras v las Frutas.

Un cuarto del
plato

son para ].CLS

Un cuarto del
plato

Proteinas

saludables.

Lo forman los
Hidratos de
Carbono: pasta,
cereales, pan...
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¢ Verduras y frutas
iCuanta mas
variedad mejor!

Si tu plq’fo Hene diferentes verduras vy frutas
de Jrermloorqdop mds saludable serd, ya que
tendrd mayor cantidad de vitaminas y

minerales.

Los granos
integrales

Los cereales in’regrales son mejor
opcion frente a los cereales no
integrales, por su aporte en fibra, que
nos proporciona beneficios a nivel
intestinal.
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dPor qué

elegir

Cereales integrales?

Hemos insistido en la importancia de tomar cereales in’fegrqles,

pero...

¢Cudl es la diferencia entre un grano integral y uno refinado?

Cereales Refinados

Los cereales refinados son
aqueﬂos a los que tras la
molienda se les qui’rq el salvado
v solo conservan el endospermo.
Por lo tanto, son menos
interesantes nutricionalmente.

SALVADO
Rico en fibra

ENDOSPERMO
Proteinas e hidratos
de carbono

GERMEN
Repleto de
nutrientes

Grano de cereal completo. Fuente: Folleto
‘Comer sano es sentirnos mejor - Ajuntament
de Valéncia.

/"\\
{19
\N_v

Cereadles Integrales

Los cereales in’fegrqles son
aqueﬂos que conservan todas
las capas, es decir: el salvado, el
enolospermo y el germen, y por
tanto, son ricos en nutrientes
como las vitaminas, los
minerales y la fibra.

Las harinas no solo
son de cereales...

Existen harinas procedentes de
molienda de cereales, pero
también de otfros alimentos
como garbqnzos o lentejas.

W\
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éCudles son las
proteinas saludables?

El o.por’ce pro’teico es imprescindible para llevar una alimentacidén

saludable. En 10. etqpq de crecimiento cumplen un papel fundamen’fal

por ser un periodo donde tiene 1ugar un gran desarrollo fisico.

Ya conocemos cual es la distribucién de este macronutriente en el plq’fo

saludable, por tanto, os ayudaremos a elegir cuales son las proteinas

scdudodoles.

Las proteinas saludables pueden ser de diferentes fuentes:

Origen Vegetal

Legumbres ’
\

—

Este grupo de alimentos no solo
nos aporta proteinas saludables,
sino que también son ricas en
otros nutrientes como, el hierro
o el calcio. Su precio es mds
economico que las proteinas

animales Yy pueden ser
utilizadas en diferentes
preparaciones.

\\/
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( Frutos secos

{1

Los frutos secos son una buena
alternativa ya que se pueden
afiadir a cucﬂquier comida. Su
ingesta nos proporciona otros
nutrientes como el magnesio, el
calcio o potasio. Es importante
los frutos al

elegir secos

natural o tostados.
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Origen Animal

Huevos

La proteina del huevo es la mds completa
Yy la que mejor asimila nuestro organismo.
emads, respecto a su consumo se ha
Ad pect h
observado que el colesterol que posee tiene
poco efecto sobre el colesterol en sangre.

iSon todas las carnes
iguales?

B : -Q.J» Rojas

Blancas CO®

\

~_ -

Se consideran carnes magras o
blancas: las aves de granja
(poHo y pavo), conejo...

Su contenido de grasa es menor
y esto ayuda a que sean mds
féciles de digerir.

Debemos priorizar su consumo
respecto a las carnes rojas.

\\/
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Segun la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS),
se entiende por carne roja
toda la carne procedente de los
mamiferos, de manera que se
incluyen en esta definicién la
carne de vaca, ternera, cerdo,
cordero, caballo y cabra.

El hierro esta presente en
mayor cantidad respecto a las
blancas.

Su consumo recomendado es de
1-2 veces al mes.

\\/
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é Todos los pescados son
iguales?

Blancos

Lenguaclo, merluza, gallo... SOIl

algunos ejemplos de pescaolo
blanco. Su contenido en grasa es
menor que en los azules.

En una alimentacién saludable
combinar pescado

hO.Y que
blO.IlCO Y pGSCO.dO O.ZU.l.

L

QAzules

N

Salmén, sardinas, boquerones...
pertenecen al grupo de peschos
azules. En este grupo de pescados
el contenido graso es mayor,
los  dcidos

preclominq grasos

polinsa’turados, en concreto, el

Se debe tomar 2

veces A ].G. semana pescado QZU.]..

omega 3.

iSabes qué .7

Existe acumulacién de metales pesaolos en los peces. Entre estos metales

se encuentra el mercurio (metil-mercurio), se trata de un contaminante

que ocasiona el retraso del crecimiento en ninos, ya que altera el

sistema endocrino. Los peces que contienen mds cantidad de mercurio

son los de mayor tamarfio: pez espada, tiburdn, atin rojo y lucio.

El atin de lata es distinto del atun rojo, contiene menor cantidad de

mercurio.

afnos cleben evitar el consumo de pesco.clo

limitar su consumo a SOg/semanq.

Embarazadas, lactantes y menores de 3 I

I con alto contenido en mercurio.

. Los nifios y nifias de 3-12 afios deben I
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iQue debemos Beber?

El agua es imprescindible para el buen funcionamiento del organismo. Por

QHO, de]oemos dsegurdr su qporte tOdOS ].OS d.iO.S, ya que 21 cuerpo no tiene

10. CO.pO.C]'d.O.(ﬂ. de qlchenarlq. Sl no se Hega a ].OS requerimien’cos de agua

necesarios aparecerd ].Q. deshidra’cacién, que COI].].].@VO. graves problemcts

de SO.lU.d.

Los requerimientos de agua van variando en las distintas etapas de la

vida, siendo la etapa infantil y juvenil donde hay que prestar mads

atencién al aporte de agua, ya que son, junto a embarazadas y mayores,

los grupos mads vulnerables a la deshidratacién.

Recomendacion de agua en la Etapa
Infantil y Adolescencia

QT QT QJ

=
2,8 vasos 4,5 vasos 6 vasos
6 - 12 meses 1- 3anos 4 - 8 anos
Entre Entre Entre
600 y 800 ml 900y 1300 ml 1300 y 1700 ml

Fuente: Guia de hidratacién. Instituto

de investigacion y salud.

Q d

7,5 vasos 8,5vasos

9 - 13 anos

Entre Entre
1600 y 2100 ml 1800 y 2400 ml

Q@ d

8,2 vasos 9 vasos

> 14 anos

Entre Entre
1800 y 2300 ml 2000 y 2500 ml

1 vaso: 250 ml / 1 botella de 1'5L: 6 vasos
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I

Distribucion corporal del Agua

¥ "

85% cerebro

»

68% hl'quo

L\

75% musculos 29% huesos

75% pulmones

é

83% sangre

Fuente: Guia de hidratacién. Instituto de investigacién y salud.

e | | u | u | u | u L u | ] L] ] | | | u | u 1

| |
I Es importante conocer que el 20% de agua es aportado a través de |
* alimentos como las frutas vy los vege’fales que tienen en su composicion =

bebida.

un gran aporte de agua, y el 80% restante a través del agua de I




Guia de alimentacién para las Familias.

Segun la Asociacién Espaﬁola de Pediatria (AEP), las pautas de una
hidratacién adecuada y la promocion de una alimentacién saludable
son pilares claves, no solo para la mejora y el mantenimiento de la
salud en la etapa infantil, sino para asegurarles una mejor calidad de
vida a largo plazo.

Desde la infancia se adquieren los hdbitos para I \’\‘/

el futuro, por lo tanto, es un buen momento .
para fomentar el hdbito de beber agua y I
cumplir con los requerimien’fos, La forma de
Qprendiza]’e de la poblqcién infantil es por
modelo, es decir, imitan a sus familiares. Por I
tanto, si observan que sus familiares beben agua
de forma regulotr y tienen siempre su botellita a I
mano, les facilitard este aprendizaje.
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dQuUé es una racion de
alimento?

Una racidn es la cantidad de un alimento estandarizada, medida en
gramos o m. Para saber la cantidad estdndar de medidas de los alimentos,
poolemos utilizar diferentes proceolimien’fos como: un peso, el pla’[o o

simplemen’fe usar 10_ manao.

A continuacién por su sencillez, explicaremos en queé consiste el método de
la mano, que lo poolemos utilizar como referencia para casi todos los
alimentos salvo odgunqs excepciones:

La racién de frutos secos

depende de cada tipo. En

-~ =~

generql seria  30g del

Una racién de huevos: /

~
1- 2 tamatio M o L. / \ fruto seco seleccionado
» \ sin cascara.
N | t? I

|
’—N \ . I ’—N
N . N
7 \ \\?? / i N

\ - /

\ y Una racién de ldcteos: \
~ 7 1 vaso de leche 0 2 ~ A
yogures.
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El Método de la Mano

El método de la mano es una herramienta que nos o.yucla a conocer la
cantidad de alimento considerada como una racién de consumo.

Ademds de resultar prdctico y facil, el método de la mano te permite
o.clo.p’co.r la cantidad de alimento segun las caracteristicas y la

constitucién de nuestro cuerpo ya que el tamafio de la mano suele ser
proporcioncﬂ a nuestra estructura fisica.

dComo medimos cada Alimento?

Verduras y hortalizas: la racidén
recomendada es lo que ocupa nuestras
dos manos abiertas.

Pasta, cereales, pan, patatas vy
legumbres: la racién recomendada es
lo que cabe en el puflo de nuestra

manao.
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I

Co.rnes Y pescaclos: 10. racion
recomendqda es 10 dque ocupa 10.

pcﬂma de nuestra mano (libre de

huesos, piel o espinas).

Queso: 10. racion recomenolqdq es
10 dque ocupd nuestros dOS cledos.

Fruta: la racién recomendada es lo
que ocupa nuestra mano abierta en
forma de cuenco. Dependerd del
tamario de la fruta el numero de

piezas que contengq

En el caso de las grasas como el
aceite de oliva y la mqn’cequiﬂq, la
racién recomendada corresponole al
tamario de nuestra primera falomge

del dedo indice.
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iCon qué Frecuencia
tomamos cada Alimento?

DIARIO SEMANAL
Verduras > 2 Raciones :
_____________________________ |
Frutas > 3 Raciones

Leche v

derivados

Cereales, Pasta,
Pan

Frutos Secos 3-7 Raciones

Carnes magras 3-4 Raciones I

PQSCO.dOS

O.ZU.l Yy blO.IlCO

Huevos 3-4 Raciones !

Legumbres 2-4 Raciones
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4 Aceite de oliva, iCudl elegir?

Existen diferentes tipos de aceite de oliva, pero gsabemos
cudles son sus diferencias?

Aceite de
Oliva Virgen

Al igual que en el AOVE es el

zumo de la aceituna, resultante

Aceite de Oliva
Virgen Extra

Por sus siglo.s "AOVE’" es el zumo

de la aceituna que resulta de la
primera prensada en frio, su  de la prensada en frio, pero su
acidez no es mayor a 0.8° v no acidez es mayor llegan&o a 2°.
presenta deficiencias en su cata. Sus caracteristicas nutricionales
Sus caracteristicas nutricionales son similares al AOVE, aunque
permanecen intactas. sus caracteristicas fisicas(textura,

color...) son distintas.

Aceite de
Aceite de Oliva Orujo de Oliva

Es el aceite refinado resultado de
la mezcla entre aceites de oliva
de diferente calidad. Su acidez se

encuentra entre 0.4° y 1°.

Por eso..

Su nombre se debe a que se
extrae con disolventes del orujo,
que son restos de la aceituna
molturada. Este aceite se mezcla
con ofros aceites de oliva
virgenes y su acidez no puede

ser superior a 1.5°.

Escogeremos el aceite de oliva Virgen o virgen extra para cocinar o

alifiar nuestros plqtos porque es un tipo de grasa con el mejor perfil

nutricional. Se aconseja utilizar de tres a seis cucharadas soperas para

odo el dia.

