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En nombre de la Concejalëade Salud del Ayuntamiento deValæncia,

me complace presentarlesla nueva guëade alimentaciñnpara las

familias ąSualimentaciñnnos importa. EstßncreciendoĆ,en la cual

transmitimos las claves de unoshßbitosalimentarios saludablesentre

losmßspequeïos.

Consideramos que, aunque numerosos factores influyen en la

alimentaciñnde losniïosy niïas,el entornofamiliar esfundamental a

la hora de transmitirleslas buenasprßcticas. Estaguëapretendeilustrar

a padres y madres sobre las pautas para seguir un estilo de vida

saludablegraciasa la alimentaciñn.

Es importante ponerle freno a la proliferaciñnde enfermedadesno

transmisiblescomoel crecientenømerode casosde sobrepesoentre los

niïosy niïasen edadescolar.

A travçsde herramientas,actividades y recursosvisuales atractivos

para nuestrospequeïos,el manual explica de manera didßcticalos

alimentosy susnutrientes,ideas para preparar recetasy menøso la

problemßticade los ultraprocesados. Incluyeademßsconsejospara leer

las etiquetas de los alimentos e introduce conceptos como la

sostenibilidaden la alimentaciñn.

La guëaąSualimentaciñnnosimporta.EstßncreciendoĆforma parte de

una serie que cuenta con distintos manuales sobre nutriciñn,

enmarcadosdentro de las accionesde la Concejalëapara promover un

estilode vida y unaalimentaciñnsaludable.

EmilianoGarcëaDomene

CONCEJAL DE SALUD Y TURISMO DEL EXCMO. AYUNTAMIENTO DE

VALÆNCIA
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Losalimentosnosproporcionanlosnutrientesnecesariospara vivir, pero,la
elecciñnadecuadade los alimentosque consumimosesdeterminantepara
mantener nuestra salud y para prevenir determinadas enfermedades
relacionadasdirectamenteconnuestromodo de alimentarnos. En el casode
la infancia unaalimentaciñnsaludableesesencialpara asegurarsucorrecto
crecimientoy desarrollo.

Nuestra forma de alimentarnosestßmuy directamente influenciada por
nuestra cultura y tradiciones familiares que van configurando nuestros
hßbitos,tambiçnvan a estar definidos por la disponibilidad de los
alimentos,el accesoa losmismosy el aprendizaje.

En cualquierçpocade la vida podemosreeducarnuestraalimentaciñny
corregirerroresque por desconocimiento,podamoscometer,peroesdurante
la infancia fundamentalmente cuando el aprendizaje de gßahsnr
saludables y la hlok`ms`bhñmde unas pautas de `khldms`bhñmcorrecta
rdqßmdecisivasa lo largo de la vida .

La alimentaciñnes un factor muy importante que debemoseducar para
cubrir nuestrasnecesidadesnutricionales,prevenir enfermedadesy junto a
la prßcticaregular de ejerciciofësicolograr teneruna vida saludable.

1
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Sabemos que son los alimentos, peroé

½Sd~g`r~o`q`cn~`~odmr`q~ptd~bnmshdmdm>

½Bnmnbdr~knr~Mtsqhdmsdr>~

½Rnm~~sncnr~hft`kdr>

En este apartado de la guëa queremos darte respuestas a 
todas estas preguntas.

2
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åU¢¡¢uw¦ġlos Nutrientes ?

Es probable que hayamosoëdohablar de ellos,y tenemosclaro que son
importantesen nuestrodëaadëa,peroé½Quçson?

Debemostener claro que los alimentos no se componen de un solo
nutriente (exceptuandoel azøcar). Por ello, para obtener todos los que
nuestro organismo necesitadebemosconsumir una gran variedad de
alimentossaludables.

Los nutrientes son los componentesde los
alimentosy sepuedenclasificar comomacro y
micronutrientes. Los primeros(hidratos de
carbonoogløcidos,proteënasy grasasolëpidos)
aportan energëa,los segundos(vitaminas y
minerales)nosayudan condiferentesfunciones
necesariaspara nuestroorganismo,todos ellos
son imprescindiblespara crecer,desarrollarnos
y mantenernossaludables.

3
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Tienendiferentesfunciones.
Algunos nos ayudan estructural-
mente como el Calcio en los
huesos, otros a transportar
oxigeno en la sangre como el
Hierro, otambiçnnosayudan en
procesosreguladores.

Vitaminas

Hidratos de Carbono 
¢ġY~Îu{v¢¦

Son nuestra fuente principal de energëa. La
energëano consumida puede transformarse en
glucñgenoque sealmacenaen muy pocacantidad
en losmøsculosehëgado.

b¥¢§wÄ¡s¦

Nos ayudan a construir tejidos,
son parte de nuestrasdefensas,
transportan nutrientes por la
sangree incluso nos ayudan a
asimilar otrosé

Grasas o 
^Ä£{v¢¦

Ademßsde ser una reserva
natural de energëaestßn
implicadas entre otras
funciones en la sëntesisde
hormonas.

Sonacalñricasy se encargan
de intervenir en procesos
cruciales del cuerpo humano,
como la fijaciñnde calcio en
huesos, la sëntesisde
hormonasé

Minerales

MacroNutrientes

MicroNutrientes

4
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åestw¦ġ¤¨Àġ¦¢¡
los Hidratos de Carbono?

Forman parte de las frutas sin
procesar,es decir, sin exprimir o
triturar . Sonde sabordulce y de
rßpidaabsorciñnintestinal. Si
dwoqhlhçrdlnrlas frutas, el
`yøb`qcontenido se`rdldi`që`
al `yøb`q`ï`chcn.

Azucares 
propios

Un claro ejemploeselazøcarde
mesa. Su sabor es dulce y se
aïadea multitud de alimentos
como el cafç,magdalenas o
galletas. No es necesario para
nuestra`khldms`bhñm.

Azucares libres o 
sÈsv{v¢¦

Su sabor no es tan dulce, y
necesitande la digestiñnpara ser
absorbidos. Los alimentos que
contienenestosnutrientes son los
cereales (refinados o no refina-
dos),staçqbtknry legumbres.

Complejos

La fibra es un hidrato de
carbono que no puede ser
digerido por el ser humano pero
si por la microbiota intestinal. Es
muy interesante ya que si se
ingiere, junto con el agua, forma
bolos intestinalesmßsgrandesy
puede reducir el drsqdïhlhdmsn.
Ademßs,ayuda a saciarnos y
beneficia al buen estado
hmltmnkñfhbn.

Fibra

5

Sonmolçculascompuestasprincipalmenteporoxëgeno,carbonoe hidrogeno.
Si su estructura tiene entre una y dos unidades se denominan simples
'`yøb`qdr(y lßrde tresunidadesseconsiderancomplejos.
Loshidratosde carbonopodemosclasificarlosde la siguientemanera:
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Origen Vegetal

Una buena fuente de proteëna
completa de origen vegetal es la
soja. Las legumbresy frutos secos
combinados con otros alimentos,
tambiçnnos la proporciona. Su
consumose debe potenciar frente
aoqnsdëm`ranimales.

Fuentes: la principal fuente
vegetal son las legumbres (soja,
garbanzo, lentejas,habasé) y sus
derivados como tempeh, seitßn,
tofué Pero otros alimentos como
los frutos secos,la quinoa, o, en
menor medida, los cereales,
tambiçncontienenproteënas.

Origen Animal

Sonproteënascompletas(es decir
tienen todoslosaminoßcidos). Son
las mßsconsumidas,aunque se
deberëabajar su consumo y
potenciarlasproteënasvegetales.

Fuentes: Carnes blancas, rojas,
pescados,marisco,huevos,lechey
susderivados.

Sonmolçculasformadasporaminoßcidos.

Existen22`lhmnßbhcnrde loscuales10sonesenciales, esdecir,el cuerpo
humano no lospuedecrear y por lo tanto debemostomarlosen la dieta.
Algunos de ellosquizßste pueden sonar (leucina, isoleucina,valina,
metionina,lisina, fenilalanina,triptñfano,treonina,histidina,arginina).
Los alimentosque poseenesos10aminoßcidosesencialesseles considera
proteënascompletas.
Existen tanto fuentes completasde oqnsdëm`de origen vegetal, como

animal .

6
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las Grasas?

Dentro de esta categorëase
encuentran los ßbhcnrgrasos
omega (ɤ) 3, 6 y 9. Sonßcidos
grasos esenciales para el
organismo y contribuyen a
funcionesneurolñgicas.

Fuente de estosßcidosgrasos
son: nueces,aceite de girasol,
pescadosazulesé

Se encuentran preferentemente
en alimentos de origen vegetal
como las olivas y los frutos
secos. Estos ßcidosgrasos
favorecen al buen
funcionamiento del sistema
cardiovascular.

Fuente de estosßcidosgrasos
son: aguacate, aceite de oliva,
nuecesé

AGPAGM

Las grasas(tambiçnllamadoslëpidos)estßnformadosen gran mayorëa
porßcidosgrasos,e intervienen en diferentesfuncionesdel cuerpohumano.

Nos dan energëa,pero tambiçnforman parte del recubrimiento de las
cçlulaso de diferenteshormonasesteroideascomolas sexualeso el cortisol,
ademßsfavorecenla absorciñnde algunasvitaminas comola A, D, E o K.
Porello sonde vital importancia en nuestroorganismo.

Pero no todas las grasasson iguales, existen mono-insaturadas (AGM),
poli-insaturadas(AGP), saturadas(AGS) y ßcidosgrasostrans.

