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En nombredela C o n ¢ ede &dlud del Ayuntamiento deVal a&nci a
me complace presentarlesla nueva g u éda al i me n pasaclasii n
familias g Sail i me n hoaimpoftan Est ® ne ¢ i ennad aual ,
transmitimoslas clavesde unosh 3 b iatinestarios saludablesentre
losmBpequei o0s

Consideramos que, aunque numerosos factores influyen en la
al i me ndebsnii iyns 1 & entornofamiliar esfundamental a
la hora de transmitirleslas buenasp r 3 c.tEstag a gratendeilustrar
a padresy madres sobrelas pautas para seguir un estilo de vida
saludablegraciasalaal i ment aci fin

Es importante ponerlefrenoa la pr ol i f deresfermedadesno
transmisiblescomoel crecienten g m ede casosle sobrepesentre los
ni Tyns 71eaadadescolar

A t r a de;herramientas,actividadesy recursosvisuales atractivos

para nuestrosp e q u eei masyal explica de maneradi d B3dosi c a
alimentosy susnutrientes,ideas para preparar recetasy me n @ &

pr ob | e delosultraprocesadadncluye a d e ntBrsejopara leer

las etiquetas de los alimentos e introduce conceptoscomo la
sostenibilidacenlaa |l i ment aci fin

Lag u @&aul i me nrosinopdria.lE s t ddrne ¢ i femagart€de

una serie que cuenta con distintos manuales sobre nut ri ci A
enmarcadosdentro de las accionesde la C o n ¢ egara préaver un
estilodevida y unaa | i me ndaladahleii n

Emiliano G a r Pamane

CONCEJAL DE SALUD Y TURISMO DEL EXCMO. AYUNTAMIENTO DE
VALZAENCI A
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Losalimentosnosproporcionanlos nutrientesnecesariopara vivir, pero,la
e | e cadecuadade los alimentos que consumimoses determinante para
mantener nuestra salud y para prevenir determinadas enfermedades
relacionadasdirectamentecon nuestromodo de alimentarnos En el casode
la infanciaunaa | i me ndaladalkle@sesenciapara asegurarsucorrecto
crecimientoy desarrollo

Nuestra forma de alimentarnose s @y directamente influenciada por
nuestra cultura y tradiciones familiares que van configurando nuestros
hR3bi t amb ivanhna estar definidos por la disponibilidad de los
alimentos.el acces@ losmismosy el aprendizaje

En cualquier ¢ p o @deda vida podemosreeducarnuestraa | i me ny ac i
corregirerroresque por desconocimientggodamoscometer pero esdurante

la infancia fundamentalmente cuando el aprendizaje de gRahsnr
saludablesy la h |l o k = mgle undsipantas de = k h | d msorrécta i m

r d qdeamsivasa lo largo dela vida.

La al i me nesarcfactommuy importante que debemoseducar para

cubrir nuestrasnecesidadesutricionales,prevenir enfermedades/ junto a
la p r B créegularde ejercicid é dograrateneruna vida saludable

\l
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Sabemos que son los alimentos, pero

%»Sd~g r~o q ¢cn~ ~odmr qg~ptd-~
“Bnmnbdr ~knr ~Mt sghdmsdr >~
“Rnm~~sncnr ~hft kdr >

En este apartado de | a guéa quel
todas estas preguntas.
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auUc¢ i ¢ lowNutientes ?