/—-\

\
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CUANTO MENOS MEJOR

Hay alimentos como snacks dulces y salados, refrescos,
bolleria, carnes procesadas (alimentos ultraprocesados)
que NO DEBEN FORMAR PARTE DEL DIA A DIA,
ya que su consumo frecuente y en exceso es perjudicial
para la salud y ademds desplaza el consumo de otros

alimentos que si son saludables.
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Actividad: crea tu Wi
plato saludable

Con esta actividad pre’cenolemos poner en prdctica los conocimientos de la
alimentacién saludable.

Ya sabemos en qué consiste el recurso del Plato Saludable v su utilidad.
Ahora es el momento de adaptarlo a nuestras preferencias y preparar
diferentes opciones para comer saludablemente.

Os dejamos unos ejemplos de plato
saludable.

Para que después crees el tuyo
propio.

Wi oo
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04. Alimentacion no
tan Saludable

Los alimentos nos proporcionan todos los nutrientes que nuestro
organismo necesita, pero, no todos los alimentos poolemos considerarlos
iguql de soduola]oles, por lo que es muy imporfqn’fe saber olistinguiﬂos.

Por una parte tenemos los alimentos naturales: carnes, peschos, huevos,
frutas y verduras, 1egum]ores y frutos secos que no se les afiade ningun
componente y no reciben tratamiento industrial.

qu otros alimentos, minimamente procesados a los que se pasteuriza,
esteriliza, congelot, etc. Como las verduras congeladas o envasadas, leche u
otros ldcteos.

Tenemos también alimentos procesados a los que por tratamiento
industrial se les adicionan aditivos, sal, aztcar, etc. Entre ellos hay que
distinguir los "buenos procesqdosu.

Por ultimo tenemos los ul’traprocesaclos, alimentos elaborados que tienen
en menor proporcion alimentos naturales, pero en cambio habitualmente
poseen exceso de sal, azucar, grasas saturadas y grasas trans, diversos
aditivos y cuqlquier otras sustancias afiadidas.

En este ]oloque definiremos Yy diferenciaremos un buen procesado de un
ultrqprocesqdo, analizando cada uno de sus componen’fes: azucar 1i]ore,

grasas saturadas y trans, sal vy aditivos.
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Los Buenos Procesados

Podemos encontrar alimentos minimamente procesados saludables (buenos
procesados), que conservan prdcticamente todas sus caracteristicas
nutricionales. Un ejemplo son las lequmbres en conserva, que solo
contienen la lequmbre, agua y sal, de tal manera que tras escurrir
tendriamos un alimento saludable y répido de preparar.

dComo identificarlos?

Son productos envasados y llevan etiqueta
nutricional donde se leen de entre 1 a 5
ingredien’fes, en los cuales no se encuentran
cantidades significa’civo.s de azucar, harina
refinada o aceite Vege’fql refinado.

Ejemplos

Frutos secos tostados, peschos en conserva, I
I ldcteos sin  aztcar afiadido, filetes de =
u pescho o carne congelqdos, verduras I

congelaolqs, Mariscos en conserva, ete.
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dSabes que son los
Ultraprocesados?

Son productos alimenticios elaborados industrialmente, vienen envasados
y en ocasiones ya estdn preparados para comer. No contienen
normalmente el alimento en su forma natural y esto se compensa con
altas cantidades de otros componentes.

Algunos de estos, al sobre procesarse, empeoran su calidad nutricional
como las harinas refinadas o aceites que al calentarse generan grasas
trans...

Frecuentemente se les afiade los siguientes ingredien’res:

Azycar Grasas .
dit
Libre saturadas Aditivos

El alto contenido en azucar libre Yy grasas, hace que nutricionalmente
sean poco interesantes, ya que suelen ser hipercqléricos, pero carentes de
nutrientes necesarios como las vitaminas o minerales. En nutricién nos
solemos referir a que estos alimentos contienen:

Kilocalorias vacias

I LOS U.HIO.pl’OCQSO.dOS no sacian Y son muy SCtbl’OSOS, hO.S'IfO. el

. punto que pueden ser casi adictivos. A causa de esto se

I consumen mdas pl’OC@SO.d.OS en gIO.Ild@S CO.l’lJEidO.dQS Y Imenos

alimentos saludables.

/—-\
\
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dQué alimentos son ulfraprocesados?

La lista es interminable hasta el punto que el 80% de los alimentos de
los supermerchos pueolen considerarse ultraprocesq&os.

Podéis ver a continuacién o.lgunos de ellos:

Muchos Cereales

Galletas de Desayuno Muchos Ldcteos
‘ =
Bolleria Chucherias Dulces Helados
PN © = . a
: /
Carne Procesada Bebidas Energéticas Refrescos Snacks Salados

SO.lSO.S Pl’eCOCil’lCl(iOS
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dQue es la carne procesada?

Son aqueﬂqs carnes que han sido transformadas pPor procesos industriales.
Para ello se utilizan diversas técnicas como el salazo’n, el curado, la
fermen’racio’n, el chumado u otros procesos,  con la  finalidad
principalmen’re de mejorar su sabor o su conservacién.

La mayoria de las carnes procesadqs contienen carne de cerdo o carne de
vacuno, pero también pueden contener otras carnes rojas, aves, visceras o
subprooluc’fos cdrnicos tales como la sangre.

Ejemplos
\ Lomo embucho.clo fue’c be1con longan1zas I
morc1llo., so.lchmhon, salo.m1, chonzos, -

| |

I perritos calientes, salchichas, carne en I
conserva, el jamdn, preparaciones y salsas a

| | | |

bo.se de carne...

éCual es el problema de
la carne procesada?

La carne procesada suele contener gran cantidad de grasas saturadas y
sal, por ello, su consumo excesivo estd relacionado con enfermedades
cardiovasculares.

Por otro lado, el consumo de carnes procesadqs clesplqza la ingesta de otros
alimentos, como legumbres, verduras, o pescados azules que son saludables
y nutritivos.

Hay evidencia cientifica suficiente a partir de estudios epidemiolo’gicos
que muestran que el consumo de carne procesadq estd relacionada con el

cdncer colorrectal.
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iSabes qué es el Azucar
Libre?

El aztcar libre son los hidratos de carbono sencillos que se conocen Como:
azucar afiadido(azicar agrequo a los alimentos) o aztcar naturalmente
presente en zumos, concentrados de fruta, jarabes vy miel.

Azucar anadido Azucar natural de

4 B 106 %

dY los azucares de las frutas y las verduras?

I El aztcar naturalmente presente (intrinseco) en las frutas y las )

- Vel’dUI’O.S enteras erSCO.S no se consi&era libre.

h u L] ] I | L] | | u | u | u | u L u L] ] _.

Esto es asi debido a la "matriz alimentaria’, es decir, a todos los elementos
que componen un alimen’fo, desde la fibrq, las vitaminas, los minerales...

Todo esto hace que sean saludables y que el azticar se asimile mejor.
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&Y el zumo que preparo en casar

Los zumos o licuados, aungque sean hechos en casq,
no son tan saludables
¢ Porqué?
La pulpq forma parte de la matriz alimentaria de la
fruta y esta se rompe y se pierole al exprimir una
naranja, queolqnolo en el zumo que extraemos, solo el
azucar presente en la fruta.

Pongamos un ejemplo:

Piensa en comer dos naranjas. Se deben pelar,
masticar y digerir. Este proceso (masticacidn,

deglucio’n, diges’rio’n...), produce el efecto de la
saciedad y nos aporta diferentes nutrientes.

Ahora plensa en el zumo. Usamos dos naranjas
para hacerlo Yy las exprimimos (perclemos fibra,
minerales Yy vitaminas de la pulpa, es olecir, en
esencia obtenemos agua con mucha azucar y
sabor). (Cudnto tardamos en beber ese zumo?

Aproxichlctmen’te 30 segundos, no nos aporta

sensacién de saciedad ya que no masticamos y
hemos perdiclo gran parte de los nutrientes que
contenia la pulpa‘
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iCudl es la cantidad maxima
recomendada de azucar libre?

r ] L] ] | | | | | u | u | u I u L ] 1

" De]oemos tener ClO.IO que el azucar libre no es necesario. =

La OrgqniZQCién Mundial de la Salud (OMS) aconseja a la poblacién

adulta consumir como mdéximo 25 g al dia.

éEn la infancia se debe ingerir la misma cantidad?

No, de hecho, la cantidad mdxima recomendada de azticar libre para

bebés es O g y para la infancia es 16 g o.proxirnado.men’te.

Al final del bloque podéis efectuar una actividad donde valoraréis cuanta
cantidad de azucar libre consumis jNo os dejard indiferentes!
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éCual es el problema de
las Grasas saturadas y Trans?

Por un lado, las grasas saturadas son necesarias pero consumidas en
pequeiias cantidades, el consumo en exceso de ciertos alimentos que las
contienen, puede aumentar los niveles de colesterol "'malo’( LDL y VLDL)
en sangre.

POl’ otro 10.d0, ].G.S grasas trans no son necesarias Y, su consumo frecuenfe

aumenta los niveles de colesterol ‘'malo” (LDL v VLDL) vy disminuye los
del "bueno’(HDL) en sangre.

El colesterol LDL elevado estd relacionado con:

Enfermedades
cardiovasculares

Las enfermedades cardiovasculares estdn relacionadas con trastornos del
corazon y de los wvasos sanguineos: Hiper’[ensién arterial, Enfermedad
cerebro vascular, Infarto de miocardio, quoliopqﬁqs, entre otras.

Son la principal causa de muerte en todo el mundo
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dQuée sucede con el aceite de palma?

Aunque el aceite de oliva virgen vy el aceite de palma son aceites
vege’fqles, poseen dos tipos de grasa totalmente diferentes. La primera es
un grasa saludable en cambio la del aceite de palma consumida en exceso
es nociva para la salud.

La grasa de palma forma parte de muchos alimentos procesaolos y tiene
un alto porcentaje en grasas saturadas, aumentando los niveles de
colesterol, por lo que es perjudicial para la salud cardiovascular

dComo identificarlo en la etiqueta nutricional?

El aceite de palma puecle encontrarse en la lista de ingrec].ien’ces hasta
en 200 denominaciones diferentes:

Grasa vegetal ( qlmq), aceite de palmiste, sodium =«
g p P
I pa]mifafe, manteca de palma, palmoleina, grasa I

" Vege’fql fraccionada e hidrogenqcla de palmis’fe o

| estearina de palma ...

Ademds del impacto nocivo en la salud
humana, la produccién intensiva de aceite de
pqlmq estd relacionada negativamente con
el medio ambiente debido a la deforestacidn,

ala pérolida de biodiversidad....
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iCuanta cantidad es
mucha Sal?

La sal comun contiene dos minerales, sodio Yy cloro, ambos son
fundamentales pues intervienen en procesos como la transmisién del
impulso nervioso a través de los nervios y en la contraccién de los
musculos.

Sin embargo, la ingesta en exceso de sodio puede ser perjuolicial para la
salud ya que eleva la tensidén arterial, relacionada con enfermedades

cardiovasculares.

iCudl es la cantidad maxima
recomendada de sal?

Segun la Organizacién Mundial de la salud
(OMS), lo recomendable es no exceder de 5g
de sal yodada (sodio y yoolo) por adulto % dia

(el equivalen’re a >Qg/sodio), en el total de
fuentes alimentarias.

5 g de sal =1 cucharadita &)

Hasta los 2 afios no se recomienda consumir sal
y a partir de esa edad la cantidad mdxima
recomendada debe ser proporcional a sus
necesidades energéticas, ajustada a la baja.
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iQué alimentos contienen sal o
Sodio?

El sodio se encuentra en diferentes fuentes alimentarias, por e]'emplo, el
agua y normalmente estd en exceso en produc’fos procesqdos como:

Cereales Carne
procesada

Pan, picos, galletas, Salchichas, fuet, salchichén,
rosquiﬂetqs, bolleria... chorizos, jamon serrano...