Y¥s¦s¦ġ ¹¦ġ
saludables

7
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AGS (Saturadas)
Se encuentran en su l`xnqë`en
alimentos de origen animal .

Aunque no todas las grasassaturadas
son iguales, el consumoexcesivo de
algunostipospuedeaumentar el riesgo
de enfermedadescardiovasculares,por
ello debemos reducir y controlar el
consumo de alimentos que las
contengan.

Fuente de estos ßcidosgrasos son:
aceite de coco,mantequilla, carne de
vaca o cerdoé Grasas Trans

Songrasasque,por norma general,se
creantras un procesoindustrial donde
una grasa lëquida,sometida a alta
temperatura,termina siendosñlida,a
este proceso se le denomina
hidrogenaciñn.

Ejemplo de estas grasas son: la
margarina y el aceite de palma
refinado.

Grasas menos 
saludables

8
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LDL
El colesterolLDL transporta el colesterolpor la sangrehacia lostejidosy,
siestßen exceso,puedeacumularseen las arteriasy obstruirlas. Esel que
seconocecomoącolesterolmaloĆ.

VLDL
El colesterolVLDL transporta lossqhfkhbçqhcnrpor la
sangre hacia los tejidosy, si estßen exceso,puede
acumularseen las arterias y obstruirlas. Esel que se
conocecomoącolesterolmaloĆ.

Colesterol

El colesterolesun këohcnnecesariopara muchasfuncionesdel organismo
(como la funciñnhormonal) y que podemosencontraren alimentosde
origen animal. Pero,actualmente,seha estudiadoque, ciertosalimentos
procesadoscon alto contenido en azøcaresy grasassaturadaso trans,
puedentambiçnllegar a subir nuestrosnivelesde colesterolplasmßticoen
sangre(LDL y VLDL) .

9
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El colesterolHDL transporta el colesterol acumulado en las arterias
hacia elgëf`cnpara que seaeliminado. Esel que sedenominaącolesterol
buenoĆ

Guëa de alimentaciñn para las Familias.



åestw¦ġ¤¨Àġ¦¢¡ġġġġġġġġġġġġġġ
las Vitaminas?

Las vitaminas son compuestosque, en sumayorëa,no
pueden ser sintetizadospor el ser humano, por ello es
imprescindibleingerirlasatravçsde losalimentos.

Existen vitaminas que nuestra flora intestinal genera
en pequeïascantidades como son la Vitamina K, B1
(tiamina), B9(ßcidofñlico)y B12(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
bësqhbnr, o la Vitamina K en vegetalesde hoja verde.

Por otro lado, podemos activar la Vitamina D
(Colecalciferol) a sq`uçrde la dwonrhbhñmsolar, pero
debemos previamente haberla ingerido a travçsde
alimentoscomoloslßcteosenterosy derivados.

Porello, debemosingerir gran variedad de alimentosde
origen vegetal, base de la dieta mediterrßnea,ya que
son necesariospara cumplir los requerimientos que
nuestroorganismonecesitapara desarrollarse.

10
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B1

B2

B3

B5

B6
B8

B9 B12

Las 
Vitaminas

Alimentosfuentesde vitaminas.
Fuente: Ajuntament deValæncia.
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Los mineralesson micronutrientesque, en sumayorëa,el
cuerpohumano necesitapara cumplir diferentesfunciones
esenciales. Los encontramosen alimentos como los frutos
secos, legumbres, verduras de hoja verde, semillas,
pescado, cereales,kßbsdnr+etcé

Dentro de las funciones se encuentran la de soporte
(formando parte de loshuesos)o la reguladora(formando
parte de las hormonas),peroestßninvolucradosen muchas
funcionesmßs,por ello podemosdividir losmineralesen la
siguienteclasificaciñn:

Minerales esencialescon consumosuperior a 100lf.cë`:
Calcio (Ca), Fñsforo(P), Sodio (Na), Potasio(K), Cloro
(Cl), Magnesio(Mg) y Azufre (S).

Minerales esencialescon consumoinferior a 100lf.cë`:
Hierro (Fe),Fløor(F), Cinc(Zn), y Cobre(Cu).

Minerales esencialescon consumo inferior a 1lf.cë`:
Yodo (I), Cromo(Cr), Molibdeno (Mo) y Selenio(Se).

Hay mineralesque pueden generar problemas en el ser
humano si son consumidosen exceso,llegando incluso a
generarenfermedades.
Algunos ejemplos son: el Plomo (Pb), Cadmio (Cd),
Mercurio - Metilmercurio (Hg), Arsçnico(As), Boro (B),
Aluminio (Al), Litio (Li), Bario(Ba)é

åestw¦ġ¤¨Àġ¦¢¡ġġġġġġġġġġġġġġ
los Minerales?

12
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En la siguiente tabla , veremosdiferentes alimentos y la variedad de
nutrientes que los componen,identificando conŷcuandoel contenidode
un nutriente este en gran proporciñno sea caracterësticode dicho
alimento,Źcuandoel contenidodel nutriente esteen bajascantidades,y
conʬcuando el contenido de varios macronutrientesse encuentrenen
contenidossimilares; por ejemplo, que hidratos de carbono, grasas y
proteënasseencuentrenen unaproporciñnsimilar en un alimento.

Hidratos de 
Carbono

ProteënasGrasas
Vitaminas 

y Minerales

Pasta 
Integral

Frutos secos

Huevos

Legumbres

Pescados y 
Carnes

Existen piezas 
magras y 

piezas grasas.

Frutas y 
Verduras

13
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Actividad: Pon a 
Prueba tus conocimientos

Conestaactividad queremosponera prueba losconocimientosquehayßis
adquirido en estebloque. Paraello,½Quemejorque un testrßpido?

 Podçis participar todos en casa ya que estßn pensadas para toda la 
familia!

1. ½Bñlnse llaman las sustanciasque necesitanuestro cuerpo para
funcionar?

A. No necesitamosnada para funcionar.
B. Lasfrutas.
C. LosAlimentos.
D. LosNutrientes.

2. Losnutrientes soné

A. Lëpidos,Gløcidos,Proteënas,Mineralesy Vitaminas.
B. Gløcidos,Proteënas,Hierro,Calcioy Vitamina A .
C. Lëpidos,Gløcidos,Proteënas,Calcioy Vitamina D.
D. Proteënas,Azøcar,Aceite de Oliva y Sal.

3. Forman parte de losMacronutrientes...

A. Gløcidos,Proteënasy Minerales.
B. Hidratosde Carbono,Lëpidosy Minerales.
C. Grasas,Hidratosde Carbonoy Vitaminas.
D. Gløcidos,Lëpidosy Proteënas.

4. Forman parte de losMicronutrientes...

A. Grasas,Hidratosde Carbonoy Hierro.
B. Vitaminas y Minerales, entre otros: Fe, Ca, Vitamina D,

Vitamina A ...
C. Proteënasy compuestosvitaminados.
D. Gløcidos,Vitamina E y Grasas.

Soluciones:1-D,2-A,3-D,4-B

14
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03. S~{ w¡§su{É¡ġes~¨vst~w
w¡ġ§¨ġvÄsġsġvÄs

Ahora ya sabemosalgomßsde losnutrientesque forman
parte de losalimentos.
Avanzaremos un pocomßscon el objetivo de conoceren
que consisteuna alimentaciñnvariada, equilibrada y
saludable.
Por lo que veremostambiçnaspectosimportantes de
nuestra dieta diaria, como por ejemplo,quçes el ąPlato
saludableĆ,que consideramosuna raciñnde alimento o
unahidrataciñnadecuada.
Os mostraremosrecursosque os ayudan a combinar de
una manera sencilla,los diferentesalimentosy asëpoder
adquirir hßbitosbeneficiosospara la salud.

15
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El Plato Saludable

El plato saludable es una buena herramienta para confeccionar
menøsequilibradosnutricionalmentey variados. Esuna guëaque ,
por servisual, puedeayudar a educary motivar a toda la familia a
comermejor.

Este recursofue creado por el Departamentode Nutriciñnde la
Escuelade SaludPøblicade Harvard en 2011.

16

La finalidad esconocercual es la chrsqhatbhñmhcñmd`de los
diferentes grupos de alimentos que componen el plato de
las principales comidas.
Sefomentanalimentosde calidad nutricional como:proteënas
no solo de origen animal sinotambiçnde origen vegetal,
cereales integralesé y de esta manera, lograr que se
adquieranhßbitossaludables.
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Paso a paso

El Plato Saludable

Un cuarto del 
plato

son para las 
Oqnsdëm`r~

saludables.

Un cuarto del 
plato

Lo forman los 
Hidratos de 

Carbono: pasta, 
cereales, pané

La mitad del 
plato

Lo ocupan las 
Verduras y las Frutas.

17
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Si tu plato tiene diferentesverdurasy frutas
de temporada,mßssaludableserß,ya que
tendrßmayor cantidad de vitaminas y
minerales.

Los cereales integrales son mejor
opciñnfrente a los cereales no
integrales,por su aporte en fibra , que
nos proporciona beneficios a nivel
intestinal.

Verduras y frutas 
æU¨s¡§sġ ¹¦ġ

variedad mejor!

Los granos 
integrales

18
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åb¢¥ġ¤¨Àġw~wy{¥ġ
Cereales integrales?

Los cereales refinados son
aquellos a los que tras la
molienda selesquita el salvado
y soloconservanel endospermo.
Por lo tanto, son menos
interesantesnutricionalmente .

Los cereales integrales son
aquellos que conservan todas
las capas,esdecir: el salvado,el
endospermoy el germen,y por
tanto, son ricos en nutrientes
como las vitaminas, los
mineralesy la fibra .