Es probable que hayamos o & dhablar de ellos,y tenemosclaro que son
importantesen nuestrod éaad é pere %2 Q uson?

| Los nutrientes son los componentesde los :
alimentosy sepuedenclasificar comomacroy

I micronutrientes. Los primeros(hidratos de
carbonoog | gcpdotsg grasassl é pi o s)

| aportan e n er dpg aegundos(vitaminasy I

. minerales)nosayudan condiferentesfunciones

| necesariagpara nuestroorganismo,todos ellos )
son imprescindiblespara crecer,desarrollarnos I

y mantenernossaludables

Debemostener claro que los alimentos no se componen de un solo
nutriente (exceptuandoel a z g ¢ Ror €llo, para obtenertodoslos que
nuestro organismo necesitadebemosconsumir una gran variedad de
alimentossaludables

(/ é\\ \'\"
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MacroNutrientes

B Grasas o
Qovesunis Q 5t
|

Nos ayudan a construirtejidos, A d e mllls ser una reserva

son parte de nuestrasdefensas, natural de ener geésat B n
transportan nutrientes por la implicadas  entre otras
sangree inclusonos ayudan a funciones en la s éntdesi s
asimilar otro® hormonas

@ Hidratos de Carbono
¢cgY~Tu{vece!

Son nuestra fuente principal de ener ¢a& a
e n e r oécansumida puede transformarse en

g | u c fggeseabnacenaen muy pocacantidad
enlosmg s c el dgado

MicroNutrientes

o Vitaminas o Minerales

Sona c al Ay seermagan Tienendiferentesfunciones
de intervenir en procesos Algunos nos ayudan estructural
cruciales del cuerpo humano, mente como el Calcio en los
comola f i j ade icafcio en huesos, otros a transportar
huesos, la s ént edei s oxigeno en la sangre como el
hormonag Hierro,ot a mb mogagudan en
_ procesoseguladores
/7 N
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los Hidratos de Carbono?

Sonmo | ¢ cconpwestaprincipalmenteporo x é g @nange hidrogenao
Si su estructura tiene entre una y dos unidades se denominan simples
" 7y @ by Iqtide {resunidades seconsiderarcomplejos

Loshidratosde carbonopodemox<lasificarlode la siguientemanera

Azucares :
w | “ Complejos
propios

Forman parte de las frutas sin Su sabor no es tan dulce, y
procesaresdecir, sin exprimir 0 necesitandela d i g e paraisérn
triturar. Sonde sabordulcey de absorbidos Los alimentos que
r B piadbas o rictestinal Si contienenestosnutrientes son los
dwo qghl hdas drutasy el cereales(refinados o no refina-

"y @ lcontgnidose” r d1 di T q@o3),st ac qyblegkmbres

alygbigechcn
Azucares libres o ’ Fibra

2 |
SsEsv { v ¢L'a fiora es un hidrato de

carbono que no puede ser
digerido por el serhumano pero

si por la microbiota intestinal Es

muy interesante ya que si se
ingiere, junto con el agua, forma
bolosintestinalesm 3 grandesy

puede reducir el dr sgdi .hl hd
A d e mlayguda a saciarnosy
beneficia al buen estado

hml t mnkAaf hbn

Un claro ejemploesela z g de r
mesa Su sabor es dulce y se
a1 a @ enultitud de alimentos
como el c a f magdalenas o
galletas No es necesariopara
nuestra kKhl dms > bhim




Guéa derali mentaci Ain para |

aestw! ge” Ag
~s!' gb¥¢§wWA

Sonmo | ¢ dauntadaspora mi nof3ci dos

Existen22 " | h mn Rde loscmales10sonesencialesesdecir,el cuerpo
humano no lospuedecreary por lo tanto debemogomarlosen la dieta.
Algunos de ellos q u i Zel3psieden sonar (leucina, isoleucina,valina,
metionina, lisina, fenilalanina,t r i p t tfedniaaphastjdina, arginina).
Los alimentosque poseenesoslOa mi n o Resendla®seles considera
pr ot eoépletas

Existen tanto fuentes completasde o g n s degongen vegetal, como
animal .

Origen Vegetal W/ Origen Animal
Una buena fuente de pr ot e € 8omp r ot ednplatas(es decir
completa de origen vegetal es la tienentodoslosa mi n o B.&ond o0 s |
soja Las legumbresy frutos secos las m 3 sconsumidas,aunque se
combinados con otros alimentos, d e be baaa su consumo y
t a mb ingsra proporciona Su potenciarlasp r ot gegatales

consumose debe potenciar frente
ao qn s ardmales.