QAVA/ D‘..J‘

Comida Condimentos
preparada

Pizzas, sopas instantdneas, Salsa de $Oja, mayonesaq,

fideos prepqrqdos... l{étchup, barbacoa...
3\“.' \ WF 7228
[ ’/ LA
- ¥

Aperitivos

Gusanitos, patatas fritas, frutos
secos fritos y salados...
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iCoOmo consumir menos sal?

Si se tiene la costumbre de comer muy salado pero se quiere cambiar de
hdbi’fos, se pueole ir reduciendo su consumo poco a poco, reeducando
nuestro sentido del gusto.

Aqui te ole]'qmos algunos consejos para conseguiﬂo:

Reduce D B conpro

Al mdximo el consumo de Opciones ba]'qs o sin sal como
uHrqprocesados: aperitivos, carnes frutos secos y pan sin sal,
procesadqs, salsas vy pla’ros quesos, conservas de pescaolo Yy
prepqrqdos. caldos bajos en sal.

pez—

S5

Escurre & Modera

Las conservas como las de las El salero y oftros condimentos

legumbres. como la salsa de soja. Alifia la
comida con especias, hierbas
aromdticas y mezclas como la
pichq de ajo y pere]'il.
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El gusto por la sal es educable y se pueden llegar a apreciar los
I sabores naturales haciendo cambios progresivos.
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iDebemos evitar los
Aditivos?

Los aditivos alimentarios son sustancias que se aiiaden a los alimentos
para conservarlos, mantener o mejorar su frescura, sabor, textura o
aspecto.

No debemos olvidar que los alimentos estdn sometidos a condiciones
ambientales que pueclen modificar su composicién original, como son los
cambios de ’fempera’fura o la exposicién a microorganismaos.

o E-621 Existen hasta 27 tipos de aditivos
Q,\:b alimentarios: aromatizantes, colorantes vy

E-405 modificadores del sabor.

‘ Por e]'emplo, en ocasiones se afiaden

,, aromatizantes de fruta a yogures que no
& " g contienen realmente la fruta.
I, » <<
0 PP Lo

E-200

Los aditivos pue&en modificar nuestra conducta alimentaria al -
potenciar las caracteristicas organolép’cicas de los alimentos. I

]
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éSon seguros los aditivos alimentarios?

Los aditivos alimentarios si son sequros ya que la EFSA, la Comisién
Europea vy Estados miembros los estudian, autorizan, Vigilan y
reevaluan.

Normalmente tienen un amplio margen de seguridad, de manera que
habria que sobrepasar mucho el limite de su ingesta diaria admisible
(IDA) para que supusiera un riesgo o un perjuicio para la salud.

~

Ho.y que tener en cuenta que un reducido
numero de personas con determinadas alergias
pueden ser sensibles a ciertos aditivos

J

alimentarios.

En reqliclad, se llevan usando desde la épocq de los egipcios y su origen
puede ser natural o sintético. Por e]'emplo la vitamina C (E-300) es un
aditivo que puede producirse de forma industrial o natural.

dSon saludables los productos que los
contienen?

Los productos alimentarios son saludables o no en
funcién de su calidad nutricional y de su contenido en
azucar libre, el tipo de grasa o la cantidad de sal, y no
por los aditivos que contengan.
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dComo identificar los aditivos?

Los aditivos alimentarios forman parte de los produc’ros alimenticios Yy por
tanto, deben figurar en la lista de ingredien’ces.

Se pueden identificar por su nombre o por el denominado
numero E-XXX (X equivale a un ntumero), seqin el reglamento de la

Unién Europea:

A continuacién os mostramos una tabla con Ctlgunas categorias de

aditivos:
Categoria Codigo
R e = e R
. |
I Colorantes I E-1XX I
i Conservantes | E-2XX I
[ Potenciadores del sabor | E-620-635 I
! Edulcorantes I E-950-967 |
L. . . . . .. . . . _

Algunos ejemplos de potenciadores del sabor y de edulcorantes son el
glutamq’fo monosédico (E-621) y la sacarina (E-954), respectivamente.

Puedes consultar la lista comple’fa de aditivos alimentarios en el

Reglamento Europeo Numero 1129/2011

En O.lgU.l’lO.S ocasiones productos alimen’[qrios pueden contener una

1qrgq de lista de ingredien’res, entre ellos aditivos. Por tanto, si

vemos que hay muchos aditivos, seria conveniente interpretar

detenidamente el e’cique’cado para valorar si es un buen

procesac].o O no.
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Actividad: iQue cantidad de
Azucar Libre consumes?

Vamos a contar cudnto aztcar libre podemos Hegqr a comer
de manera inconsciente.

Para ello utilizaremos fotos de Sinazucarorg, donde se wvisualiza
la  cantidad equivalen’re de terrones de aztcar de diferentes
ul’fraprocesados.

1. Elige el alimento o alimentos que consumes de
manera habitual.

Tened en cuenta que no se muestran todos los produc’tos de un mismo

grupo, pero si tomais alguno similar, lo conveniente es que lo suméis.

(&) sinAzucar.og

Por ejemplo, las gaHe’ras que
se muestran a continuacion
representan a la mayoria de ellas.

Por tanto, apuntamos el nimero de
terrones y los sumamos al resto de
producto que eliquos.

Fuente: Sinazucar.org
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Galletas

@) sinAzucar.s

Chucherias

@) sinAzucarag

@) sinAzucar.es

Salsas

(&) sinAzucarag @ sinAzucar.

Fuen{e: Sil’lQZU.CO.I.OIg
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2. Sumad el numero total de terrones (expresqdos en la parte
superior derechq) de los produc’fos que hqydis elegido.

Numero total de terrones consumidos = ( ]
N -

Un terrén de azuicar equivale a 4 gramos, por lo tanto po&remos
obtener el total de gramos de azticar consumido mul’ciplicando el
resultado anterior por 4.

No os asustéis si el nimero de terrones es elevado, es bastante comun...
Pero recordad por qué es prioritqrio reducir el consumo de azucar libre.

Al iguql que con el sabor salado, el pqlqdqr también se puede

acos’[umbrqr progresivarnen’[e a 1OS SO.bOl’@S menos dU.].C@S de 103 qlimenfos.

3. Comparad la cantidad consumida con la recomendada
(la tenéis a continuacion en terrones).

@) sinAzucareg

..
azucar: consumo maximo diario recomendado

consumo minimo recomendado: 0 IEITONES. 1 tmen = & gomos. feene: oM

I Bebés: O terrones |
Poblacién Infantil: 4 terrones .

Poblacién Adulta: 6 terrones I

adultos

0 terrones 4 lerrones é terrones

Aztcar recomendado segun la edad
Fuente: Sinazucar.org
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Como habréis pochdo comprobqr hay qlgunos ultrqprocesados cuyo
contenido de azutcar libre es evidente, pero otros pueden llego.r a
sorpren&ernos porque su sabor es salado y no aparentan tener azucar,
porque se venden para la poblqcién infan’fﬂ, e incluso porque se
publici’fan como saludables.

Ademds, la gran mayoria exceden el aztcar libre mdximo
recomendado tanto para la poblacién infantil como para la adulta.

Si estdis interesados en indagqr un poco mds, podéis visitar la pdgina
Web Sinazucarorg dénde encontrareis el contenido de azucar libre de

mads produc’cos.



https://www.sinazucar.org/

05. éQué podemos hacer
con los Alimentos?

Ahora ya tenemos toda la informacidén necesaria para seguir el camino de
una alimentacién saludable.
Es posible que en la prdchca nos surjan dudas a la hora de preparar
cucﬂquier receta en las que hasta ahora no habiamos repqrqdo, por
e]'emplo:

(;Qué son las medidas caseras Yy cuales son las mds usadas?

(;Cémo preparar saludablemente los alimentos?

Y si comen en el centro escolar...

¢Cémo podriamos complementar su alimentacién?

En este apar’fado de la gula queremos dar respuestas a todas estas
preguntas.

Podéis encontrar también un Anexo adjunto con ideas de recetas
saludables para las diferentes comidas del dia.
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Medidas Caseras

Las medidas caseras, son sencillas de utilizar a la hora de elaborar las
recetas, debido a que se utilizan utensilios y recipientes que podemos
encontrar fdcilmente en la cocina.

dComo se mide sin balanzas?

CU.ChO.IO. de pos’cre rasa: 59’

CU.ChO.IO.dO. de pos’cre colmada: 79’

Cucharada sopera rasa: [Og

Cucharada sopera colmada: 15g

Taza llena: 90 g

Taza medio llena: 45 g

| Vaso lleno: 250ml
Vaso medio lleno: 125ml
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dComo preparamos los
alimentos?

Para poder disfrutar de cuqlquier receta, tan importante es utilizar
alimentos de calidad nutricional como escoger la forma culinaria
optima para prepqrarlq, con un objetivo claro de:

Aprovechar al Conservar la
mdximo los calidad nutricional
nutrientes. y organoléptica.

AR
- -—— -_—— 1 -—
L L ) J
™ \ /
NG L e

Disfrutar de Utilizar técnicas culinarias
platos ricos y saludables para cuidar
sabrosos nuestra salud.

Hay diferentes técnicas culinarias que se usan para la elaboracidén de los
alimentos. Podemos destacar como las mds utilizadas y a la par

saludables: Hervido, Asado, Plancha, Salteado, Papillo’te, Microondas,
Horno, Vapor.
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Verduras y Hortalizas

El calor inutiliza parte de vitaminas vy minerales, pero

se puede minimizar empleanolo Jciempos de coccidn

mas cortos, lo ideal es utilizar: vapor, bafio maria o b
la olla a presion, de esta manera las temperaturas

son mayores y se reduce la duracién de cocinado.

Legumbres

Las legumbres secas necesitan remojarse entre 6 y
( & i ... 2 12 horas. Hay que cocinarlas para poder absorber
4 Y - " nutrientes que de otra forma no se poclrl'qn

N - asimilar.

Se ponen a cocer en agua fria excepcion de los
garbqnzos que se deben poner en agua hirviendo.
La coccién debe ser siempre a fuego moderado o
lento.

Pasta, Cereales y Patatas...

La pasta, la patata y los cereales como el arroz, tienen
que cocinarse. Depende de la textura deseada se = =
dejard mds o menos tiempo.

La patata es un alimento que permite diferentes
técnicas culinariqs, una manera rdpidq Yy saludable es
hervir la patata en el microondas y alifiar con Aceite

de Oliva Virgen Extra (AOVE).

iSabes qué..? La patata y el arroz si antes de consumir los enfriamos
en el frigon'fico se formardn compuestos beneficiosos para nuestra
microbiota intestinal.
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Huevos

El cocinado del huevo es necesario ya que
existen sustancias que si lo tomamos en crudo,
impiden la absorcidn de nutrientes como la

Vitamina B8 o e - -

dSabes que..? Una técnica fécil y saludable
es el escalfado que consiste en poner a hervir
agua durante 2 minutos, la removemos con
una cuchara y entonces echamos el huevo.

Carnes y Pescados

Para el cocinado de carnes vy pescaolos son muchas
las técnicas que se pueden emplear.

Destacamos el asado, yad que no es necesario
agregar aceite u otra grasa, desde el principio se
alcanzan temperaturas altas de coccidn que
imphca mayor conservacion de nutrientes en el
\ interior de la pieza.

Y el papillo’te, consiste en cocinar en un
envoltorio hermético resistente al calor (papel
vege’fal o de aluminio), con esta técnica se
conservan los nutrientes yd que se cuece en su

propio jugo.
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dCOmo podemos conseguir una
fritura mas saludable?

La fritura es una técnica culinaria considerada en gran medida como
poco saludable por diversos factores: el frecuente uso de aceites de baja
calidad nutricional (semiﬂqs), el reutilizado en demasiadas ocasiones, el
aumento de la pqquqbihdqd que invita a comer mds y el incremento del
aporte caldrico por la gran absorcién del aceite en los alimentos.