Existenharinas procedentesde
molienda de cereales, pero
tambiçnde otros alimentos
comogarbanzoso lentejas.

Cereales Refinados Cereales Integrales

Las harinas no solo 
¦¢¡ġvwġuw¥ws~w¦ë

Grano de cereal completo. Fuente: Folleto
ąComersanoessentirnosmejorĆ- Ajuntament
deValæncia.

Hemos insistido en la importancia de tomar cerealesintegrales,
peroé

½Cußlesla diferenciaentreun grano integral y uno refinado?

19
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Las proteënas saludables pueden ser de diferentes  fuentes:

åU¨¹~w¦ġ¦¢¡ġ~s¦ġ
£¥¢§wÄ¡s¦ġ¦s~¨vst~w¦Q

Origen Vegetal

Estegrupo de alimentosno solo
nosaportaproteënassaludables,
sino que tambiçnson ricas en
otrosnutrientescomo,el hierro
o el calcio. Su precio eslßr
dbnmñlhbnque las proteënas
animales y pueden ser
utilizadas en diferentes
preparaciones.

20

El aporte proteico es imprescindible para llevar una `khldms`bhñm
saludable. En la etapa de crecimientocumplen un papel fundamental
por serun periodo dondetiene lugar un gran desarrollofësico.
Ya conocemoscual esla distribuciñnde estemacronutrienteen el plato
saludable, por tanto, os ayudaremos a elegir cuales son las proteënas
saludables.

Legumbres Frutos secos

Losfrutos secossonuna buena
alternativa ya que se pueden
aïadira cualquier comida. Su
ingesta nos proporciona otros
nutrientescomoel magnesio,el
calcio o potasio. Es importante
elegir los frutos secos al
natural o tostados.

Guëa de alimentaciñn para las Familias.
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Blancas

Se considerancarnes magras o
blancas: las aves de granja
(pollo y pavo), conejoé
Su contenido de grasa esmenor
y esto ayuda a que seanmßs
fßcilesde digerir.
Debemospriorizar su consumo
respectoa lascarnesrojas.

Rojas

Segønla Organizaciñn
Mundial de la Salud (OMS),
se entiende por carne roja
toda la carneprocedentede los
mamëferos,de manera que se
incluyen en estadefiniciñnla
carne de vaca, ternera, cerdo,
cordero,caballoy cabra.
El hierro esta presente en
mayor cantidad respectoa las
blancas.
Suconsumorecomendadoesde
1-2 vecesal mes.

åe¢¡ġ§¢vs¦ġ~s¦ġus¥¡w¦ġ
iguales?

Origen Animal

Huevos
La proteënadel huevo esla lßrcompleta
y la que mejor asimila nuestroorganismo.
Ademßs,respectoa su consumose ha
observadoque el colesterolque poseetiene
pocoefectosobreel colesterolen sangre.
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Blancos Azules

åġf¢v¢¦ġ~¢¦ġ£w¦usv¢¦ġ¦¢¡ġ
iguales?

R`klñm+sardinas,boqueronesé
pertenecenal grupo de pescados
azules. En estegrupo de pescados
el contenido graso es mayor,
predomina los ßbhcnrgrasos
polinsaturados, en concreto, el
omega 3. Se debe tomar 2
vecesa la semanapescadoazul.

Lenguado,merluza, galloé Son
algunos ejemplos de pescado
blanco. Su contenidoen grasa es
menorque en losazules.
En una alimentaciñnsaludable
hay que combinar pescado
blancoy pescadoazul.

Existeacumulaciñnde metalespesadosen lospeces. Entre estosmetales
seencuentrael mercurio(metil-mercurio),setrata de un contaminante
que ocasionael retraso del crecimiento en niïos,ya que altera el
sistemaendocrino. Los pecesque contienenmßscantidad de mercurio
sonlosde mayor tamaïo: pezespada,shatqñm+`sømrojo y lucio.
El `sømde lata esdistinto del `sømrojo,contienemenor cantidad de

mercurio.

åestw¦ġ¤¨ÀġëQ

Embarazadas, lactantes y menores de 3
`ïnrdebenevitar el consumo de pescado
con alto contenidoen mercurio.
Los mhïnry mhï`rde 3-12 `ïnrdeben
limitar su consumoa 50g/semana.
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El agua esimprescindiblepara el buen funcionamientodel organismo. Por
ello, debemosasegurarsu aporte todoslosdëas,ya que el cuerpono tiene
la capacidadde almacenarla. Si no sellega a losrequerimientosde agua
necesarios̀ o`qdbdqßla cdrghcq`s`bhñm, que conlleva graves problemas
de salud.

Los requerimientosde agua van variando en las distintas etapas de la
vida, siendo la etapa infantil y juvenil donde hay que prestar lßr
`sdmbhñmal aporte de agua, ya que son,junto a embarazadasy mayores,
losgruposmßsvulnerablesa la deshidrataciñn.

dwu¢ w¡vsu{É¡ġvwġsy¨sġw¡ġ~sġW§s£sġ
Infantil y Adolescencia

1vaso: 250 ml / 1botellade 1ă5L: 6 vasosFuente: Guëade hidrataciñn. Instituto
deinvestigaciñny salud.

åc¨Àġvwtw ¢¦ġTwtw¥Q
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75% møsculos

V{¦§¥{t¨u{É¡ġu¢¥£¢¥s~ġvw~ġSy¨s

85%  cerebro

68% hëgado

75% pulmones

83% sangre

22% huesos

Fuente:Guëadehidrataciñn. Institutodeinvestigaciñny salud.

Es importante conocerque el 20% de agua es aportado a sq`uçrde
alimentos comolas frutas y los vegetalesque tienen en sucomposiciñn
un gran aporte de agua, y el 80% restante a sq`uçrdel agua de
bebida.

24
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Segønla AsociaciñnEspaïoladePediatrëa(AEP), las pautas de una
ghcq`s`bhñmadecuaday la oqnlnbhñmde una `khldms`bhñmsaludable
son pilares claves, no solo para la mejora y el mantenimiento de la
salud en la etapa infantil, sinopara asegurarlesuna mejor calidad de
vida a largo plazo.

Desdela infancia seadquieren loshßbitospara
el futuro, por lo tanto, es un buen momento
para fomentar el gßahsnde beber agua y
cumplir con los requerimientos. La forma de
aprendizaje de la poblaciñninfantil es por
modelo, es decir, imitan a sus familiares. Por
tanto, si observanque susfamiliares bebenagua
de forma regular y tienen siempresu botellita a
mano, lesfacilitarßesteaprendizaje.

25
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åc¨Àġw¦ġ¨¡sġ¥su{É¡ġvwġ
alimento?

Una q`bhñmes la cantidad de un alimento estandarizada, medida en
gramoso m. Parasaberla cantidadestßndarde medidasde losalimentos,
podemos utilizar diferentes procedimientoscomo: un peso, el plato o
simplementeusarla mano.

A continuaciñnpor su sencillez,explicaremosenquçconsisteelmçtodode
la mano, que lo podemosutilizar como referencia para casi todos los
alimentossalvoalgunasexcepciones:

26

Una raciñn de huevos:
1- 2 tamaïo M o L.

Una raciñn de lßcteos: 
1 vaso de leche o 2 

yogures.

La raciñnde frutos secos
dependede cada tipo. En
general rdqë`30g del
fruto seco seleccionado
sinbßrb`q`.
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åUÉ ¢ġ wv{ ¢¦ġusvsġS~{ w¡§¢Q

El mçtodode la mano esuna herramienta que nos ayuda a conocerla
cantidad de alimento consideradacomouna q`bhñmde consumo.

Ademßsde resultaroqßbshbny eßbhk+el lçsncnde la mano te permite
adaptar la cantidad de alimento rdfømlas b`q`bsdqërshb`ry la
bnmrshstbhñmde nuestrocuerpoya que el tamaïode la mano sueleser
proporcionala nuestraestructurafësica.

W~ġ_À§¢v¢ġvwġ~sġ_s¡¢

Verduras y hortalizas: la raciñn
recomendadaes lo que ocupa nuestras
dosmanosabiertas.

Pasta, cereales, pan, patatas y
legumbres: la raciñnrecomendadaes
lo que cabe en el puïode nuestra
mano.

27
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Carnes y pescados: la raciñn
recomendada es lo que ocupa la
palma de nuestra mano (libre de
huesos,piel o espinas).

Queso: la raciñnrecomendadaes
lo que ocupanuestrosdosdedos.

Fruta: la raciñnrecomendadaes lo
que ocupanuestramano abierta en
forma de cuenco. Dependerßdel
tamaïode la fruta el nømerode
piezasquecontenga.

En el caso de las grasas como el
aceitede oliva y la mantequilla, la
raciñnrecomendadacorrespondeal
tamaïode nuestraprimera falange
del dedoëndice.

28
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åU¢¡ġ¤¨ÀġX¥wu¨w¡u{sġ
tomamos cada Alimento?

DIARIO SEMANAL

Verduras Ó2 Raciones

Frutas Ó3 Raciones

Leche y 
derivados

2-4 Raciones

Cereales,   Pasta, 
Pan

4-6 Raciones

Frutos Secos 3-7 Raciones

Carnes magras 3-4 Raciones

Pescados
azul y blanco

3-4 Raciones

Huevos 3-4 Raciones

Legumbres 2-4 Raciones

29
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Suw{§wġvwġ¢~{©s>ġåU¨¹~ġw~wy{¥Q

Por esoë
Escogeremosel aceite de oliva virgen o virgen extra para cocinar o
aliïarnuestrosplatos porque es un tipo de grasa con el mejor perfil
nutricional. Seaconsejautilizar de tres a seiscucharadassoperaspara
todo elcë`.