Fuentes la principal fuente Fuentes Carnes blancas, rojas,
vegetal son las legumbres (soja, pescadosmarisco,huevos,lechey
garbanzo, lentejas,habas ) y sus susderivados

derivados como tempeh, sei t B n,

tofué Pero otros alimentos como

los frutos secosja quinoa, o, en

menor medida, los cereales,

t a mbgommtienenpr ot eénas

VR

[ \
(6 ) \
N/
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las Grasas?

Las grasas( t a mblamados| é p i edsot $@)madosengran may or é a
por 3 ¢ i grasase intervienen en diferentesuncionesdel cuerpohumano.

Nos dan e n e r geb&a a mb forgnan parte del recubrimientode las
c ¢ | o teaiferenteshormonasesteroideagomolas sexuales el cortisol,
a d e nidd/agrecenla a b s o m™ealgiinasvitaminas comola A, D,E o K.
Porello sonde vital importancia en nuestroorganismo

Perono todas las grasasson iguales, existen monainsaturadas (AGM),
poli-insaturadas(AGP), saturadas(AGS)y 3 ¢ i gfasadrans

\W\/ Y¥s! s! g 1:\‘\

saludables
AGM AGP

Se encuentran preferentemente Dentro de esta cat egser é a
en alimentos de origen vegetal encuentran los 3 b h cgrasos
como las olivas y los frutos omega(y) 3,6y 9.SonBci dos
secos Estos R c i d grasos grasos esenciales para el
favorecen al buen organismo y contribuyen a
funcionamiento del sistema funcionemeur ol igi cas

cardiovascular.
Fuente de estos3 c i dyrasos

Fuente de estosf3 c i drases son nueces,aceite de girasol,
son aguacate, aceite de oliva, pescadoazule®
nueces

r” D

. \
v [

N\ 7/
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Grasas menos
saludables

AGS (Saturadas)

Se encuentran en su | ° x n ge@d " T~ ™
alimentos de origen animal . / N\

/ \
Aunque no todaslas grasassaturadas  / \
son iguales, el consumo excesivode ' )
algunostipos puedeaumentar el riesgo o
de enfermedade<ardiovascularespor \ @
ello debemosreducir y controlar el \ /

consumo de alimentos que las \ /
contengan S -

Fuente de estos3 ¢ i dy@s0S son
aceite de coco,mantequilla, carne de

vaca o cerde Grasas Trans
Songrasasque, por norma general,se
P ~~ creantras un procesandustrial donde
/’ A N una grasa | € g usometidaa alta
/ ﬁ \ temperatura,termina siendos fi | a d a ,
/ \ este proceso se le denomina
l | hi drogenaci fn
® I
\ @ ;
\ — Ejemplo de estas grasas son la
\ // margarina y el aceite de palma
S~ refinado.
7D

-~

. 8
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El colesterobsun k & o ecesariopara muchasfuncionesdel organismo

(como la f u n chorimanal) y que podemosencontraren alimentosde

origen animal. Pero,actualmente,se ha estudiadoque, ciertosalimentos
procesadogon alto contenidoen a z g ¢ § Qrasassaturadaso trans,
puedent a mb llegana subir nuestrosiivelesde colesterop | a s mdht i ¢c o
sangre(LDL y VLDL).