Existen diferentes pautas que pueden ayuclqrnos a minimizar los efectos
negativos de esta técnica:

Sumergir el alimento No se debe reutilizar
cuando el aceite esté mas de 3-4 veces el
caliente pero no humee. aceite (de oliva).
— —_
N

/

—_— ol
Utilizar para la fritura Después de freir el alimento
preferentemente  aceite dejar en papel absorbente
de oliva por su para eliminar el exceso de
composicion nutricional aceite.

Yy su resistencia al calor.
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dComo podemos
complementar el menu
escolar?

Una gran parte de la poblotcién escolar asiste al comedor del centro
educativo. Ademds de ser un espacio donde alimentarse, el comedor
puede cumplir diferentes funciones, como es el establecimiento de
buenas practicas de alimentacién e higiene y la socializacién con los

demas compariieras y compaieras.

" En la 1egislacién aplicadq para la elaboracién y plomificacién.

del ment escolar, se establecen los requerimientos nutricionales

que deben cumplir todos los menus de los centros educativos.

La ultima normativa en la Comunidad Valenciana corresponde.
al Decreto 84/2018, de 15 de junio, del Consejo de fomento del
una alimentacién saludable y sostenible en centros de las

Generalitat (DOGV num. 8323; 22.06.2018). I

h u L ] L] ] | | | | | u | u | u I u _.
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Ejemplo de comida en el
comedor escolar:

Primer Plato Segundo Plato Postre

Ensalada de

1 Pi frut
tomate, cebolla y Crema de ieza de fruta
atin con alubias _

picatostes.

Ejemplo blancas.

| |

| |

| |

1 I

: calabacin con : de temporada.

| |

| I
Saludable i |
Son un buen ejemplo, ya que contienen gran aporte de
Vege’fqles (al menos la mitad del pla’to) y proteinas de
buena calidad (alubias y atin).

Primer Plato Segunolo Plato

SO.II ]O.CO}DOS con

1l yogur sabor

fIQSO.

1
1
Arroz con tomate | guarnicion de
|
I verduras
I

Ejemplo No es tan saludable, ya que el tomate puede ser industrial |
No Yy en ese caso puede tener gran cantidad de azucar y aceite, E
Saludable el sqnjqco]oo va rebozado con harinas y aceites refinados. El X
yogur de sabores no es una buena alternativa ya que :
contienen azucar afiadido y no contiene fruta. En este i

ejemplo vemos que la presencia de vegetales puede ser muy E

a

escasda.
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Comedor Escolar

LO. pl’QSQIlCiO. de vege’tqles

en l’IlLIChO.S ocasiones es

insuficiente (no se alcanza %

una racién de verdura).

Vigﬂqr las proteinas, «a
veces se recurre a alimentos
rebozados, como pueolen ser
filetes empanqdos de carne

o pescaolo, fiambres...

Muchos menus incluyen
Y
pastqs o arroz blanco...

—

\&\

Complementa con..

Los pla’cos deben contener como
minimo la mitad de pla’to de
vege’tales. En la cena deberia
compensarse la cantidad de verduras
e intentar alternar entre la forma
cruda (ensalada) y la cocinada
(parriﬂqdq de Verdurqs).

Elegir proteinas saludables diferentes
a la de la comida, por ejemplo, si al
medio dia se ha tomado pescqclo, se
pOCll’lIO_ alternar por e]‘emplo, con carne

magra, hU.QVOS @) 1egumbres.

Introducir opciones in’cegrales vy
cambiar con otros alimentos ricos en
hidratos de cqr]oono, por ejemplo,
patata o boniato.

Los yogures de sabores
suele contener azucar

afiadido.

Consumir fruta como primera opcion
vy complementar la racién de ldcteos,
por e]'emplo con yogur que sea natural
sin azucar aﬁadido, podemos nosotros
afiadir frutas frescas, frutos secos...



Guia de alimentacién para las Familias.

06. Lo que debes
saber de..

Ahora que conocemos un poquito mejor los alimentos y como seguir una
alimentacién mds saludable vamos a ver otros aspectos muy importantes
que debemos observar también:

+ Interpretar el e’cique’caclo de los alimentos envasados.

«  Conocer qué costumbres pueolen repercutir negativamente en la
alimentacién en la infancia.

«  Pautas de higiene alimentaria en el hogar.

+  Seguir una dieta saludable y econdomica.

«  Alimentacién saludable y sostenible para el medio ambiente.

« La importancia de la actividad fisica.
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El ETIQUETADO
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éOs fijais en el etiquetado a la
hora de comprar la comida?

iSabéis como interpretarlo?

El e’tique’cado proporciona informacién sobre los alimentos.
En el caso de la comida envqsqda, la lista de ingredien’fes Yy la
composicion nutricional son obligq’forias.

Sin embqrgo, en ocasiones nos dejo.mos llevar por la apariencia de los
envases, pPor ejemplo: muestran imdgenes de alimentos saludables, se
resalta su contenido en qlgtm nutriente como el hierro (aunque en
ocasiones no sea el mayori’fario) o se relaciona con qlgfm beneficio para la
salud (arnbos casos se denominan declaraciones nutricionales), entre otros.

A continuacidn, os mostraremos de manera resumida que es lo realmente
importante a la hora de valorar los alimentos envasados.
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1. Lista de ingredientes

En primer lugar, es impor’fqn’fe saber que los ingredientes deben ir en
orden de mayor a menor cantidad. Es decir, el primer ingredien’ce de la
lista es el que estd en mayor proporcién. Los ingredien’res que pueden
causar alergiqs o intolerancias aparecen resaltados o con un tipo de letra
diferente.

Grasas

Debemos valorar el origen de las grasas, es mads impor’can’ce la
calidad que la cantidad Yy sobre todo vigﬂar las grasas
refinadas o hidrogenaolqs.

Recuerda: No todas las grasas Vege’fales son iguqles, no es lo
mismo el aceite de oliva que el aceite de pqlmq.

Azucar

Podemos también compro]octr si el alimento

AZUCAR tiene azucares presentes de forma natural o si
han sido afiadidos.

' El aztcar afiadido puedes encontrarlo hasta
en 50 nombres diferentes, como: oligofruc’rosq,
jarabe de glucosq, dextrosa, glucosa, lactosa,
sacarosa...

La OMS recomienda no consumir mas de 25g
de aztcar libre al dia

Sal Sgr
dia

HO.Y que Jrener CU.idCLClO con 1(1 CCLl’lJEiClO.d de 30.1 que CO].’lSLIHliIl’lOS, en

ocasiones se O.]OU.SO. de QHO. pO.l’O. dO.l’ mds SO.bOl’ a 1OS alimen’fos.

La OMS recomienda no consumir mds 5g de sal diarios.
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2. Informacion nutricional

Cantidad de nutrientes/100g
de producto

La etiqueta nutricional nos aporta

informacién sobre su composicion,
tanto por racién como por 100 gramos
del mismo y podemos conocer cudl es
la cantidad de hidratos de carbono,
proteinas y grasas que contiene ese

prooluc’co en concreto.

Grasas

Aqui pooh'ds ver que suelen desglosarse

en totales vy saturadas. Lo ideal es que

escojas produc’tos que contengan una

cantidad de grasas inferior a 10 g de

grasas totales. L.a saturada no deberia

ser superior a 3 g. Y un producto bajo en

grasa contendria menos de 1 g.
\

Proteinas

Es un dato util si por qlgunq razon

no queremos pasarnos del consumao

de proteinas por enfermedacl O bien

queremaos

t

CO.ICUIO.I’IO.S

porque

enemos deficiencia.

B T T TREEEEEaEay

Informacion Nutricional

Valores medios por 100g borcién (30g

1615 kJ/
381 kcal

—

Valor energético

—ee e o e mm Em =

En los hidratos de carbono indican “de
los cuales aztcares” Es el total de
azucar que contiene el alimento de
forma natural junto con el aztcar
afiadido, y esto es lo mds importante

el VO.IOIO.I

— o o o o o T o e e S s e o o
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3. Declaracion nutricional

Las declaraciones no son o]oligqtoriqs en el e’rique’fqdo de los alimentos,

peroc a veces nos ].O.S podemos encontrar con 10. intencion de informarnos @)
como IQCIO.mO comerciql.

Declaracion Nutricional

Segﬁn la Agencia Espaﬁolq de Seguridqd
Alimentaria y  Nutricién  (AESAN)  es
cualquier declaracién que afirme, sugiera o dé
a entender que un alimento posee propiedaoles
nutricionales benéficas especificas con motivo
del aporte energético, nutrientes u otras
sustancias (que contiene o que las contiene en

proporciones reducidas o incrernen’chiqs)‘

Por e]'emplo: Fuente de fibra solo pueole declararse si el alimento contiene
como minimo 3 gramos de fibra o 1,5 gramos de fibra por 100 Kecal.

Declaracion de Propiedades Saludables

Las declaraciones de propiedaoles saludables son las que relacionan un
alimento, o uno de sus componentes con otlgfm beneficio para la salud.

Por e]'emplo:
'La vitamina C con’tribuye al
funcionamiento normal del

sistema inmunitario’.

La vitamina A contribuye al

metabolismo normal del hierro”.

LA VITAYIINA A CONTRIBUYE AL METABOLISTO
NORTAL DEL HIERRO
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Valoracion del etiquetado

Como e]'emplo, vamos a interpretar la etiqueta de unos cereales de
desayuno y posteriormente, vosotros pooléis practicar con otra de una
carne procesada (la solucidn estd incluida).

¢Qué observamos y que debemos valorar?

Denominacién Declaraciones Precio Composicién
del alimento ® nutricional
| i 1 I 1 1 |
I I 1 I 1 1 |
I 1 [ 1 1 [ I
[ -1 @ -1 [ -1 ®
Presentacidén Peso neto Lista de

ingredien’res
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Interpretando el etiquetado: ejemplo

CEREALES DE DESAYUNO INFANTILES: BOLAS DE MAIZ CON CACAO

Presentacidn: incluye colores llamativos, dibujos Yy premios.
Declaracién: fuente de fibra.

Precio: 2,56 €/Kg

Ingredientes: Sémola de maiz (30%), - _ _________ ._ S
harina de TRIGO integral | 1 Solo contiene un 20% de harina |

(GLUTEN) (20%), harina de TRIGO | | infegral, el resto (43%) son
(GLUTEN) (13%)[ jarabe de glucosa I refinadas.

cacao en polvo (5%)[ oligofructosot Dl T i

cacao clesgrqsctdo en polvo, sal,

Aproximqolamen’re solo el 5% es
aroma natural.

cacao.

Azucar libre en exceso

Informacion Nutricional (T T T T ST T T T T TS S
| El segunolo ingreolien’fe con mayor |
. , I
Vﬂlores medios p0r1ODg porciﬁn (309) I pl’esenCIO. es e]. azucar. ’
N o S, [
Valor energético 1615 kJ/ 485 kI ;
381 kcal 114 keal Ademads, se han afiadido otros 3
azucares libres; en total hay 4.
Grasas 249 07g e e e e SN
de las cuales saturadas 10g 03g |I Si la poblqcién infantil come la |
Hidratos de Carbono 7884 23649 | porcién expresqolq, ingerird la |
de los cuales azucares 2829 8549 | mitad de aztcar libre mdximo I
Fibra alimentaria 629 19¢ | , I
P— \ recomenolqclo Cl1 le.. J
81g 24g ] 0V e e e e e e e e e e e e e o
Sal 045¢g 014¢

Aun asi, jes posi]ole que coma mds

de 30 g de cereales?

Conclusidén:

El presente cereal de desayuno es un ultraprocesqdo que se vende al
pﬁblico infantil, pero en cambio tiene una cantidad de azucar libre
excesivo. Ademds, contiene poca cantidad de ingredien’res de calidad,

aunque sea fuente de fibra.

La mayoria de cereales de desayuno presentan las mismas caracteristicas,
sin embqrgo existen alternativas saludables y mds econdmicas, como
por ejemplo los copos de avena. PREN

(69 )
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Interpretando el etiquetado: actividad

CARNE PROCESADA: YORK SANDWICH

Declaraciones: Bajo en grasa, sin glu’ren y no lactosa”.