30

Existen diferentestipos de aceite de oliva, pero ½r`adlnr
btßkdrsonsusdiferencias?

Aceite de Oliva 
Virgen Extra

Aceite de
Oliva Virgen

Aceite de Oliva
Aceite de 

Orujo de Oliva

Porsussiglasą@NUDĆesel zumo
de la aceituna que resulta de la
primera prensada en frio, su
acidez no es mayor a 0.8¸y no
presenta deficienciasen su cata.
Sus b`q`bsdqërshb`rnutricionales
permanecenintactas.

Su nombre se debe a que se
extrae con disolventesdel orujo,
que son restos de la aceituna
molturada . Esteaceitesemezcla
con otros aceites de oliva
vërgenesy su acidez no puede
sersuperiora 1.5 .̧

Es el aceite refinado resultadode
la mezcla entre aceitesde oliva
de diferentecalidad. Su acidezse
encuentraentre0.4 y̧ 1̧ .

Al igual que en el AOVE es el
zumo de la aceituna, resultante
de la prensada en frio, pero su
acidez esmayor llegando a 2 .̧
Sus caracterësticasnutricionales
son similaresal AOVE, aunque
suscaracterësticasfësicas(textura,
coloré) sondistintas.
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Hay alimentoscomosnacksdulcesy salados,refrescos,

bollerëa,carnesprocesadas(alimentos ultraprocesados)

que NO DEBEN FORMAR PARTE DELCË@A CË@+

ya que su consumofrecuentey en excesoesperjudicial

para la salud y ademßsdesplazael consumode otros

alimentos querësonsaludables.

CUANTO MENOS MEJOR

31
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Actividad: crea tu 
plato saludable

Conestaactividad pretendemosponerenprßcticalosconocimientosde la
alimentaciñnsaludable.

Ya sabemosenquçconsisteel recursodel Plato Saludabley su utilidad.
Ahora es el momento de adaptarlo a nuestraspreferenciasy preparar
diferentesopcionespara comersaludablemente.

Os dejamos unos ejemplos de plato 
saludable.

bs¥sġ¤¨wġvw¦£¨À¦ġu¥ww¦ġw~ġ§¨¬¢ġ
propio.
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Fuente: DKV- SALUD

Guëa de alimentaciñn para las Familias.



04. S~{ w¡§su{É¡ġ¡¢ġ
tan Saludable

Los alimentos nos proporcionan todos los nutrientes que nuestro
organismo necesita,pero, no todos los alimentos podemosconsiderarlos
igual de saludables,por lo que esmuy importante saberdistinguirlos.
Por una parte tenemoslos alimentos naturales: carnes,pescados,huevos,
frutas y verduras, legumbresy frutos secosque no se lesaïadeningøn
componentey no recibentratamiento industrial.
Hay otros alimentos,lëmhl`ldmsdprocesadosa los que se pasteuriza,
esteriliza,congela,etc. Comolas verdurascongeladaso envasadas,lecheu
otroslßcteos.
Tenemos tambiçnalimentos procesadosa los que por tratamiento
industrial se les adicionan aditivos, sal,azøcar,etc. Entre ellos hay que
distinguir losąbuenosprocesadosĆ.
Porøltimotenemoslos ultraprocesados, alimentoselaboradosque tienen
en menorproporciñnalimentosnaturales,pero en cambio habitualmente
poseenexcesode sal,azøcar,grasassaturadasy grasastrans, diversos
aditivos y cualquierotrassustanciasaïadidas.

En estebloque definiremosy diferenciaremosun buen procesadode un
ultraprocesado, analizando cada uno de sus componentes: azøcarlibre,
grasassaturadasy trans, saly aditivos.

33
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Podemosencontraralimentosmënimamenteprocesadossaludables(buenos
procesados),que conservan prßcticamentetodas sus caracterësticas
nutricionales. Un ejemplo son las legumbres en conserva, que solo
contienen la legumbre, agua y sal, de tal manera que tras escurrir
tendrëamosun alimento saludabley rßpidode preparar.

34

Los Buenos Procesados

Son productos envasados y llevan etiqueta
nutricional donde se leen de entre 1 a 5
ingredientes,en los cualesno se encuentran
cantidades significativas de azøcar,harina
refinada o aceitevegetal refinado.

åUÉ ¢ġ{vw¡§{x{us¥~¢¦Q

Frutossecostostados,pescadosen conserva,
lßcteossin azøcaraïadido,filetes de
pescado o carne congelados, verduras
congeladas,mariscosen conserva,etc.

Ejemplos
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Sonproductosalimenticioselaboradosindustrialmente,vienen envasados
y en ocasionesya estßnpreparados para comer. No contienen
normalmente el alimento en su forma natural y esto se compensacon
altas cantidadesde otroscomponentes.
Algunos de estos,al sobreprocesarse,empeoran su calidad nutricional
como las harinas refinadas o aceitesque al calentarsegeneran grasas
transé
Frecuentementeseles`ï`cdlossiguientesingredientes:

35

Losultraprocesadosno sacian y sonmuy sabrosos,hasta el
punto que pueden ser casi adictivos. A causa de esto se
consumenmßsprocesadosen grandescantidadesy menos
alimentossaludables.

åestw¦ġque son los 
Ultraprocesados ?

S­Îus¥ġ
Libre

Grasas 
saturadas

Sal Aditivos

Guëa de alimentaciñn para las Familias.

El alto contenidoen azøcarlibre y grasas,hace que nutricionalmente
seanpocointeresantes,ya que suelenserhipercalñricos,pero carentesde
nutrientes necesarioscomo las vitaminas o minerales. En nutriciñnnos
solemosreferir a que estosalimentoscontienen:

]{~¢us~¢¥Äs¦ġ©suÄs¦



åc¨Àġs~{ w¡§¢¦ġ¦¢¡ġultraprocesados ?

36

Galletas Zumos Muchos Lßcteos
Muchos Cereales 

de Desayuno

Bollerëa Chucherëas Dulces Helados

Carne Procesada

Precocinados

Refrescos Snacks Salados

Salsas

Bebidas Energçticas

Guëa de alimentaciñn para las Familias.

La lista esinterminable hasta el punto que el 80% de los alimentos de
lossupermercadospuedenconsiderarseultraprocesados.

Oncçhrver abnmshmt`bhñmalgunos de ellos:



Sonaquellascarnesque han sido transformadaspor procesosindustriales.
Para ello se utilizan diversastçcnicascomo el salazñn,el curado, la
fermentaciñn,el ahumado u otros procesos, con la finalidad
principalmente de mejorarsusaboro suconservaciñn.

La mayorëade las carnesprocesadascontienencarnede cerdoo carnede
vacuno,perotambiçnpuedencontenerotrascarnesrojas,aves,vësceraso
subproductoscßrnicostalescomola sangre.

37

åc¨Àġw¦ġ~sġus¥¡wġ£¥¢uw¦svsQ

La carne procesadasuelecontenergran cantidad de grasassaturadasy
sal, por ello, su consumoexcesivoestßrelacionado con enfermedades
cardiovasculares.
Porotro lado,el consumode carnesprocesadasdesplazala ingestade otros
alimentos,comolegumbres,verduras,o pescadosazulesque sonsaludables
y nutritivos.
Hay evidencia cientëficasuficientea partir de estudiosepidemiolñgicos
que muestranque el consumode carneprocesadaestßrelacionadaconel
cßncercolorrectal.

åU¨¹~ġw¦ġw~ġ£¥¢t~w sġvwġ
la carne procesada?

Lomo embuchado, fuet, beicon, longanizas,
morcilla, r`kbghbgñm+salami, chorizos,
perritos calientes, salchichas, carne en
conserva,eli`lñm+preparacionesy salsasa
basede carneé

Ejemplos
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åestw¦ġ¤¨Àġw¦ġw~ġS­Îus¥ġ
Libre?

S­Îus¥ġsÈsv{v¢ġġS­Îus¥ġ¡s§¨¥s~ġvw
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Elazøcarlibre sonloshidratosde carbonosencillosque seconocencomo:
azøcaraïadido(azøcaragregadoa losalimentos)oazøcarnaturalmente
presenteen zumos,concentradosde fruta, jarabesy miel.

El azøcar naturalmente presente (intrënseco) en las frutas y las 
verduras enteras frescas no se considera libre. 

åkġ~¢¦ġs­Îus¥w¦ġvwġ~s¦ġx¥¨§s¦ġ¬ġ~s¦ġ©w¥v¨¥s¦Qġ

Estoesasëdebidoa la ąmatriz alimentariaĆ,esdecir,a todosloselementos
que componenun alimento, desdela fibra, las vitaminas, losmineralesé
Todoestohaceque seansaludablesy que elazøcarseasimilemejor.
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Loszumoso licuados, aunqueseanhechosen casa,
no son tan saludables

½Porquç? 
La pulpa forma parte de la matriz alimentaria de la
fruta y esta se rompe y se pierde al exprimir una
naranja, quedando en el zumo que extraemos,solo el
azøcarpresenteen la fruta.

39

åkġw~ġ­¨ ¢ġ¤¨wġpreparo en casa? 

Piensaen comer dos naranjas. Se deben pelar,
masticar y digerir. Este proceso(masticaciñn,
degluciñn,digestiñné), produce el efecto de la
saciedady nosaporta diferentesnutrientes.