Colesterol

LDL

El colesteroLDL transporta el colesterolpor la sangre hacia lostejidosy,
sie s éenlgéxcesopuedeacumularseen las arteriasy obstruirlas Esel que
seconocecomog ¢ o | en;atl.erCo |

VLDL

El colesteroVLDL transportaloss g hf k lptwr@aqg h ¢ n
sangre hacia los tejidosy, si e s eriexcesopuede
acumularseen las arteriasy obstruirlas Esel que se
conocecomog ¢ o | ensatl.e@rCo |

akgw~gU¢c~w! §8w¥ ¢ ~gZ

El colesterolHDL transporta el colesterolacumulado en las arterias
haciael g € f ‘paraque seaeliminado. Esel quesedenominag c ol est e

-

buenoC




Guéa de alimentaciin para |

aestw! ge” Ag! ¢
, las Vitaminas?

|

I

| Las vitaminas son compuestogjue,en sumay o mé a ,
\ pueden ser sintetizadospor el ser humano, por ello es

+ Imprescindibleingerirlasat r a de¢osalimentos

Existen vitaminas que nuestra flora intestinal genera
en p e g u ecanddadescomo son la Vitamina K, Bl
(tiamina), BO ( B c i d oy BLZ(Gianocobalamina)

Algunos alimentos son fuente principal de vitaminas, \
como es el casode la B8 (biotina) en los huevos, \
Vitamina E en aceite de oliva, la Vitamina A en
tomate, la B6 en frutos secosja Vitamina C en los
b € s gdildb\uitamina K envegetalesde hojaverde.

Por otro lado, podemos activar la Vitamina D
(Colecalciferol)a s q  ue la d wo n r bolarh fern
debemos previamente haberla ingerido a t r a d€ s
alimentoscomolos| 3 ¢ entemnsy derivados

Porello, debemosngerir gran variedad de alimentosde
origen vegetal, basede la dietame di t e rya fua e a ,

son necesariospara cumplir los requerimientos que
nuestroorganismonecesitgpara desarrollarse
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Alimentosfuentesde vitaminas.
Fuente AjuntamentdeVal a&nci a
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Los minerales son micronutrientesque,ensumay o relé\q :
cuerpohumano necesitapara cumplir diferentesfunciones
esencialesLos encontramosen alimentos como los frutos
secos, legumbres, verduras de hoja verde, semillas,

pescadocerealesk B b suen r + /
/

S -

Dentro de las funciones se encuentran la de soporte
(formando parte de loshuesos) la reguladora (formando

parte de las hormonas)peroe s tif¥alucradosen muchas
funcionesm 3 qr ello podemodividir los mineralesen la

siguientec | asi fi caci in

Minerales esencialescon consumosuperiora 100 f . ¢ é °
Calcio (Ca), F it s f(®),r Sodio (Na), Potasio(K), Cloro
(Cl), Magnesio(Mg) y Azufre (S).

Minerales esencialescon consumoinferior a 100 f . ¢ é
Hierro (Fe),F | &(f),rCinc(Zn), y Cobre(Cu).

Minerales esencialescon consumoinferior a 11 f . ¢c é ~
Yodo (I), Cromo(Cr), Molibdeno (Mo) y Selenio(Se).

Hay mineralesque pueden generar problemas en el ser
humano si son consumidosen excesollegando incluso a
generarenfermedades

Algunos ejemplos son el Plomo (Pb), Cadmio (Cd),
Mercurio - Metilmercurio (Hg), Ar s ¢ (As)c Boro (B),
Aluminio (Al), Litio (Li), Bario(Ba)é

/—\

\
v 12
N7
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En la siguientetabla, veremosdiferentes alimentos y la variedad de
nutrientes que los componenjdentificando cony cuando el contenidode

un nutriente esteen gran pr op o o ceaicrar act derdichot i c o0
alimento, Z cuando el contenidodel nutriente esteen bajas cantidades,y

con W cuando el contenidode varios macronutrientesse encuentrenen
contenidossimilares por ejemplo, que hidratos de carbono, grasasy

pr ot seeénctwestrerenunap r o p osinlar énhan alimento.