Precio: 6,58 €/Kg

FIAMBRE MAGRO DE CERDO. SABOR AHUMADO.

Ingreclientes: Paleta de cerdo (55%), agua, fécula de patata, sal, proteina
de soja, azucar, dextrosa de maiz, aromas, aroma de humo, Estabilizantes:
E-451, E-407, E-420. Potenciador del sabor E-621. Conservador: E-250.
Antioxidante: E-316. Colorante: E-120.

Informacion Nutricional

N
Valores por 1009

Valor energético 426,8 kJ/ 101kcal
I

Grasas 2,39

Saturadas 0,89
Hidratos de Carbono 7,29
De los cuales azucares 1,39
Proteinas 12,99
sal 2,0g

Lactosa <0,1g
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Que preguntas nos deberiamos hacer para interpretar mejor el
e’fique{ado de los alimentos procesqdos en general:

¢Es un alimento

procesado ¢El tipo de grasa
saludable? es hidrogenada?

¢Hay aztcar
libre (Qﬁadiolo)?
¢Y sal afiadida?

_J

¢ Tiene muchos

ingredien’res?

-

principqles ingredien’fes? ¢Tiene harina

~

¢Cudles son los

integral o es
refinada?

el _J

dCorresponden al tipo

\ de produc’ro? J

En la tabla de composicion nutricional:

¢ Tiene mucho azicar y/o sal”?
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Interpretando el etiquetado: solucion
CARNE PROCESADA: YORK SANDWICH

Declaraciones: bajo en grasa, sin glu’ren vy no lactosa’

Precio: 6,58 €/Kg
Peso neto: 250 g (12 lonchas)

FIAMBRE MAGRO DE CERDO. SABOR AHUMADO.

Ingredien’res: Paleta de cerdo (55%), agua, fécula de patata @‘] proteina
de soja,[qulcqr][olextrosq de maizlaromas, aroma de humd Estabilizantes:
E-451, E-407, E-490. |Potenciador del sabor E-621) Conservador: E-250.
Antioxidante: E-316. Colorante: E-120.

Informacion Nutricional | g, iimer lugar,
1
Valores por:lOOg En segundo lugar, contiene fécula
Valor energético 426,8 kJ/ 101keal | 1. Bath quelEE: sirsll .t X1
aztcar libre. Ademds, tiene
Grasas 239 afiadido azticar y dextrosa de
Saturadas 0,89 maiz.
Hidratos de Carbono 7,29 L .
. Por dltimo, contiene aromas y
De los cuales azucares 1,39 .
potenciadores del sabor que
Proteinas 12.99 pueden alterar nuestro paladar.
[33“ 2,09] Ademads contiene 2 g de sal cada 5
Lactosa <0,1g lonchas.
Conclusién:

El presente derivado cdrnico es un procesqclo que se compone de poca
carne de cerdo, contiene: azucar libre y un componente con efecto similar,
ademds de sal. No hqy que dejarse engafiar porque tenga bajo contenido
en grasa.

Existen alternativas saludables y mas baratas, como la carne fresca.
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En conclusion...

Puede parecer complicho analizar el e’fique’fado, pero como hemos visto
es fundamental valorar los ingreclien’res y la composicion nutricional. Y
muy importante no dejaros impresionar por el aspecto de su envasado,
sus imdgenes o los presuntos beneficios que nos puecle aportar su consumo.

Definitivamente, existen muchos ul’fraprocesacios, aunque también buenos
procesqdos, pero la manera mads sencilla de comer saludable, es comprar
materias primas frescas.
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Wi

Como les afectan nuestros
Habitos
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Nuestros hdbitos estdn influenciados por la cultura de la sociedad
dénde vivimos, el ritmo de wvida que llevamos, las costumbres
familiares, etec.

Algunos de esos hébitos pueolen influir en la dieta y en la alimentacidn
de la familia en general, algunos de ellos poolrl'a ser: obhgar a terminarse
el plqto de comiolq, dar sus alimentos preferidos por no discu’rir, mqnipular
determinadas situaciones mediante la comida, preocupacion excesiva por
el aspecto fisico, estar pendien’fes de cuqlquier actividad (p.e]’. Televisidn)
Yy menos de los alimentos que se consumen, etc.

Estos hdbitos, sin ser conscientes de ello, pueden influir en el adecuado
estado nutricional y en el manejo de emociones de los nifios y ninas.
Incluso alguno puede predisponer a padecer trastornos de la conducta
alimentaria.

Existen costumbres que pueden perjudico.r la salud fisica y emocional
de la poblacién infantil.

A continuacién os mostraremos hdbitos a evitar y alternativas a seguir.
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I. Cuando se les obliga ---__
a terminarse el plato.. .

A largo plazo pueden perder la sensacidén
de hambre vy saciedad, por lo que no saben
cudndo ni cudnto realmente necesitan comer.

ES‘IIGI. relacionado con un exceso c].e peso.

iQué seria lo ideal?

Lo primero de todo es que, aungue no deben quedqrse con hambre, es
mds importante priorizar la calidad y la variedad de los alimentos,

que la cantidad.

Ademds, hay que tener en cuenta que no siempre van a tener
la misma ho.mbre, pues sus requerimientos energéticos varian en funcidn
de la fase de crecimiento en la que estén y de la actividad fisica que

l’lO.g'O.l’l.

Sin em]oqrgo, ellos son capaces de saber la cantidad de comida que
necesitan. Simplemente sirveles las cantidades de referencia para su edad
y confia en él o ella. Deben aprencler a reconocer la sensacién de
saciedad.

También es cierto que, en ocasiones, no rechazan ciertos alimentos
por falta de hambre, sino porque no les gustan, entonces se suele

recurrir a darles con mayor frecuencia sus alimentos favoritos.
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2. Cuando se les da sus
alimentos favoritos... RN

Su alimentacién dependiendo de cada
caso puede resultar mondtona e incluso
puede presentar deficiencias de
nutrientes.

iQué seria lo ideal?

Si rechazan ciertos alimentos, se puede probar a prepo.rarlos de otra
forma o sustituirlos por otros del mismo grupo alimentario,
de manera que su contenido en nutrientes sea muy similar.

No podemos ceder a que coman solo lo que les gusta pues todavia no
tienen criterio para alimentarse correctamente.

Por ejemplo, si no le gus’fa la zanahoria hervida, puede probqﬂa cruda,

sino puedes sus’tifuirlq, por e]’emplo, por la calabaza.
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3. Cuando se Usa la comida como castigo,
premio o consvelo.. --_

~
~
N

\
¢Quién no ha escuchado alguna vez que es aburrido y cuesta comer
verduras? ¢Se recompensa un buen comportamiento con un paquete de
chucherias o con comida rdpida? o ¢Se compensa con sus alimentos

preferidos cuando estd triste?

Si gestionamos determinadas
situaciones con la comidq, las
personas sustituimos otras
necesidades por los alimentos.

La ges’rién de las emociones
mediante la comida, se llama
alimentacién emocional y
esta deriva en el 75% de la

ingesta en exceso.
Fuente: ‘hqyplqtoencerra&o' de Maria Such

dQué seria lo ideal?

No hay que olvidar que la funcién de los alimentos es nutrirnos, no
recompensarnos o castigarnos, ni consolarnos. Es importante buscar
las alternativas adecuadas para gestionar esas situaciones, por ejemplo,

expresqnclo 10.S emociones.
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4. Cuando nos preocupamos
por la dpariencia.. --_

~
~
N

N\

qu nifios excesivamente preocupqdos por su imagen
corporal, muy influidos por los medios de
comunicacion, publicidacl e incluso por personas de su
entorno familiar.

La imagen corporal forma parte de la autoestima, por
lo que si ellas o ellos no estédn conformes con su cuerpo
su autoestima pueole verse afectada.

La familia tiene un papel fundamental en la
percepcion  que las nifias Yy nifios tienen sobre si
mismos, por lo que no debemos hablar de hacer dieta
sino sobre comer sano; no buscar solo alimentos

dietéticos o 1ights sino alimentos naturales vy variados;
hacemos ejercicio no para bqjar de peso sino para
estar mds fuertes vy agiles.

iQué seria lo ideal?

Educar también en materia de alimentacién, que esta sea equilibracla v
saludable v en la prdctica habitual del ejercicio fisico, no obstante si
observamos una preocupacion excesiva por su peso O su imagen fl'sica,
debemos consultarlo con su pediqtrq Jque seguro nos dard las indicaciones
correctas segun las necesidades detectadas Yy nos dard las pautas adecuadas
para que su alimentacién Yy su desarrollo sea correcto tanto fisico como

emocional.
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5. Cuando se come con tension...

Si mientras se come se suelen dar situaciones negativas como
discusiones, riias u otras similares, se pueole generar un
ambiente tenso.

Cuando esto aparece durante la comida, la poblqcién infantil
puede presentar rechazo o rebeldia por los alimentos.

iQué seria lo ideal?

Lo ideal es que, siempre que se pueda, las ingestas se den en un espacio
familiar, relajado, o.gro.clable y sin distracciones. Un e]’emplo iddneo seria
charlar durante las comidas sin ver la televisién.

De esta manera las comidas se convierten en experiencias posi’fivas donde
pooler socializar y centrarse en el consumo consciente de alimentos.

Si prestamos atencidén al alimento que estamos tomando, podemos
reflexionar sobre si: realmente tenemos ham]ore, nos conviene cambiar
algﬁn hdbito, comemos rdpiolo o si estamos saciados. Ademds,
idisfrutaremos mds de la comidal
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Higiene Alimentaria
en el hogar
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La higiene alimentaria incluye todas las medidas necesarias para
garantizar la inocuidad de los alimentos, asi como mantener su
calidad nutricional. La preparacion y conservacion de alimentos
conlleva riesgos a los que en ocasiones no prestamos atencion
cémo ocurre con la contaminacidn cruzada, que consiste en el
intercambio  de  sustancias ajenas al alimento  como:
microorganismos, liquidos (entre ellos sqngre), arenilla... La
contaminacion cruzada puede causar po’cencialmen’ce

enfermedo.&es Y €s uno de 1OS mayores peligros que existen en 10.

cocina.
e e, e ey mm m— = — -~
. /
\ Tras los consejos de buenas practicas de higiene
\ . . ; A
\ en la cocina os incluimos los prmapales

I

I

I

I TRASTORNOS GASTRO-INTESTINALES.
~~d Estos son los sintomas de las enfermedades

I producidqs por microorganismos que se pueolen

: contraer al tener una mala praxis en la

| Ppreparacion y conservacion de alimentos.

- e e e e o - e
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Consejos padra und Buena Higiene en la
Cocina

iSe limpio!
Pon atencién en limpiqr bien tus

[ ° o
@D manos los dedos, las palmas, las

ufias...Lava el cubierto con el que

vayas probando la comida, sino
puedes transmitir microorganismos a

la comida.

Evita la Madera

Tanto en menaje, como en tablas de

cortar. La madera es muy porosa y
ayuda al crecimiento bacteriano.

Usa menaje de silicona. Si dispones
de lqquqjiﬂqs usa los programas de
temperaturas altas para dsegurar
una mejor limpieza.

Cambia tus estropajos

f : .. Hazlo de  forma  habitual vy
’ v <y O desinféctalos cada pocos dias con
- ‘- A2 lejia. En este ambiente humedo v
5{ o :‘ poroso las bacterias crecen
< ®. rdpiclamente.

Asimismo, lava frecuentemente tus
pafios de cocina a alta temperatura

(60°C).

/—-\
\
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Cocina Bien los
Alimentos

Intenta que al menos se alcancen los

70° en el interior del alimento. Altas

temperaturas Qyudan a eliminar un

gran numero de bacterias.