Ahora piensaen el zumo. Usamosdosnaranjas
para hacerloy las exprimimos(perdemosfibra,
mineralesy vitaminas de la pulpa, esdecir, en
esenciaobtenemosagua con mucha azøcary
sabor). ½Cußntotardamos en beber esezumo?
Aproximadamente 30 segundos,no nos aporta
rdmr`bhñmde saciedadya que no masticamosy
hemosperdido gran parte de los nutrientesque
contenëala pulpa.

Pongamos un ejemplo:
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åU¨¹~ġw¦ġ~sġus¡§{vsvġ ¹«{ sġ
¥wu¢ w¡vsvsġvwġs­Îus¥ġ~{t¥wQ

La Organizaciñn Mundial de la Salud (OMS) aconseja a la poblaciñn 
adulta consumir como mßximo 14~f~`k~cë`-

No, de hecho, k`~b`mshc`c~lßwhl`~qdbnldmc`c`~cd~`yøb`q~khaqd~o`q`~
adaçr~dr~/~f~x~o`q`~k`~hme`mbh`~dr~05~f~`oqnwhl`c`ldmsd. 

Al final del bloquepodçisefectuaruna actividad dondevalorarçiscuanta
cantidad deazøcarlibreconsumës Noosdejarßindiferentes!

Debemos tener claro que el azøcar libre no es necesario.

åW¡ġ~sġ{¡xs¡u{sġ¦wġvwtwġ{¡yw¥{¥ġ~sġ {¦ sġus¡§{vsvQ
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åU¨¹~ġw¦ġw~ġ£¥¢t~w sġvwġġġġġġġġġ
las Grasas saturadas y Trans?

41

Por un lado, las grasas saturadas son necesariaspero consumidas en
odptdï`rcantidades, el consumoen excesode ciertosalimentosque las
contienen,puedeaumentar losnivelesde colesteroląmaloĆ(LDL y VLDL)
en sangre.

Porotro lado, las grasastrans no son necesariasy, su consumofrecuente
aumenta los niveles de colesteroląmaloĆ(LDL y VLDL) y disminuye los
deląbuenoĆ(HDL)en sangre.

El colesterolLDL elevadoestßrelacionadocon:

Enfermedades 
cardiovasculares

Las enfermedadescardiovascularesestßnrelacionadascon trastornosdel
corazñny de los vasossanguëneos: Hipertensiñnarterial, Enfermedad
cerebrovascular,Infarto de miocardio,Cardiopatëas,entreotras.
Sonla principal causade muerteen todoel mundo
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Aunque el aceite de oliva virgen y el aceite de palma son aceites
vegetales, poseendostipos de grasa totalmente diferentes. La primera es
un grasasaludableen cambiola del aceitede palma consumidaen exceso
esnociva para la salud.
La grasa de palma forma parte de muchosalimentosprocesadosy tiene
un alto porcentaje en grasas saturadas, aumentando los niveles de
colesterol,por lo que esperjudicialpara la saludcardiovascular

åc¨Àġ¦¨uwvwġu¢¡ġw~ġsuw{§wġvwġ£s~ sQ

Grasavegetal (palma), aceitede palmiste,sodium
palmitate, manteca de palma, palmoleëna, grasa
vegetal fraccionada e hidrogenada de palmiste o
estearinade palmaé

Ademßsdel impacto nocivo en la salud
humana, la producciñnintensiva de aceitede
palma estßrelacionada negativamente con
el medio ambiente debido a la deforestaciñn,
a la pçrdidade biodiversidadé.

åUÉ ¢identificarlo en la etiqueta nutricional?

El aceitede palma puede encontrarseen la lista de ingredientes hasta
en 200 denominacionesdiferentes:
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åU¨¹¡§sġus¡§{vsvġw¦ġ
mucha Sal?

La sal comøncontiene dos minerales, sodio y cloro, ambos son
fundamentales pues intervienen en procesoscomo la transmisiñndel
impulso nervioso a travçsde los nervios y en la contracciñnde los
møsculos.

Sin embargo,la ingestaen excesode sodiopuedeserperjudicial para la
salud ya que eleva la tensiñnarterial, relacionada con enfermedades
cardiovasculares.

åU¨¹~ġw¦ġ~sġus¡§{vsvġ ¹«{ sġ
recomendada de sal?

Segønla OrganizaciñnMundial de la salud
(OMS), lo recomendablees no excederde 5g
de sal yodada (sodioy yodo) por adulto y dëa
(el equivalente a >2g/sodio), en el total de
fuentesalimentarias.

5 g de sal = 1 cucharadita 

Hasta los2aïosno serecomiendaconsumirsal
y a partir de esa edad la cantidad mßxima
recomendada debe ser proporcional a sus
necesidadesenergçticas,ajustadaa la baja.
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Pan, picos, galletas,
rosquilletas, bollerëaé

Salchichas, fuet, salchichñn, 
chorizos, jamñn serranoé

Comida 
preparada

Aperitivos

El sodiose encuentraen diferentesfuentesalimentarias, por ejemplo,el
agua y normalmenteestßen excesoen productosprocesadoscomo:

åc¨Àġs~{ w¡§¢¦ġu¢¡§{w¡w¡ġ¦s~ġ¢ġ
Sodio?

Cereales Carne 
procesada

Salsa de soja, mayonesa, 
kçtchup, barbacoaé

Condimentos

Pizzas,sopasinstantßneas,
fideospreparadosé

Gusanitos, patatas fritas, frutos 
secos fritos y saladosé
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åUÉ ¢consumir menos sal?

El salero y otros condimentos
como la salsade soja. Aliïala
comida con especias,hierbas
aromßticasy mezclascomo la
picada de ajo y perejil.

Al mßximoel consumo de
ultraprocesados: aperitivos,carnes
procesadas, salsas y platos
preparados.

Las conservascomo las de las
legumbres.

Modera 

Reduce

Escurre

Si setiene la costumbrede comermuy saladoperosequierecambiar de
hßbitos,se puede ir reduciendosu consumopoco a poco, reeducando
nuestrosentidodel gusto.
Aquëte dejamosalgunosconsejospara conseguirlo:

Opcionesbajas o sin sal como
frutos secos y pan sin sal,
quesos,conservasde pescadoy
caldosbajosen sal.

Compra

45
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El gusto por la sal es educable y se pueden llegar a apreciar los 
sabores naturales haciendo cambios progresivos.
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åVwtw ¢¦ġw©{§s¥ġ~¢¦ġ
Aditivos?

E-621

E-200

E-405

Knr~`chshunr~`khldms`qhnr~rnm~rtrs`mbh`r~ptd~rd~`ï`cdm~`~knr~`khldmsnr~
para conservarlos, mantener o mejorar su frescura, sabor, textura o 

aspecto. 

No debemosolvidar que los alimentosestßnsometidosa condiciones
ambientalesque puedenmodificar sucomposiciñnoriginal, comoson los
cambiosde temperaturao la exposiciñna microorganismos.

Existen hasta 27 tipos de aditivos
alimentarios: aromatizantes,colorantesy
modificadoresdel sabor.

Por ejemplo, en ocasionesse aïaden
aromatizantesde fruta a yoguresque no
contienenrealmentela fruta.

Los aditivos  pueden modificar nuestra conducta alimentaria al 
onsdmbh`q~k`r~b`q`bsdqërshb`r~nqf`mnkçoshb`r~cd~knr~`khldmsnr-~
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åe¢¡ġ¦wy¨¥¢¦ġ~¢¦ġsv{§{©¢¦ġs~{ w¡§s¥{¢¦Q

Hay que tener en cuenta que un reducido
møldqnde personascon determinadas alergias
pueden ser sensibles a ciertos aditivos
alimentarios.

åe¢¡ġ¦s~¨vst~w¦ġ~¢¦ġ£¥¢v¨u§¢¦ġ¤¨wġ~¢¦ġ
contienen? 

En realidad, se llevan usandodesdela çpocade los egipciosy su origen
puede ser natural o sintçtico. Por ejemplo la vitamina C (E-300) es un
aditivo que puedeproducirsede forma industrial o natural.

Los aditivos alimentarios rëson segurosya que la EFSA, la Comisiñn
Europea y Estados miembros los estudian, autorizan, vigilan y
reevaløan.

Normalmente tienen un amplio margen de seguridad,de manera que
habrëaque sobrepasarmucho el lëmitede su ingesta diaria admisible
(IDA) para que supusieraun riesgoo un perjuiciopara la salud.

Los productos alimentarios son saludables o no en
funciñnde su calidad nutricional y de su contenidoen
azøcarlibre, el tipo de grasao la cantidad de sal,y no
por losaditivos que contengan.
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åUÉ ¢ġ{vw¡§{x{us¥ġ~¢¦ġsv{§{©¢¦Q
Losaditivos alimentariosforman parte de losproductosalimenticiosy por
tanto, debenfigurar en la lista de ingredientes.

Se pueden identificar por su nombre o por el denominado
møldqnE-XXX (X equivale a un nømero),segønel reglamento de la
UniñnEuropea:

A continuaciñnos mostramos una tabla con algunas categorëasde
aditivos:

48

Algunos ejemplosde potenciadoresdel sabor y de edulcorantesson el
glutamatomonosñdico(E-621) y la sacarina(E-954), respectivamente.

Puedes consultar la lista completa de aditivos alimentarios en el
ReglamentoEuropeoNømero1129/2011.

En algunas ocasionesproductosalimentarios puedenconteneruna
larga de lista de ingredientes,entre ellos aditivos. Por tanto, si
vemos que hay muchos aditivos, rdqë`conveniente interpretar
detenidamente el etiquetado para valorar si es un buen
procesadoo no.