Hidratos de . Vitaminas
Pr ot e & n@asas .
Carbono y Minerales

Pasta
Integral

Frutos secos

Huevos

Legumbres

Pescados y | | Existen piezas | |
I I magrasy | I
Carnes : : piezas grasas.: :
U B — < |- T T T T T T |~ T T A I
Frutas y T I | | T T |
Verduras } } : :
________ e o o o o ]

s
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Actividad: Pon a
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Prueba tus conocimientos

Conestaactividad queremogonera pruebalosconocimientogueh ay Bi s
adquirido en estebloque Paraello,¥2Q ungejorqueuntestr 3 pi d o ?

Podc¢cis participar todos en casa

familial

1. Y%B i Isallaman las sustanciasque necesitanuestro cuerpo para

funcionar?
A. No necesitamosada para funcionar.
B. Lasfrutas
C. LosAlimentos.
D. LosNutrientes

2. Losnutrientes soré

o0 W

3. Forman parte de los Macronutrientes...

A.
B.
C.
D.

L é pi&ogsc,P do s Mineradesy, Vitaminas.
Gl o c P do s ¢diermLsalgioy Vitamina A.

L ép i ogsc,P dot €élaog ¥itamina D.
Pr ot A& waAxegitedeOliva y Sal

Gl g c P do s g Blineaakes
Hidratosde CarbonolL € p iy dMimerales
GrasasHidratosde Carbonoy Vitaminas.
Gl gcLédpiyfPoot.eénas

4. Forman parte de los Micronutrientes...

8

GrasasHidratosde Carbonoy Hierro.

Vitaminas y Minerales, entre otros Fe, Ca, Vitamina D,
Vitamina A ...

Pr ot g éompusstositaminados.

Gl @ c Vitdnoira ,Ey Grasas
/—\
I \ ‘
L 14, \
\N_7
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Ahora ya sabemosalgo m 3 ge los nutrientesque forman
parte de losalimentos

Avanzaremos un pocom 3 son el objetivo de conoceren
gue consisteuna a | i me n vaasiada, fequilibrada y
saludable

Por lo que veremost a mb iaspectosimportantes de
nuestra dieta diaria, como por ejemplo,q u esel g Pl at o
s al ud que tcoastleramosuna r a c ddiatimento o
unah i dr a tdeauadé n

Os mostraremosrecursogjue os ayudan a combinar de
una manera sencilla,los diferentesalimentosy a spéder
adquirir h 3 b ibénefisiosopara la salud

X 1

oE

\

A

\‘\\/‘
3

/7 N
[ \
v 15,
N7

n =1
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El Plato Saludable

El plato saludable es una buena herramienta para confeccionar
me n eaquilibradosnutricionalmentey variados Esuna g u &ue ,

por servisual, puedeayudar a educary motivar a toda la familia a

comermejor.

Esterecursofue creadopor el Departamentode Nu t r idefaf n
Escuelade SaludP g b Ide Havard en 2011

La finalidad esconocercual esla ¢ h r s q hhactfibd® fosn I
diferentes grupos de alimentos que componenel plato de

las principales comidas I
Sefomentan alimentosde calidad nutricionalcomop r ot e €
no solo de origen animal sinot a mb degcongen vegetal,
cerealesintegrale® y de esta manera, lograr que se
adquieranh 3 b isdludables

nas

\N_7
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El Plato Saludable \N/

Paso a paso

‘ oo Zal

PROTEINAS SALUDABLES E CEREALES INTECRALES

La mitad del
plato

Lo ocupan las
Verdurasy las Frutas.

Un cuarto del

plato Un cuarto del
son para las plato
Ognsdér Lo forman los
saludables Hidratos de

Carbono:pasta,
cereales, pah
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¢ Verduras y frutas

eU" " sij8sg !¢
variedad mejor!

Situ plato tiene diferentesverdurasy frutas
de temporada, m 3 saludables e ry® que
t e n dmaydr cantidad de vitaminas y
minerales

Los granos
Integrales

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

Hemos insistido en la importancia de tomar cerealesintegrales,

percé

% C udsla diferenciaentreun granointegral y uno refinado?