Utiliza diferentes
tablas de cortar

A]. menos una para V@I&UIO.S, Y otra de

carnes y pescado asli se puede evitar la
contaminacién  cruzada. Eligelas de
polipropileno, lavalas  con  lejia y
prescinde de la madera, ya que en los
poros pueden crecer bacterias.

Lava y Desinfecta

Las verduras antes de trocearlas,

COCiI'lO.l’lO.S O COITl@IlO.S en Cl’U.dO.

Evita el desorden

Intenta  separar  preparaciones ya
cocinadas de alimentos sin cocinar, asi
evitaremos la contaminacién cruzada.
Esto incluye los pla’ros que usamos para
dar la vuelta a la tortilla. Lo ideal es

10.VO.I].OS en CO.dO. VUQHO..

/—-\
\
\ 84,
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Descongela en el
frigorifico

GL'I.O.IC].Q ].G. cadena cle fIiO para

que no crezcan bacterias «a
temperatura ambiente.

iCongelalo!
%V ______ Sl vas a consumir pQSCO.ClO Cl’U.ClO

congélalo al menos 5 dias antes de
consumirlo, o cémprqlo directamente
congelado, es mds seguro Yy asi

evitamos enfermedades alimentarias.

Recoge tu Pelo ‘-""?"

Asi  evitamos que puedq COel === }f. {r‘

O.lgl/ll’l CO_]OQHO a 10. preparacién.

Si te ha sobrado
Comida...

Deja que atempere, pero no la

guardes nunca a temperatura
ambiente. Gudrdala preferiblemente
en ‘tdper’ y consérvala en el
frigorifico oen el congelador.
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Trastornos Gastro-
Intestinales

Salmonelosis

Es una infeccién transmitida por alimentos mal
cocinados o mal almacenados vy causada por Salmonella
spp. Los principqles alimentos que pueden transmitirla son
pollo, pavo y huevos. También puede ser transmitida por
contacto directo con estos animales.

El periodo de incubacién de esta enfermedad es de 8 a
72h,, esto quiere decir que los sintomas pueden aparecer
durante este periodo de tiempo.

Los sintomas son: célicos abdominales, escalofrios, diarrea,
fiebre, dolor muscular, nduseas y vomitos. La duracién de
esta intoxicacion puede ser entre 2 v 7 dias.

El tratamiento consiste en evitar deshidratacidn, por ello es
indispensqble la administracién de liquidos y sies posible
la toma de alimentos en cantidades pequetias. Deben
evitarse medicamentos como la Loperctmidq, ya que es
necesario expulsar todas las toxinas. En caso de sintomas
graves se debe acudir al personql sanitario.
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Intoxicacion Estafilococica

Esta intoxicacién alimentaria es causada por las toxinas que libera
esta bacteria. El Sfapby]ococcus aureus se localiza con normalidad
en la piel, nariz y mucosas de muchos seres humanos, causando

forunculos, o infecciones cutdneas.

El método de transmisidn se reduce a una mala higiene de manos,
o a una mala manipulacio'n, cocinado Yy almacenamiento de

alimentos.

El periodo de incubacién de la intoxicacidn ciepende de la cantidad
de toxina generaola en el alimento por la bacteria, pero los sintomas
suelen aparecer a las 6h. de la ingestion de alimentos en mal estado

causando de forma repentina nduseas y vdmitos intensos, con una

duracidén de 24h.

El tratamiento consiste en evitar la deshidratacién vy los
medicamentos como la Loperamidct, ya que es necesdrio que el
cuerpo expulse todas las toxinas. En caso de sintomas graves se debe
acudir al médico.
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"

Campilobacteriosis

Es una intoxicacién alimentaria transmitida por la ingestion de
pollo crudo o poco cocido contaminado por la bacteria
Campy]obacfer, aunque también se puecle dar por beber agua
contaminada o leche no pas’ceurizada.

Es crucial limpiqr (en lqquqjiﬂqs preferiblemen’fe y a
temperaturas altas) y desinfectar bien con lejia los utensilios de
cocina como cuchillos y tablas de cortar después de manipulqr el
poHo, hqy que evitar a toda costa procesar otros alimentos sin la
correcta desinfeccién del menaje.

El periodo de incubacién de esta enfermedad es de & a 72h., esto
quiere decir que los sintomas pueolen aparecer durante este
periodo de tiempo.

Los sintomas son: diarrea acuosa, calambres v fiebre. La duracidén
de esta intoxicacién puede ser entre 2 y 5 dias.

El tratamiento consiste en evitar deshidratacidn, por ello es
indispensq]ole la administracién de h'quidos y sies posible la
toma de alimentos en cantidades pequefias. En caso de sintomas
graves se debe acudir al médico.
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Enteritis por E. coli

La enteritis es la hinchazdén (inflamacién) del intestino olelquo
por la bacteria Escherichia coli (E. coli). Esta bacteria vive de
forma natural en el intestino de toda la poblacién y es la causa
mds comun de la diarrea del viajero.

El método de transmisién se debe a una mala higiene de
manos (ciclo ano-mano-boca) pero también a una mala
manipulo.cién en el cocinado y en el almacenamiento de
alimentos.

El periodo de incubacién de la intoxicacién depende de la
cantidad de toxina generqda en el alimento por la bacteriq,
pero los sintomas suelen aparecer a las 10h-72h. de la ingestion

de alimentos en mal estado y la duracién de éstos suele ser de 5
dias.

[os sintomas son: diarrea acuosa, calambres y en menor
medida la fiebre. La duracién de esta intoxicacién puede ser
entre 2y 5 dias.

El tratamiento consiste en evitar la deshidratacién y los
medicamentos como la Loperamidq, ya que es necesario que el
cuerpo expulse todas las toxinas. En caso de sintomas graves se
debe acudir al médico.
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x

La Brucelosis y la Listeriosis son enfermedades alimentarias que podrian
ca’falogarse de poco frecuentes, pero en la actualidad, existen modas
alimentarias donde se promociona el consumo de leche y quesos crudos
(fabricacién con leche no tratada térmicamente). Estos alimentos pueden
estar contaminados con  microorganismos que provocan  estas
enfermedades.

Brucelosis

La brucelosis es una intoxicacién alimentaria transmitida
por la ingestion de leche Yy derivados no pas’ceurizados,
pollo crudo o poco cocinado contaminado por la bacteria
Brucella spp. Y agua contaminada.

El perioolo de incubacién de esta enfermedad es de 8 a 72h,
esto quiere decir que los sintomas pueden aparecer durante
este periodo de tiempo.

Los sintomas son: diarrea acuosa, calambres y fiebre. La
duracién de esta intoxicacién puede ser entre 2 vy 5 dias.

El tratamiento consiste en evitar la deshidratacidn, por ello
es indispensq]ole la administracién de h'quidos y sies posi]ole
toma de alimentos en cantidades pequefias. En caso de
sintomas graves se debe acudir al médico.
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Listeriosis

La listeriosis se produce al comer alimentos contaminados
con L. monocytogenes. Se relaciona frecuentemente con
salchichas cocidas, patés, leche de oveja y vaca cruda,
quesos y helados sin pasteurizar, y ensaladas preparadas.

El periodo de incubacién de esta enfermedad es de entre 3
y 70 dias, aunque generqlmente los sintomas aparecen al
mes.

Los sintomas son variables, pueole causar
meningoencefali’fis, con fie]ore, dolor de cabeza intenso,
nduseas, vomitos y sefiales de irritacién meningea. En caso
de mujeres embarazadas que se haycm con’ragiado, pueole
suceder que estas no desarrollen sintomas aparentes, sin
embargo el embarazo no suele prosperar.

El tratamiento consiste en la administracién de antibidticos,
siempre supervisaolo por médicos.
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Intoxicacion por Histamina

Este compuesto esta relacionado con las qlergias, de ahi el nombre de los
medicamentos “antihistaminicos’, ya que median en el efecto que la
histamina pueole producir en el ser humano.

Ademds, este compuesto puecle causar una reaccidn de intoxicacién
relacionada con el consumo de pesca&o.

Las histaminas se generan por varios factores:

- Mala rno.nipulacién: Contaminaciones cruzadas que aumentan el
numero de microorganismaos.

- Mala conservacién: Dejar a temperaturas de entre 15-20°C el pescado
hace que sus bacterias generen histamina.

- Pescado poco fresco: El pescho que es comprado con poca frescura
tiene mavyor cantidad de microorganismos y por tanto mdas posibilidacl
de tener histamina.

- Pescados de la familia de escémbridos: Los peschos como atunes,
sardinas, arenques 'y boquerones, tienen mas probabﬂiolad de
desarrollar histaminas.

Los sintomas mds frecuentes en la intoxicacién leve son: picores, tension
arterial baja, enrojecimiento y edema facial, dolor de cabeza e incluso
diarrea. Estos sintomas pueden tardar en aparecer desde minutos a horas
tras la ingestion del pescqclo en mal estado, y pueden Hegar a confundirse
con alergia, ya que esta reaccién al estar mediada por la histamina tiene

sintomas muy similares.

En los casos mds graves pueden Hegar a existir nduseas, calambres,
sofocos, y trastornos respiratorios.
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Botulismo

Esta intoxicacién alimentaria puede ser muy grave, incluso
mortal. Es debida a la bacteria Clostridium botulinum, la
cual genera la  toxina botulinica (utilizada en
concentraciones controladas en medicina llamdndose
bdtox). Esta bacteria crece en condiciones en las que el
oxigeno se encuentra en bajas concentraciones, por ello
aparece con mayor frecuencia en botes de conservas
(incluidos los de verduras) o latas. También la miel puede
estar contaminada con esta toxina, por ello no se
recomienda la miel en menores de 1 afio.

El periodo de incubacién de esta enfermedad es de entre 18

y 36h.

Los sintomas estdn asociados al sistema nervioso, por ello es
posible padecer visién doble, pdrpqdos caidos, bqjo tono
muscular, dificultad para tragar o masticar...También se
pueden presen’far vomitos, diarreas 4 dolor abdominal.

Si la intoxicacidn es grave puede causar la muerte, por ello
es determinante desechar latas abolladas y botes de
cristal que no hago.n iPop! al abrirse.
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Parasitosis

Prevencion de las parasitosis

Las medidas profildcticas que se deben sequir para evitar este tipo
de toxiinfeccién alimentaria son las siguientes:

«  Evitar comer carne cruda o poco cocinada.

+  Evitar comer pesco.do crudo o poco cocinado.

. Congelar la carne antes de su consumo como minimo 2 dias, y
el pescado como minimo 5 dias.

«  Evitar el contacto directo con heces de animales.

Anisakiosis/Anisakidosis

Se trata de una parasitosis transmitida a través de la ingestion
de pescado (poco cocinado, crudo, o sin previa congelacién)
contaminado con larvas de anisakis.

La infestacién por parte de este pardsito puede manifestarse tanto
con sintomas gqs’rroin’cestinqles (irritacién, dolor abdominal fuerte,
tos, vémitos...) como con sintomas alérgicos (pruri’ro, urticaria,
asma, angioedemq...) en personds que ya estaban sensibilizadas.

El tratamiento de eleccidén es la eliminacién de las larvas por
endoscopia ya que no existen tratamientos antihelminticos
adecuados. Se recomienda por tanto actuar preventivamente
congelando el pescado durante 5 dias antes de la ingestidn.
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Oxiuriasis y Dipiloidosis

Mds conocidos como ‘las lombrices de los y las peques". Se trata
de una parasitosis transmitida a través de la ingestion accidental

de los huevos de Dipy]idium caninum o Enterobius vermicularis.

En casos de infestacién leve no se presentan sintomas aparentes,
pero conforme la infestacién aumenta aparece prurito anal, dolor
abdominal, diarrea, estrefiimiento y en casos extremos pérdiolq de
peso.

Es comtn que aparezcan larvas en las heces de la poblacién
infantil. El tratamiento consiste en la administracién de un
antiparasitario, siempre pau’chio y bajo supervision de un médico.

Teniasis/ Taeniasis

Se trata de una parasitosis intestinal causada por pardsitos del
género Taenia/Tenia. Se transmite a través de agua o alimentos
(como la carne de cerdo o vaca) contaminados con huevos de
Tenia.