Colorantes E-1XX 

Conservantes E-2XX 

Potenciadores del sabor E-620-635

Edulcorantes E-950-967

Us§wy¢¥Äs UÉv{y¢
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Su§{©{vsvLġåc¨wġus¡§{vsvġvwġ
S­Îus¥ġ^{t¥wġu¢¡¦¨ w¦Q

Vamos a contar cußntoazøcarlibre podemos llegar a comer
de manera inconsciente.

Para ello utilizaremos fotos de Sinazucar.org, donde se visualiza
la cantidad equivalente de terrones de azøcarde diferentes
ultraprocesados.

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

Tened en cuenta que no semuestran todoslos productosde un mismo
grupo, perosisnlßhralguno similar, lo convenienteesque lortlçhr.

Por ejemplo, las galletas que
se muestran a continuaciñn
representana la mayorëade ellas.

Portanto, apuntamoselnømerode
terronesy los sumamosal restode
productoqueelijamos.

Fuente: Sinazucar.org
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8,5 7,5

3 3,5 17

14 3,5 6,5

4 6,5 2,5

Fuente: Sinazucar.org
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Galletas ZumosCerealesde Desayuno

8,5

Cacao Bollerëa Chucherëas

Helados RefrescosAlimentos Salados

Salsas ProductosInfantiles Yogures
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2. Sumad el ¡Î w¥¢total de terrones (expresadosen la parte
superiorderecha)de losproductosquehayßiselegido.

Nømerototal de terronesconsumidos=

Un sdqqñmde `yøb`qequivale a 4 gramos, por lo tanto podremos
obtener el total de gramos de `yøb`qconsumido multiplicando el
resultadoanterior por 4.

No osasustçissi el nømerode terroneseselevado,esbastantecomøné
Perorecordadporquçesprioritario reducirel consumodeazøcarlibre.

Al igual que con el sabor salado, el paladar tambiçnse puede
acostumbrarprogresivamentea lossaboresmenosdulcesde losalimentos.

3. Comparad la cantidad consumida con la recomendada
(la §w¡À{¦a u¢¡§{¡¨su{É¡en terrones) .

Azøcarrecomendadosegønla edad
Fuente: Sinazucar.org

51

Bebçs: 0 terrones
PoblaciñnInfantil : 4 terrones
PoblaciñnAdulta : 6 terrones
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Como habrçispodido comprobar hay algunos ultraprocesadoscuyo
contenido de azøcarlibre es evidente, pero otros pueden llegar a
sorprendernosporque su sabor essalado y no aparentan tener `yøb`q+
porque se venden para la poblaciñninfantil, e incluso porque se
publicitan comosaludables.

Ademßs,la gran l`xnqë`exceden el `yøb`qlibre lßwhln
recomendadotanto para la onak`bhñminfantil comopara la adulta .

Si estßisinteresadosen indagar un pocomßs,podçisvisitar la pßgina
Web Sinazucar.org dñndeencontrareisel contenidode azøcarlibre de
mßsproductos.

52
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BG@ġåc¨Àġ£¢vw ¢¦ġzsuw¥ġ
con los Alimentos?

Ahora ya tenemostoda la informaciñnnecesariapara seguirel caminode
unaalimentaciñnsaludable.
Es posible que en la prßcticanos surjan dudas a la hora de preparar
cualquier receta en las que hasta ahora no habëamosreparado, por
ejemplo:

½Ptç~rnm~k`r~ldchc`r~b`rdq`r~x~bt`kdr~rnm~k`r~lßr~tr`c`r>

½Bñln~oqdo`q`q~r`ktc`akdldmsd~knr~`khldmsnr>

Y si comenen el centroescolaré

½Bñln~~oncqë`lnr~~bnlokdldms`q~rt~`khldms`bhñm>

En este apartado de la guëaqueremosdar respuestasa todas estas
preguntas.

Oncçhrencontrar s`lahçmun Anexo adjunto con ideas de recetas
saludablespara las diferentescomidasdelcë`.
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Lasmedidascaseras,sonsencillasde utilizar a la hora de elaborar las
recetas,debido a que seutilizan utensiliosy recipientesque podemos
encontrarfßcilmenteen la cocina.

Medidas Caseras

åUÉ ¢ġ¦wġ {vwġ¦{¡ġts~s¡­s¦Q

Cucharade postrerasa: 5g

Cucharadade postrecolmada: 7g

Cucharada soperarasa: 10g

Cucharada soperacolmada: 15g

Vaso lleno: 250ml

Vaso medio lleno: 125ml

Taza llena: 90 g

Taza medio llena: 45 g

54
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åUÉ ¢ġ£¥w£s¥s ¢¦ġ~¢¦ġ
alimentos?

Aprovechar al 
lßwhln~knr~
nutrientes.

Conservar la 
calidad nutricional 
x~nqf`mnkçoshb`-

Disfrutar de 
platos ricos y 

sabrosos

Tshkhy`q~sçbmhb`r~btkhm`qh`r~
saludables para cuidar 

nuestra salud.

Para poder disfrutar de cualquier receta, tan importante es utilizar
alimentos de calidad nutricional como escoger la forma culinaria
ñoshl`para prepararla,conun objetivo claro de:

Hay diferentestçcnicasculinarias que seusan para la elaboraciñnde los
alimentos. Podemosdestacar como las mßsutilizadas y a la par
saludables: Hervido, Asado, Plancha, Salteado, Papillote, Microondas,
Horno, Vapor.
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El calor inutiliza parte de vitaminas y minerales,pero
se puede minimizar empleando tiempos de bnbbhñm
lßrcortos, lo ideal esutilizar: vapor, a`ïnl`që`o
la olla a oqdrhñm, de esta manera las temperaturas
sonmayoresy sereducela duraciñnde cocinado.

Verduras y Hortalizas

56

bs¦§s>ġUw¥ws~w¦ġ¬ġbs§s§s¦ë

Legumbres

Las legumbressecasnecesitanremojarseentre 6 y
12horas. Hay que cocinarlaspara poder absorber
nutrientes que de otra forma no se podrëan
asimilar.
Seponen a coceren agua eqë`a excepciñnde los
garbanzosque sedebenponeren agua hirviendo.
La bnbbhñmdebe sersiemprea fuego moderado o
lento.

La pasta,la patata y loscerealescomoel arroz,tienen
que cocinarse. Depende de la textura deseada se
dejarßmßso menostiempo.
La patata es un alimento que permite diferentes
tçcnicasculinarias,una manerarßpiday saludablees
hervir la patata en el microondasy aliïarcon Aceite
de Oliva Virgen Extra (AOVE) .

åestw¦¤¨Àë? La patata y el arroz si antesde consumir losenfriamos
en el eqhfnqëehbnse formarßncompuestosbeneficiosospara nuestra
microbiotaintestinal.
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El cocinado del huevo es necesario ya que
existen sustanciasquesi lo tomamosen crudo,
impiden la absorciñnde nutrientes como la
Vitamina B8

åestw¦que ë? Una tçcnicafßcily saludable
es el escalfadoque consisteen poner a hervir
agua durante 2 minutos, la removemoscon
una cucharay entoncesechamosel huevo.

Huevos

57

Carnes y Pescados

Parael cocinadode carnesy pescadossonmuchas
lastçcnicasquesepuedenemplear.
Destacamosel asado, ya que no es necesario
agregar aceiteu otra grasa,desdeel principio se
alcanzan temperaturas altas de cocciñnque
implica mayor conservaciñnde nutrientes en el
interior de la pieza.
Y el papillote, consiste en cocinar en un

envoltorio hermçticoresistenteal calor (papel
vegetal o de aluminio), con esta tçcnicase
conservanlos nutrientes ya que se cueceen su
propio jugo.
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åUÉ ¢ġ£¢vw ¢¦ġu¢¡¦wy¨{¥ġ¨¡sġ
x¥{§¨¥sġ ¹¦ġ¦s~¨vst~wQ

La fritura es una tçcnicaculinaria consideradaen gran medida como
pocosaludable por diversosfactores: el frecuenteusode aceitesde baja
calidad nutricional (semillas),el reutilizado en demasiadasocasiones,el
aumentode la palatabilidad que invita a comermßsy el incrementodel
aportecalñricopor la granabsorciñndel aceiteen losalimentos.

Existen diferentes pautas que pueden ayudarnos a minimizar los efectos 
negativos de esta tçcnica: 

58

Utilizar para la fritura
preferentemente aceite
de oliva por su
bnlonrhbhñmnutricional
y su resistenciaal calor.

Sumergir el alimento
cuando el aceite drsç
caliente perono humee.

No sedebe reutilizar
lßrde 3-4 vecesel
aceite(de oliva) .

Despuçsdefreërel alimento
dejar en papel absorbente
para eliminar el excesode
aceite.
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åUÉ ¢ġ£¢vw ¢¦ġ
u¢ £~w w¡§s¥ġw~ġ w¡Îġ

escolar?
Una gran parte de la poblaciñnescolarasiste al comedor del centro
educativo. Ademßsde ser un espaciodonde alimentarse, el comedor
puede cumplir diferentes funciones, como es el establecimiento de
buenasoqßbshb`rde `khldms`bhñme higiene y la rnbh`khy`bhñmcon los
cdlßrbnlo`ïdq`ry bnlo`ïdq`r.

En la legislaciñnaplicada para la elaboraciñny planificaciñn
del menøescolar,seestablecenlos requerimientosnutricionales
que debencumplir todoslosmenøsde loscentroseducativos.
Laøltimanormativa en la ComunidadValenciana corresponde
al Decreto84/2018, de 15de junio, del Consejode fomento de
una alimentaciñnsaludable y sostenibleen centros de la
Generalitat(DOGVnøm. 8323; 22.06.2018).
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Ejemplo de comida en el 
comedor escolar:

Primer Plato Segundo Plato Postre

Ejemplo 
Saludable

Ensalada de 
tomate, cebolla y 
atøn con alubias 
blancas.