Cereales Refinados

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

SALVADO
Rico en fibra

ENDOSPERMO
Proteinas e hidratos
de carbono

GERMEN
Repleto de
nutrientes

Grano de cereal completo Fuente Folleto
g C o ma@noessentirnosme j - Ajuntament
deVal eenci a
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Cereales Integrales

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

Las harinas no solo

1 ¢Cji gvwguw¥ws
Existenharinas procedentesle
molienda de cereales, pero

t a mb ide mtros alimentos
comogarbanzoso lentejas

\\/
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El aporte proteico es imprescindible para llevar una ~ k hl d ms ~ bt
saludable. En la etapa de crecimientocumplen un papel fundamental

por serun periodo dondetiene lugar un gran desarrollof € si c o

Ya conocemosualesla di st r iddestemadranutrienteen el plato
saludable, por tanto, os ayudaremos a elegir cualessonlas pr ot e € n a
saludables

L as pr saludaldespaesien ser de diferentes fuentes:

Origen Vegetal

-
Legumbres } 7 ¥ Frutos secos
\ / N
S
Estegrupo de alimentosno solo Losfrutos secosonuna buena
nosaportap r ot safudahles, alternativa ya que se pueden
sinoquet a mb soqncas en a i a @ icualguier comida Su
otros nutrientes como, el hierro ingesta nos proporciona otros
0 el calcio. Su precioes!| Br nutrientescomoel magnesiogl
d bnmilgueblas pr ot e & n a scalcioo potasio Esimportante
animales y pueden ser elegir los frutos secos al
utilizadas en diferentes natural o tostados
preparaciones

—
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Origen Animal

Huevos

Lapr ot dekhuesoeslal 3 completa
y la que mejor asimila nuestroorganismao.
A d e mB3espectoa su consumose ha
observadoqgue el colesterofjue poseetiene
pocoefectosobreel colesteroén sangre

aetjig8ctvs! g~s! gus¥,j
iguales?

. ﬂ
Blancas \,)\\ B -.z Rojas

Se considerancarnes magras o Seqganla Organi zaci
blancas las aves de granja Mundial de la Salud (OMS),

(polloy pavo), conejé se entiende por carne roja

Su contenido de grasa esmenor toda la carneprocedentale los

y estoayuda a que seanmf3 s ma mé f der nmasera que se

f 3 c deldigesr. incluyen enestad e f i nla ci fil
Debemospriorizar su consumo carne de vaca, ternera, cerdo,
respecta las carnesrojas corderocaballoy cabra

El hierro esta presente en
mayor cantidad respecta las
blancas
Suconsumaecomendadaesde
12 vecesal mes

W/ 2y W
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Blancos / "\/quules
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Lenguado, merluza, galloé Son R k | $ardimas,boqueronesg
algunos ejemplos de pescado perteneceral grupo de pescados
blanca Su contenidoen grasaes azules En estegrupo de pescados
menorque enlosazules el contenido graso es mayor,
Enuna al i me n saldabldgi n predomina los R b h cgnasos
hay que combinar pescado polinsaturados en concreto, el
blancoy pescadazul. omega 3. Se debe tomar 2

vecesa la semanapescadaazul.

o] l = .e = . .a

aestw, ge AgeQ
Existea ¢ u mu | de metatespesadosn los pecesEntre estosmetales
seencuentrael mercurio (metil-mercurio),setrata de un contaminante
gue ocasionael retraso del crecimientoen n i i yasque altera el
sistemaendocrino Los pecesque contienenm 3 santidad de mercurio

sonlosdemayort a mapenespada,s h at gsigajy lucio.
El ° s aelata esdistinto del © s @ajo, contiene menor cantidad de

mercurio.

I Embarazadas lactantes y menoresde 3

° 1 rdebenevitar el consumo de pescado |
| conalto contenidoen mercurio.