La infestacidn en principio suele ser asintomdtica, para
posteriormente cursar con: nduseas, debilidad, pérdi&a de apetito,
dolor abdominql, cliqrrea, mareos y adelngamien’fo.

El tratamiento consiste en la  administracién  de un
antiparasitario, siempre pau’chlo y bajo supervision de un
médico.
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Alimentacion
Sostenible
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Una alimentacidn sostenible consiste fundamentalmente en nutrirnos
de una forma equilibrada y variada, pero cuidando el plane’ca,
intentando que los alimentos que consumimos reduzcan el impacto
negativo en el medio ambiente.

Es un tema muy amplio que afecta a todo el proceso de la cadena
alimentaria desde los produc’fores y los distribuidores hasta los
consumidores.

Todos tenemos responsabiliolqcl en el tema de la alimentacidn sostenible,

pero...

dQué podemos hacer nosotros como
consumidores y consumidoras?
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Avanza poco a poco..

e Consumir preferen’[emen’re
alimentos de proximiclad y
de Jcemporc:.clcz supone un
menor consumo de energia
y por tanto de
contaminacion, son mejores
nutricionalmente, mas

econdémicos Yy ademds es

positivo para la economia

local Fuente: Consell Agrqri Municipctl de Valencia

2. Moantener  nuestras  recetas
tradicionales que slempre van a \
contar con los ingredien’res de
nuestro entorno. Atn es mejor si \
cocinds 'y compras en familia I
para transmitir nuestras técnicas

culinarias.
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3.

4 ° Cuqnclo sed posi]ole, comprar a

gro.nel es una buena manera de
hacer una compra mds sostenible:
reducirds envases, poclro’ts elegir las
piezas y llevar solo la cantidad justa
que desees.

Planificar las compras y los
menus, de manera que no
compremaos alimentos en exceso
que luego no podamos consumir.
Eso ayudard a reducir
desperdicios y por tanto a evitar
derroches innecesarios. No tires
la comida: eso es lo menos
sostenible.
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5. Usa bolsas reutilizables, de tela o

rafia, una cesta o bien un carro de

1(1 comprd.

1

6. Reutiliza envases: Los botes de cristal o

plds’fico, bien limpios, pueden servir

para otros usos en casq, podemos
guarciar legumbres, especias, o restos.
También puecles llevarlos a la compra
para traer a casa los prociuc’fos que
compres a grqnel.

; « Es muy importante reciclar adecuadamente tanto los envases
como los residuos alimentarios v en el contenedor adecuado.

100,
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Modera el consumo de carnes y aumenta el consumo
de alimentos vege’tales. La produccién de alimentos
animales por procedimien’ros intensivos produce una
huella medioambiental mayor que la de los vege’fodes,
mayor consumo de agua y recursos energeticos, mds
emisién de gases efecto invernadero y mayor utilizacién
de superficie terrestre.
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9. No abandones la Dieta Mediterrdnea, es un
claro ejemplo de una alimentacién saludable,
tradicional y sostenible, por eso estd declarada
Patrimonio Inmaterial de la Humanidad por la
Organizacién de las Naciones Unidas para la
Educacién, la Ciencia y la Cultura (UNESCO).
Preservarla tiene efectos beneficiosos para nuestra
salud, la comunidad y el planetq.

lo. iY no olvides! Una accién fundamental de todo

consumidor para hacer buenas compras, del tipo
que sean: compara precios. Trata de elegir la
mejor relacién entre precio, calidad vy

sostenibilidad.
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\li

Saludable no significa mas
caro

03, \N/
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La compra de prooluctos de alimentacién es un gasto importante
en el hogo.r Yy mantener una alimentacién saludable sin que
signifique gqs’rqr mucho dinero debe ser una de nuestras
prioridades y un obje’rivo que podemos alcanzar.

A la hora de ir a hacer la compra puede llamar nuestra atencién
muchos aspectos de los produc’cos, como puede ser empqque’fados
vistosos, imdgenes de alimentos saludables o que contienen
ingre&ien’fes con propieclqoles muy beneficiosqs, precios mas

economicos, superqlimen’fo, ete.

No debemos dejarnos deslumbrar por estas opciones y centrarnos
en nuestro objetivo de alimentarnos de forma nutritiva vy

sqludqble.

Debemos ser conscientes de nuestras necesidades nutricionales Yy
valorar también el precio de nuestra salud.

¥

Y

\
Saludable no significa mads caro si plO.l’lifiCO.l’I'lOS nuestra compra y [

elegimos alimentos naturales por una parte y siempre valorando |
en aqueﬂos que estdn envasados los ingredientes que lo |
componen. |

1\
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A continuacién os mostramos a modo de e]'emplo las diferencias

nu’fricioncﬂes que l’lO.y entre dOS OpCiOIlQS de pQSCO.dO blO.IlCO envqsqolo en

versién saludable y en otra no tan saludable

J Comparacion del perfil nutricional

RODAJAS DE MERLUZA

Precio: 681€/1 Kg

VARITAS DE MERLUZA
EMPANADAS

Precio: 500 € /1 Kg

Lista de ingredientes: Rodajas de
merluza del cabo ultracongeladas

Declaraciones:
Alto contenido de dcidos grasos

omega-3.

Lista de ingredientes:
Merluza 50%, pan rallado con

(hqrina de

levadura, sal vy especias), agua,

especias trigo,

aceite de girqsol, almidén de

trigo, harina de trigo, sal.

Declaraciones:
No expuestas.

El filete de pescado es 100%
merluza y. por tanto, contiene la

totalidad de los
por ejemplo 17g

nutrientes
caracteristicos,
profeinas/lOOg de produc’fo y

dCidOS grasos omega—B.

Las varitas de pescac].o solo se
mitad de
son pan y

componen de la
merluza, el resto

aceites refinados. Por ello, su
composicion nutricional es peor
(por ejemplo, contienen 1l g de

proteinas/100g).

Aunque hay dlferencm en el prec1o O.l 1guq1 que puede suceder con el 1

pQSCO.&O EIQSCO, 10.S materias lel’IlO.S pueolcm ser mds caras que 10.S OpClOl’lQS |

procesqclqs, pero el aporte total de nutrientes de las primeras es de
mucha mejor calidad nutricional y ademds no nos aportan otros

elementos ariadidos.

|
I
]
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Consejos pdra comprdr saludable y
economico

OS presen’fqmos O.].g'U.I'lOS COHS@jOS para O.YUdO.IOS a hO.CQI vuestra compra
saluclqble mas qsequi]ole

La bebida de eleccion siempre es el agua vy, si la H

del grifo es apta para el consumo humano, esta es
la opcion mds asequi]ole.

Los refrescos Yy bebidas alcohdlicas (Vino, cerveza)
son mds caras y menos saludables.

Vegetales

Las opciones de vegetales frescos, envasados (p. ej.
- -~ el tomate triturado) % congelados (p. ej. las

espinacas) suelen ser mds econdmicas y mas

SO.lU.dO.leS fren’[e a pl’OC@SO.dOS que contienen
menos proporcién de Verdurqs O fruqu.

Opciones

Hay produc’cos que aunque su precio es elevado
(por eiemplo el aceite de oliva o los frutos secos)

son muy scduclq}ales Y como se consuimen en menor

cantidad nos duran mas tiempo.

Pescados

Hay muchas posibilidqcles tanto en frescos como en
congelados, son igual de nutritivos los pescados
mds caros que los mds econdémicos y siempre serd
la mejor opcion frente a los procesqdos.

(106,
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Organizate

HCl.Z una ].iS‘I?Cl. de ].(1 compra pard comprar SOlO 10

que realmente necesitas. Revisa lo que tienes,
consérvalo bien y qprovéchqlo.

M
v
Cl
O

Compra en

Tiendas de proximidad o mercados por su

cercania, atencion personqlizadq vy el fomento de
— - —— consumo de prooluc’ros locales.

Compara entre diferentes opciones: mercados,

supermercados vy valora cual te conviene mds
seglin: precios, calidad si hay cheque regqlos o

tarjetas cliente, ete.

Prioriza

Marcas blancas, productos no envasados vy 2,44 €/ 1 kg

alimentos de proximidaol vy Jremporqda.
Fijate en el precio/kg, no en el precio/unidad

Aprovecha

_____ Descuentos, ofertas... de alimentos saludables.

Valora comprar mayor cantidad de alimentos
de consumo diario, puede salir mds econdémico.

107,
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\li

Actividad Fisica
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‘ Actividad fisica

La actividad fisica se considera un factor esencial para el mantenimiento y
mejora de la salud asi como para la prevencion de enfermedades,
contribuye a mejorar la calidad de vida de las personas, sed cual sea su
edad, por sus beneficios, tanto fisicos como psicolégicos vy sociales

L] u | u L ] I ] | | | | | u | u | u 1

I La promocién de un estilo de vida sqluda]ole, considera el I
binomio 1nseparab1e

! ACTIVIDAD FISICA + ALIMENTACION!

L._._._._._._._._.J

\[
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iQue es actividad fisica?

Actividad fisica se considera cualquier movimiento corporal
que conlleve gasto de energia.

Llevar un estilo de vida activo, hacer labores domésticas,
desplazarse a los sitios andando, subir escaleras...

En ocasiones se consideran los términos actividad fisica Yy
ejercicio fisico indistintamente.

Debemos saber que son conceptos diferentes y conocer en qué
se diferencian:

ACTIVIDAD FiSICA + EJERCICIO FISICO

YKF‘:& 21 =

Se considera ejercicio fisico cuando se trata de una

actividad que esta planificado., estructurada, se realiza de I

forma regular y con un objetivo de mejora o =
I mantenimiento, de uno o mds componentes de la aph’rud I
= fisica.

h u L ] L] ] | | | | | u | u | u I u
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El Sedentarismo...

iQué es el
sedentarismo?

El sedentarismo es la falta de
actividad fisica. Se consideran
conductas  sedentarias:  ver la
televisién, jugar videoconsolas, usar
el ordenador u otros disposi’civos
como mdévil o tableta.

’\\
N

Segundo factor
de riesgo

Llevar un estilo de wvida
sedentario se ha convertido en el
segundo factor de riesgo mads
importante que afecta a la
salud, clespués del JEO.bthuiSHlO.
Ademds de ser la causa de las
principales pa’tologias de las
sociedades desarrolladas.

El sedentarismo infantil

El sedentarismo infantil se ha convertido en una epidemia. La

Organizacién Mundial de la Salud (OMS) revelé en un informe

de 2016 que el 85% de la poblacién escolar no realiza el minimo

de actividad fisica.
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Paso a paso

/ Adquirir un hdbito conlleva un proceso en el

tiempo y también un o.prenclizo.je. Se recomienda

hacer pequeiias modificaciones en tu dia a dia
para logrqr una mejor adhesién. \
\ Esto mismo, lo podemos Qplicqr a la prdctica del
\ ejercicio  fisico para crear hdabitos.  Ademds

compartir con la familia la prdctica de actividad

-
N e ——

fisica mejora el vinculo afectivo. /

Recomendacion de Actividad
Fisica 5-12 anos

Ejercicio durante 60 minutos al dia de intensidad

moderada o intensa.

Combinar diferentes actividades de distinta
intensidad para desarrollar  habilidades de

movimiento, musculos Y huesos.

N2,
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\

Beneficios de la Actividad Fisica

Realizar actividad fisica de forma regular es beneficioso a
cuqlquier edad, pues con’fribuye a mejorar la calidad de la vida

aporfcmolo mﬁl’tiples beneficios

Es un determinante del gasto

CO.].él’iCO. AYUd.O. a COl’lJ[IOIO.l’

Avyuda a

d.QSO.IIO].].O.I Yy

el peso &isminuyendo el
riesgo de obesidad
mantener sanos los
huesos, musculos vy

articulaciones.