Crema de 
calabacën con 
picatostes. 

1 Pieza de fruta 
de temporada.

Son un buen ejemplo,ya que contienen gran aporte de
vegetales (al menos la mitad del plato) y proteënasde
buenacalidad (alubias y atøn).

Primer Plato Segundo Plato Postre

Ejemplo 
No 

Saludable

Arroz con tomate
San Jacobos con 
guarniciñn de 
verduras

1 yogur sabor 
fresa

No estan saludable,ya que el tomate puedeserindustrial
y en esecasopuedetenergran cantidad deazøcary aceite,
el sanjacobova rebozadoconharinas y aceitesrefinados. El
yogur de saboresno es una buena alternativa ya que
contienenazøcaraïadidoy no contiene fruta. En este
ejemplovemosque la presenciade vegetalespuedesermuy
escasa.
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La presencia de vegetales
en muchas ocasiones es
insuficiente (no se alcanza
una raciñnde verdura).

Los platos deben contener como
lëmhlnla mitad de plato de
vegetales. En la cena deberëa
compensarsela cantidad de verduras
e intentar alternar entre la forma
cruda (ensalada) y la cocinada
(parrillada de verduras).

Vigilar las proteënas,a
vecesserecurrea alimentos
rebozados,comopuedenser
filetes empanadosde carne
o pescado,fiambresé

Elegiroqnsdëm`rsaludables diferentes
a la de la comida, por ejemplo,si al
medio dëase ha tomado pescado,se
podrëaalternar por ejemplo,con carne
magra, huevoso legumbres.

Muchos menøsincluyen
pastaso arroz blancoé

Introducir opciones integrales y
cambiar con otros alimentos ricos en
hidratos de carbono, por ejemplo,
patata o boniato.

Los yogures de sabores
suele contener azøcar
aïadido.

Consumir fruta como primera nobhñm
y complementarla raciñnde lßcteos,
por ejemploconyogur que seanatural
sin azøcaraïadido,podemosnosotros
aïadirfrutas frescas,frutossecosé

Comedor Escolar U¢ £~w w¡§sġu¢¡ëġ
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06. Lo que debes 
¦stw¥ġvwë

Ahora que conocemosun poquito mejor losalimentosy comoseguiruna
alimentaciñnmßssaludablevamos a ver otrosaspectosmuy importantes
que debemosobservartambiçn:

Å Interpretarel etiquetado de losalimentosenvasados.
Å Conocerquçcostumbrespueden repercutir negativamente en la
alimentaciñnen la infancia.

Å Pautasde higiene alimentaria en el hogar.
Å Seguiruna dieta saludabley dbnmñlhb`.
Å Alimentaciñnsaludabley sosteniblepara el medio ambiente.
Å La importancia de la actividad eërhb`.
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El ETIQUETADO
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åa¦ġx{|¹{¦ġw¡ġw~ġw§{¤¨w§sv¢ġsġ~sġ
hora de comprar la comida?

åestÀ{¦ġuÉ ¢ġ{¡§w¥£¥w§s¥~¢Q

El etiquetado proporcionahmenql`bhñmsobrelosalimentos.
En el caso de la comida envasada, la lista de ingredientes y la
composiciñnnutricional sonobligatorias.

Sin embargo,en ocasionesnos dejamosllevar por la apariencia de los
envases,por ejemplo: muestran imßgenesde alimentos saludables,se
resalta su contenido en algønnutriente como el hierro (aunque en
ocasionesno seael mayoritario) o serelacionaconalgønbeneficiopara la
salud(amboscasossedenominandeclaracionesnutricionales),entreotros.

A continuaciñn,osmostraremosde manera resumidaque eslo realmente
importante a la hora de valorar losalimentosenvasados.

64

Guëa de alimentaciñn para las Familias.



1. Lista de ingredientes

En primer lugar, es importante saber que los ingredientesdeben ir en
orden de mayor a menor cantidad. Esdecir,el primer ingrediente de la
lista es el que drsßen mayor oqnonqbhñm. Los ingredientesque pueden
causaralergiaso intoleranciasaparecenresaltadoso con un tipo de letra
diferente.

Sal

Hay que tener cuidado con la cantidad de sal que consumimos,en
ocasionesseabusade ella para darmßssabora losalimentos.
La OMS recomiendano consumirmßs5g de saldiarios.

Grasas

Debemosvalorar el origen de las grasas,eslßrimportante la
calidad que la cantidad y sobre todo vigilar las grasas
refinadaso hidrogenadas.
Recuerda: No todas las grasasvegetalesson iguales,no es lo
mismoel aceitede oliva que el aceitede palma.

S­Îus¥

Podemostambiçncomprobar si el alimento
tiene azucarespresentesde forma natural o si
han sidoaïadidos.
El `yøb`qaïadidopuedesencontrarlo hasta
en 50 nombresdiferentes,como: oligofructosa,
jarabe de glucosa,dextrosa,glucosa,lactosa,
sacarosaé
La OMS recomiendano consumirmasde 25g
deazøcarlibre al dëa

.
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Cantidad de nutrientes/ 100g
de producto

La etiqueta nutricional nos aporta
informaciñnsobre su composiciñn,
tanto porraciñncomopor 100 gramos
del mismo y podemosconocercußles
la cantidad de hidratos de carbono,
proteënasy grasas que contiene ese
productoen concreto.

D@ġ[¡x¢¥ su{É¡ġ¡¨§¥{u{¢¡s~
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Grasas
Aquëpodrßsver que suelendesglosarse
en totales y saturadas. Lo ideal es que
escojasproductos que contengan una
cantidad de grasas inferior a 10 g de
grasas totales. La saturada no deberëa
sersuperiora 3 g. Y un productobajo en
grasacontendrëamenosde 1g.

Hidratos de Carbono
En loshidratosde carbonoindicanąde
los cualesazøcaresĆ: Es el total de
`yøb`qque contiene el alimento de
forma natural junto con el azøcar
aïadido,y estoes lo mßsimportante
a valorarb¥¢§wÄ¡s¦

Esun datoøtilsi por alguna razñn
no queremospasarnosdel consumo
deproteënaspor enfermedad o bien
queremos calcularlas porque
tenemosdeficiencia.



Segønla Agencia Espaïolade Seguridad
Alimentaria y Nutriciñn(AESAN) es
cualquierdeclaraciñnque afirme, sugiera o dç
a entenderque un alimento poseepropiedades
nutricionalesbençficasespecëficascon motivo
del aporte energçtico,nutrientes u otras
sustancias(que contieneo que las contieneen
proporcionesreducidaso incrementadas).
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Vwu~s¥su{É¡ġvwġb¥¢£{wvsvw¦ġes~¨vst~w¦

Las declaracionesde propiedadessaludablesson las que relacionan un
alimento,o uno de suscomponentesconalgønbeneficiopara la salud.

Porejemplo: Fuentede fibra solopuededeclararsesi el alimento contiene
comomënimo3 gramosde fibra o 1,5 gramosde fibra por 100 Kcal.

Porejemplo:
ąLavitamina C contribuye al

funcionamiento normal del
sistemainmunitarioĆ.

ąLavitamina A contribuye al
metabolismonormal delhierroĆ.

E@ġVwu~s¥su{É¡ġ¡¨§¥{u{¢¡s~

Las declaracionesno son obligatorias en el etiquetado de los alimentos,
peroa vecesnoslas podemosencontrarcon la intenciñnde informarnoso
comoreclamocomercial.



Como ejemplo, vamos a interpretar la etiqueta de unos cerealesde
desayuno y posteriormente,vosotrospodçispracticar con otra de una
carneprocesada(la soluciñnestßincluida).

½Ptç~nardqu`lnr~x~ptd~cdadlnr~u`knq`q>~
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Denominaciñn 
del alimento

Presentaciñn

Declaraciones

Peso neto

Precio

Lista de 
ingredientes

Composiciñn 
nutricional
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Ingredientes:Sçmolademaëz(30%),
azøcar,harina de TRIGO integral
(GLUTEN) (20%), harina de TRIGO
(GLUTEN) (13%), jarabe de glucosa,
cacao en polvo (5%), oligofructosa,
cacao desgrasado en polvo, sal,
dextrosa,aroma natural.

CEREALESDEDESAYUNO INFANTILES : BOLAS DEMAËZCON CACAO

Interpretando el etiquetado: ejemplo

@yøb`q~khaqd~dm~dwbdrn

El segundoingredientecon mayor
presenciaeselazøcar.

Ademßs,se han aïadidootros 3
azucareslibres; en total hay 4.

Aønasë,½esposibleque comamßs
de 30 g de cereales?

Oqdrdms`bhñm: incluye coloresllamativos, dibujosy premios.
Cdbk`q`bhñm: fuentede fibra.
Precio: 2,56ú/Kg

Si la poblaciñninfantil come la
porciñnexpresada, ingerirßla
mitad de azøcarlibre mßximo
recomendadoal dëa.

Harinas refinadas

Solo contiene un 20% de harina
integral, el resto (43%) son
refinadas.

Aproximadamente solo el 5% es
cacao.

Bnmbktrhñm:

El presentecereal de desayuno es un ultraprocesadoque se vende al
pøblicoinfantil, pero en cambio tiene una cantidad de azøcarlibre
excesivo. Ademßs,contiene poca cantidad de ingredientesde calidad,
aunqueseafuentede fibra.