. Losmhi wmhi der3-12 ° i ndeben I
I limitar suconsumoa 50g/semana -

—
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El agua esimprescindiblepara el buen funcionamientodel organismo Por
ello, debemosasegurarsu aporte todoslosd é aa que el cuerpono tiene

la capacidadde almacenarla Sino sellega a losrequerimientosde agua

necesarios o q dla d d R g h c q que cohllava graves problemas
desalud

Los requerimientosde agua van variando en las distintas etapas de la

vida, siendola etapa infantil y juvenil donde hay que prestar| R r
s d mal lagome de agua, ya que son,junto a embarazadasy mayores,

losgruposm 3 gulnerablesalad es hi dr at aci Ain

dwu¢ wijvsu{Ejgvwgsy sgw
Infantil y Adolescencia
od Qd' Qd' Q o} Q o}
U8 ©F UEY SEVY UEVW EEWF BEN
w Wl WEE SEW UEE WUEE EEN
- e U8e BE_ HEN

2,8 vasos

6 - 12 meses

Entre
600 y 800 ml

Fuente Gu éda hi d r a.tlrest@utofi n

4,5 vasos

1- 3anos

Entre
900 y 1300 ml

6 vasos

4 - 8 anos

Entre
1300 y 1700 ml

dei nvestysgladci fin

7,5 vasos 8,5 vasos

9 - 13 anos

Entre Entre
1600 y 2100 ml 1800 y 2400 ml

8,2 vasos 9 vasos

> 14 anos

Entre Entre
1800 y 2300 ml 2000 y 2500 ml

1lvasa 250 ml / 1botellade ®L: 6 vasos
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75% pulmones

é

83% sangre

85% cerebro

‘

68% hégado

g

75% mgscul os 22% huesos

FuenteGu @eh i d r a.instiioden nv e s tyisgladc i A n

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

I Es importante conocerque el 20% de agua esaportado a s q ° de; f

= alimentos comolas frutas y losvegetalesque tienenensuc o mp o si Cci |
| un gran aporte de agua, y el 80% restantea s q ~ de} agua de I

. bebida.

I— | | | | | | | [ | n | | | [ | | | | | | | | | | | | | | | | l
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g hc g sadebuadaynla o g n !l ndeliiam k h |1 d msaludabldi m
son pilares claves, no solopara la mejoray el mantenimiento de la
salud en la etapa infantil, sinopara asegurarlesuna mejor calidad de
vida a largo plazo.

Desdela infancia seadquierenlosh 3 b ipara s I \’\‘/
el futuro, por lo tanto, es un buen momento =

para fomentar el g 3 a hds eber agua y
cumplir con los requerimientos La forma de
aprendizaje de la p o b | aiefantii res por
modelg es decir, imitan a sus familiares. Por
tanto, si observanque susfamiliares bebenagua
de forma regular y tienen siempresu botellita a
mano, lesf a c i lsteapeendizaje
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Una q = b lkedilancantidad de un alimento estandarizada, medida en
gramoso m. Parasaberla cantidad e s t 3 dednadidasde losalimentos,
podemos utilizar diferentes procedimientoscoma un peso, el plato o
simplementeusarla mano.

A cont i nporsesentiliezexplicaremosn g u consisteelm¢ t odd o
la mano, que lo podemosutilizar como referencia para casi todos los
alimentossalvo algunasexcepciones

La r a c deffrotos secos
dependede cadatipo. En

-— o,

Una r a tuevos d/e’ N general r d q g del
r2t amaio Myo L. = N fruto seco seleccionado
' .\ sinbBrb g’
QY |
\
/ \ o = /
) \ e -~ .
. < N 56
\ \ 4
\ /I Una raciin de | Bcteds
N P 1 vaso de leche o0 2 N P
- - -

yogures.
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Elmc¢ t oddla mano esuna herramienta que nosayuda a conocerla
cantidad de alimento consideradacomouna q = b deftansumo

A d e m@egesultaro q 3 by é B lkehlkgts nde lm mano te permite
adaptar la cantidad de alimento r df dammb "~ q bsdy é&r shb
b n mr s hde hubstratmerpoya que elt a made ta mano sueleser
proporcionala nuestraestructuraf € si c a