Reduce hasta un

50% el riesgo de

Contrib 1
enfermedades ontribuye a

. bienestar

cardiovasculares, e
sicoldgico

diabetes tipo 2 o p gico,

) reduce el estrés...
cdncer de colon
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Consejos parad
mantenerse mads activos

Realizar el 'IIIO.YGC"IO O_l Pasear ].C1 mascota en Op’co.r por ].Q.S escalero.s en

centro escolar d ]
caso de tenerla vez de coger el ascensor

preferen’remen’re andando

L == L
1

En la hora del descanso Limitar y regular las

participar en juegos que actividades sedentarias:
televisién, maévil,

tableta...

requieran movimiento: que

interactiien con sus iguales

/—-\
\
114,
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Actividad:
dQue hemos aprendido?

Esperamos que esta guia (O} hO.YO. O.Y'leO.ClO a diSipO.l’ dudqs respec’fo a 10_

alimentacién y los temas con los que se relaciona.

Presionando en la siguiente imagen poolréis acceder a un minijuego
compuesto de un juego de parejas y un trivial, donde poclréis poner a
pruebq lo conocimientos qdquiridos.

Las preguntas del modo trivial son de un nivel mds avanzado, y por ello
os recomendamos hacerlas cuando hqydis leido toda la guia.

iPodéis participar todos en casa ya que estdn pensadas para todas las

edades!

El juego es accesible desde ordenador, Tablet v mdvil, pero si tienes
cualquier problema aqui te dejamos la direccién para acceder:

ths://mobbyf.com/violeoiueoro/eolucqtivo/?ld =56091



https://mobbyt.com/videojuego/educativo/?Id=56091
https://mobbyt.com/videojuego/educativo/?Id=56091
https://mobbyt.com/videojuego/educativo/?Id=56091

\

Guia de alimentacién para las Familias.

07. Bibliografia  \

Ol. éPor qué es importante la alimentacion?

Ministerio de Sanidad. Estilos de vida saludables. Accesible en:
https://estilosdevidasaludable sanidad.gob.es/alimentacionSaludable/home. htm

OMS. Temas de salud. Nutricidn. Accesible en:

https//www.who.int/topics/nutrition/es/#:~ text=Una%20buena %20nutrici%C3%
B3n%20(una%20dieta,mental %2C% 20y % 920reducir%20la % ZOproduc’rividqd

02. éiConoces los Alimentos?

Hospital Sant Joan de Déu, y ACTMH. (2020). Nutrientes y alimentacién

equi]ibrada. Accesible en: ths://me’fabolicqs,sidhospi’fqlborcelonq.orq/nutrienfes

qlimentacion—equihbrada

UNED. (2020). Guia nutricional. principios bdsicos sobre nutricion y salud .Accesible

en: ths://wwa.uned.es/peq-nu’rricion-y-&ie’[eﬁcq-l/quia/quiq_nutricion/

composicion _alim htm?ca=n0



https://metabolicas.sjdhospitalbarcelona.org/nutrientes-alimentacion-equilibrada
https://metabolicas.sjdhospitalbarcelona.org/nutrientes-alimentacion-equilibrada
https://www2.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/guia_nutricion/composicion_alim.htm?ca=n0
https://www2.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/guia_nutricion/composicion_alim.htm?ca=n0
file://Dades3/dades3/ayun/SANIDAD/PROMOCION DE LA SALUD/PROGRAMACIONES/Nutris/¡GUÍA DE ALIMENTACIÓN PARA LAS FAMILIAS/Guía.pptx
https://www.who.int/topics/nutrition/es/:~:text=Una%20buena%20nutrici%C3%B3n%20(una%20dieta,mental%2C%20y%20reducir%20la%20productividad

Guia de alimentacién para las Familias. \W/

Ajuntament de Valencia - Regidoria de Salut y Consum - Promocié de la Salut.

03. Alimentacion saludable en tu dia a dia

Comer sano es sentirnos mejor. Valencia (ESpClﬁo.)‘

Basulto, ], y Cdceres, J. (2016). Mds vegetales, menos animales (lst ed.). Barcelona
(ESpQﬁO.): Debolsillo.

Colegio Oficial de Veterinarios de Alicante Glosario de definiciones de 1egislotcién

alimentaria. Accesible en: ths://www.icovql.org/fiHrolegislqcion.php?fres:otce

DKV Salud. (2019). Plato de Harvard. Accesible en:
https://twitter.com/i/web/status/11210927079407 49313

DKV Salud. (2019). Plato de Harvard. Accesible
en: https//www.pinterest.es/pin/444589794466125980/?nic_v2=1a4KbpYqj

Garcia, M. (2019). El jamén de york no existe. Madrid (Espafia): La esfera de los
Libros.

Herrero, M. (2018). Los falsos mitos de la alimentacién. Madrid (Espafia): Catarata.

[nstituto de investigacién de agua y salud. (2018). Guia de hidratacion. Accesible en:
http//institutoagquaysalud.es/quia-hidratacion-saludable/

Martinez, L. (2016). Vegetarianos con ciencia (lst ed.). Barcelona (Espafia): Paidds.

OMS. (2018). Alimentacién sana. Accesible en:  https://www.who.int/es/news
room/fact-sheets/detail/healthy-diet

Pérez Rodrigo, C, Aranceta, ], Salvador, G, & Varela-Moreiras, G. Métodos de
frecuencia de consumo alimentario doi:1014642/RENC 2015.21supl. 5050

Rios, C. (2019). Come comida real Barcelona (Espafia): Paidds.

Sdnchez, A, y Martinez, L. (2019). Que le doy de comer (Ist ed.). Barcelona (Espafia):
Paidds.

Sdanchez, A. (2016). Mi dieta cojea. Barcelona (Espafia): Paidés.

Sdnchez, A. (2018). Mi dieta ya no cojea (lst ed.). Barcelona (Espafia): Paidds.



https://twitter.com/i/web/status/1121092707940749313
https://www.pinterest.es/pin/444589794466125980/?nic_v2=1a4KbpYqj
http://institutoaguaysalud.es/guia-hidratacion-saludable/
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

Guia de alimentacién para las Familias.

\[

AESAN. (2017). Aceite de palma. Accesible en:
https//www.aesan.gob.es/ AECOSAN/web/sequridad _alimentaria/ampliacion/ac

04. Alimentacion no tan saludable

eite_palmahtm

Agencia Catalana de Seguridad Alimentaria. Aditivos alimentarios.  Accesible
en: http://acsa.gencat.cat/es/sequretat _alimentaria/sequretat _alimentaria_per_te

mes/additius_alimentaris/

Comisién Europea. (2011). Preguntas y respuestas sobre aditivos alimentarios. Accesible
en : https://eceuropa.eu/commission/presscorner/detail/es/MEMO_11_783

Estrategia  NAOS,  Programa  PERSEO.  Las  grasas.  Accesible  en:
https://www.aesan.gob.es/ AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/qgrasa

s.pdf

EUFIC. (2015). Aditivos alimentarios. Accesible en : https//www.euficorg/es/que

contienen-los-alimentos/article/aditivos-alimentarios

EUFIC. (2018). Una visién mds cercana de la alimentacién limpia. Accesible en :
https://www .euficorg/es/healthv-living/article/una-vision-mas-cercana-de-la-

alimentacion-limpia

Gobierno de la Rioja. La dieta sin sal. Accesible en:
https://www riojasalud.es/ciudadanos/catalogo-multimedia/nefrologia/la-dieta-sin-

sal

Gobierno Vasco. (2017). Aceite de palma: nueve claves para entender su impacto.

Accesible en: https//www.euskadieus/entrada-blog/2017/aceite-de-palma-nueve-

claves-para-entender-su-impacto/webOl-sede/es/

\&\



https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/seguridad_alimentaria/ampliacion/aceite_palma.htm
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/grasas.pdf
https://www.eufic.org/es/que-contienen-los-alimentos/article/aditivos-alimentarios
https://www.eufic.org/es/healthy-living/article/una-vision-mas-cercana-de-la-alimentacion-limpia
https://www.riojasalud.es/ciudadanos/catalogo-multimedia/nefrologia/la-dieta-sin-sal
https://www.euskadi.eus/entrada-blog/2017/aceite-de-palma-nueve-claves-para-entender-su-impacto/web01-sede/es/

\

Guia de alimentacién para las Familias.

\[

Manera, M, Salvado, G. y ASPCAT.(2018). Pequetios cambios para comer mejor.
Barcelona. Accesible en https://fundadeps.org/wp-content/uploads/eps_media/

Herndndez Torres, B. C. (2019). Médulo - grasas. Colombia.

recursos/documentos/904/l.a-guia-peq-cambios-castella.pdf
Nederveen, L. Directrices y lineamientos de la OMS para la reduccion de sal.

OMS.  /Qué son las enfermedades cardiovasculares?  Accesible  en:
https.//www.who.int/cardiovascular_diseases/about_cvd/es/

OMS. (2015). Carcinogenicidad del consumo de carne roja y de la carne procesada.
Accesible en: https//www.who.int/features/qa/cancer-red-meat/es/

OMS. (2015). Nota informativa sobre la ingesta de azicares recomendada en la

directriz de la OMS para adultos y nifios. Suiza.

OMS. (2018). Aditivos alimentarios. Accesible en:  https//www.who.int/es/news-
room/fact-sheets/detail/food-additives

OMS. (2018). La industria del aceite de palma y las enfermedades no contagiosas.
Accesible en: https://www.who.int/bulletin/volumes/97/2/18-220434-ab/es/

OMS. (2020). Obesidad y sobrepeso. Accesible en: https//www who.int/es/news-
room/ch’[—sheets/detotﬂ/obesity—omol—overweiqht

OMS. (2020).  Reducir el consumo de  sal Accesible  en

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/salt-reduction

OPS Yy OMS. Clasificacién de los alimentos y sus imp]icaciones en la salud. Accesible
en:

ths://WWW.pqho.orq/ecu/index.php?opﬁon:Com_con{en’[& view =article&id=11
3 5:clasificqcion-qhmen’[os-sus-implicqciones-salud &ltemid=360

Reglamento (UE) No 1129/2011 Del parlamento europeo y del consejo de 1l de
noviembre de 2011

Rodriguez Estrada, A. Material para descotrgar. Accesible

en: https://www .sinazucar.org/material/



https://fundadeps.org/wp-content/uploads/eps_media/recursos/documentos/904/La-guia-peq-cambios-castella.pdf
https://www.who.int/cardiovascular_diseases/about_cvd/es/
https://www.who.int/features/qa/cancer-red-meat/es/
https://www.who.int/bulletin/volumes/97/2/18-220434-ab/es/
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/salt-reduction
https://www.paho.org/ecu/index.php?option=com_content&view=article&id=1135:clasificacion-alimentos-sus-implicaciones-salud&Itemid=360

\

Guia de alimentacién para las Familias. \W/

Decreto 84/2008. Fomento de una alimentacidn saludable v sostenible en centros de

la Generalitat. DOGV 8323

05. iQué podemos hacer con los alimentos?

GV A.(2018) Guia menu comedores escolares.

Accesible en: http//www.san.gva.es/quia-comedores-escolares-2018

Zapata, ME. (2015). Evaluacién de la calidad de la dieta. Archivos latinoamericanos
de nutricidn, 65. Accesible en: https://search.proquest.com/docview/2085017995

Ministerio de Sanidad, y Ministerio de Educacién. (2010). Documento consenso sobre
la alimentacién en los centros educativos (1. ed. ed.). Barcelona: Grad. Accesible
en: http//www.aecosan.msssi.gob.es/ AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educ
anaos/documento_consenso.pdf



http://www.san.gva.es/guia-comedores-escolares-2018
https://search.proquest.com/docview/2085017995
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/documento_consenso.pdf

\

Guia de alimentacién para las Familias.

\[

Reglamento (UE) No 1169/2011 Del parlamento europeo y del consejo de 25 de octubre
de 201L

06. Lo que debes saber de..

El Etiquetado:

Como les afectan nuestros hdbitos:

Alimentacién en la etapa escolar. Accesible en:
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