La mayorëade cerealesde desayunopresentanlas mismascaracterësticas,
sin embargo existen alternativas saludables y lßrdbnmñlhb`r+como
por ejemplolos coposde avena.
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CARNE PROCESADA: YORKS¿NDWICH

Declaraciones: Bajoen grasa,sin gluten y ąnolactosaĆ.
Precio: 6,58ú/Kg

FIAMBRE MAGRO DECERDO. SABORAHUMADO .
Ingredientes: Paleta de cerdo(55%), agua,fçculade patata, sal,proteëna
de soja,azøcar,dextrosademaëz,aromas,aroma de humo, Estabilizantes:
E-451, E-407, E-420. Potenciadordel sabor E-621. Conservador: E-250.
Antioxidante: E-316. Colorante: E-120.

Interpretando el etiquetado: actividad
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½Es un alimento 
procesado 
saludable? 

Que preguntas nosdeberëamoshacer para interpretar mejor el
etiquetadode losalimentosprocesadosen general:

½Tiene muchos 
ingredientes?

½Cußles son los 
principales ingredientes?

½Corresponden al tipo 
de producto?

½El tipo de grasa 
es hidrogenada?

½Hay azøcar 
libre (aïadido)? 
½Y sal aïadida?

½Tiene  harina 
integral o es 
refinada?

Dm~k`~s`ak`~cd~bnlonrhbhñm~mtsqhbhnm`k9

½Tiene mucho azøcar y/o sal?
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En primer lugar, solo contiene un
55% de carnede cerdo.

En segundo lugar, contieneeçbtk`
de patata, que `bsø`similar al
`yøb`qlibre. @cdlßr+tiene
`ï`chcn`yøb`qy dextrosa de
l`ëy.

Por økshln+contiene aromas y
potenciadores del sabor que
pueden alterar nuestro paladar.
@cdlßrcontiene2 g de sal cada 5
lonchas.

Bnmbktrhñm:

El presentederivado cßrnicoes un procesadoque se componede poca
carnede cerdo,contiene:azøcarlibre y un componentecon efectosimilar,
ademßsde sal. No hay que dejarseengaïarporque tenga bajo contenido
en grasa.

Existenalternativas saludablesy lßrbaratas,comola carne fresca.

FIAMBRE MAGRO DECERDO. SABORAHUMADO .
Ingredientes: Paleta de cerdo(55%), agua,fçculade patata, sal,proteëna
de soja,azøcar,dextrosademaëz,aromas,aroma de humo, Estabilizantes:
E-451, E-407, E-420. Potenciadordel sabor E-621. Conservador: E-250.
Antioxidante: E-316. Colorante: E-120.

CARNE PROCESADA: YORKS¿NDWICH

Declaraciones: bajoen grasa,sin gluten y Ăănolactosaă.
Precio: 6,58ú/Kg
Pesoneto: 250 g (12lonchas)
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Puedeparecercomplicadoanalizar el etiquetado,pero comohemosvisto
es fundamental valorar los ingredientesy la composiciñnnutricional. Y
muy importante no dejarosimpresionar por el aspectode su envasado,
susimßgeneso lospresuntosbeneficiosque nospuedeaportar suconsumo.

Definitivamente,existenmuchosultraprocesados,aunquetambiçnbuenos
procesados,pero la maneralßrsencilla de comersaludable,escomprar
materias primas frescas.
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Como les afectan nuestros 
Z¹t{§¢¦
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Nuestros gßahsnrdrsßminfluenciados por la cultura de la sociedad
cñmcdvivimos, el ritmo de vida que llevamos, las costumbres
familiares, etc.
Algunos de esoshßbitospuedeninfluir en la dieta y en la alimentaciñn
de la familia en general,algunosde ellospodrëaser: obligar a terminarse
el plato de comida,dar susalimentospreferidospor no discutir,manipular
determinadassituacionesmediante la comida,preocupaciñnexcesivapor
el aspectofësico,estarpendientesde cualquier actividad (p.ej.Televisiñn)
y menosde losalimentosqueseconsumen,etc.

Estoshßbitos,sin ser conscientesde ello, pueden influir en el adecuado
estado nutricional y en el manejo de emocionesde losniïosy niïas.
Incluso alguno puede predisponera padecer trastornosde la conducta
alimentaria.

Existen costumbresque pueden perjudicar la salud eërhb`y emocional
de la onak`bhñminfantil .

A continuaciñnosmostraremoshßbitosa evitar y alternativas a seguir.
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1. Cuando se les obliga 
sġ§w¥ {¡s¥¦wġw~ġ£~s§¢ë

Lo primero de todo es que, aunque no deben quedarsecon hambre, es
lßrimportante priorizar la calidad y la variedad de los alimentos,
que la cantidad.

Ademßs,hay que tener en cuenta que no siempre van a tener
la misma hambre, puessusrequerimientosenergçticosvarëanenfunciñn
de la fase de crecimientoen la que estçny de la actividad fësicaque
hagan.

Sin embargo, ellos son capacesde saber la cantidad de comida que
necesitan. Simplementesërveleslas cantidadesde referenciapara suedad
y confëaen çlo ella. Deben aprender a reconocer la rdmr`bhñmde
saciedad.

Tambiçnes cierto que, en ocasiones,no rechazan ciertos alimentos
por falta de hambre, sino porque no les gustan, entoncesse suele
recurrir a darlesconmayor frecuenciasusalimentosfavoritos.
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A largo plazo pueden perder la rdmr`bhñm
de hambre y saciedad, por lo que no saben
cußndoni cußntorealmentenecesitancomer.

Drsßrelacionadocon un excesode peso.

åc¨À¦w¥Äslo ideal?
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2. Cuando se les da sus 
s~{ w¡§¢¦ġxs©¢¥{§¢¦ë

Sualimentaciñndependiendode cada
casopuederesultarmonñtonae incluso
puede presentar deficiencias de
nutrientes.
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åc¨À¦w¥Äslo ideal?

Si rechazan ciertos alimentos, se puede probar a prepararlos de otra
forma o sustituirlos por otros del mismo grupo alimentario ,
de manera que sucontenidoen nutrientesseamuy similar.

No podemoscedera que coman solo lo que les gusta puestodavëano
tienencriterio para alimentarsecorrectamente.

Por ejemplo,si no le gusta la zanahoria hervida, puedeprobarla cruda,
sinopuedessustituirla,por ejemplo,por la calabaza.
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No hay que olvidar que la funciñnde los alimentos es nutrirnos, no
recompensarnoso castigarnos,ni consolarnos. Es importante buscar
las alternativas adecuadaspara gestionar esassituaciones, por ejemplo,
expresandolasemociones.

Fuente:ĂhayplatoencerradoădeMarëaSuch
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3. Cuando se usa la comida como castigo, 
£¥w {¢ġ¢ġu¢¡¦¨w~¢ë

½Quiçnno ha escuchadoalguna vez que es aburrido y cuestacomer
verduras?½Serecompensaun buen comportamientocon un paquete de
chucherëaso con comida rßpida?o ½Secompensacon sus alimentos
preferidoscuandoestßtriste?

åc¨À¦w¥Äslo ideal?

Si gestionamos determinadas
situacionescon la comida, las
personas sustituimos otras
necesidadespor losalimentos.

La gestiñnde las emociones
mediante la comida, se llama
`khldms`bhñmemocional y
esta deriva en el 75% de la
ingestaen exceso.
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4. Cuando nos preocupamos 
£¢¥ġ~sġs£s¥{w¡u{së

Hay niïosexcesivamentepreocupadospor su imagen
corporal, muy influidos por los medios de
comunicaciñn,publicidad e inclusopor personasde su
entornofamiliar .
La imagen corporalforma parte de la autoestima,por
lo que si ellaso ellosnoestßnconformesconsucuerpo
suautoestimapuedeverseafectada.
La familia tiene un papel fundamental en la
percepciñnque las niïasy niïostienen sobre si
mismos,por lo que no debemoshablar de hacerdieta
sino sobre comer sano; no buscar solo alimentos
dietçticoso lights sinoalimentosnaturalesy variados;
hacemosejerciciono para bajar de peso sino para
estarmßsfuertesy agiles.

79

åc¨À¦w¥Äslo ideal?

Educartambiçnen materia de alimentaciñn,que esta sea equilibrada y
saludable y en la prßcticahabitual del ejerciciofësico,no obstante si
observamosuna preocupaciñnexcesiva por su pesoo su imagen fësica,
debemosconsultarlocon su pediatra que seguro nosdarßlas indicaciones
correctassegønlas necesidadesdetectadasy nosdarßlas pautasadecuadas
para que su alimentaciñny su desarrollo sea correctotanto fësicocomo
emocional.
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Si mientras secomesesuelendar situacionesnegativas como
discusiones,qhï`ru otras similares, se puede generar un
ambientetenso.
Cuando estoaparecedurante la comida, la poblaciñninfantil
puedepresentarrechazooqdadkcë`por los alimentos.
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åc¨À¦w¥Äslo ideal?

Lo ideal esque, siempreque sepueda, las ingestasseden en un espacio
familiar, relajado,agradable y sin distracciones. Un ejemploidñneoserëa
charlar durante lascomidassin ver la televisiñn.

Deestamanera las comidasseconviertenen experienciaspositivasdonde
podersocializary centrarseen el consumoconscientede alimentos.

Si prestamosatenciñnal alimento que estamos tomando, podemos
reflexionar sobresi: realmente tenemoshambre, nos conviene cambiar
algønhßbito,comemos rßpidoo si estamos saciados. Ademßs,
 disfrutaremosmßsde la comida!
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