Verduras y hortalizas: la r aci fin
recomendadaeslo que ocupanuestras
dosmanosabiertas

Pasta, cereales, pan, patatas vy
legumbres la r a ¢ reéomendadaes
lo que cabe en el p u i d® nuestra
mano.
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Carnes y pescados la raci fin
recomendada es lo que ocupa la
palma de nuestra mano (libre de
huesospiel o espinas)

Queso la r a ¢ rebomendadaes
lo que ocupanuestroslosdedos

Fruta: la r a c re¢domendadaeslo

gue ocupanuestramano abierta en
forma de cuenco Dependear R
t a madeda fruta el n g medeo
piezasque contenga

En el casode las grasas como el
aceitede oliva y la mantequilla, la
r a ¢ refomendadacorrespondel
t a made muestraprimera falange
deldedoé ndi c e
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tomamos cada Alimento?

DIARIO SEMANAL
Verduras O 2 Raciones :
_____________________________ :
Frutas O 3 Raciones

Lechey
derivados

Cereales, Pasta
Pan

Frutos Secos 3-7 Raciones

Carnes magras 3-4 Raciones I

Pescados
azul y blanco

Huevos 3-4 Raciones !

Legumbres 2-4 Raciones
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Existen diferentestipos de aceite de oliva, pero Yzr
b t B &odsusdiferencias?

Aceite de Oliva
Virgen Extra

Porsussiglasa @N Ué&s € zumo
de la aceituna que resulta de la
primera prensada en frio, su
acidezno esmayor a 08, y no
presenta deficienciasen su cata.
Susb  q°
permanecenintactas.

Aceite de Oliva

Es el aceiterefinado resultadode
la mezcla entre aceitesde oliva
de diferente calidad. Su acidez se
encuentraentre04, y 1.

Por esoe

al i

b s drytéciosaled -

ment aci An

Tadl

Acelte de
Oliva Virgen

Al igual que en el AOVE esel
zumo de la aceituna, resultante
de la prensadaen frio, pero su
acidezesmayor llegando a 2, .

par a

nr

Suscar act enutéc®mralesc a s

sonsimilaresal AOVE, aunque

suscaractdéreasstciacqd s ex

colog ) sondistintas

Aceilte de
Orujo de Oliva

Su nombre se debe a que se
extrae con disolventesdel orujo,
gque son restosde la aceituna
molturada. Esteaceite semezcla
con otros aceites de oliva
vV ér g § rslexidez no puede
sersuperiora 15, .

Escogeremosl| aceite de oliva virgen o virgen extra para cocinar o
a | 1 huastrosplatos porque es un tipo de grasa con el mejor perfil
nutricional. Se aconsejautilizar de tres a seiscucharadassoperaspara

odoelc &

—
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CUANTO MENOS MEJOR

Hay alimentoscomosnhacksdulcesy saladosfefrescos,

b ol | eameasparqcesadagalimentos ultraprocesados)
que NO DEBENFORMAR PARTEDELCE ® CE @+
ya que suconsumafrecuentey en excescesperjudicial
para la saludy a d e m@lesplazael consumode otros

alimentos quer gonsaludables
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Actividad: crea tu W)
plato saludable

Conestaactividad pretendemogonerenp r 3 ¢ lbdca@nacimientosle la
al i me ndaladabllei n

Ya sabemosn q u consisteel recursodel Plato Saludabley su utilidad.
Ahora es el momento de adaptarlo a nuestraspreferenciasy preparar
diferentesopcionegpara comersaludablemente

Os dejamos unos ejemplos de plato
saludable.

bs¥sgao  wgvw! £ A! gu¥ww!
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tan Saludable

Los alimentos nos proporcionan todos los nutrientes que nuestro
organismo necesita,pero, no todos los alimentos podemosconsiderarlos
igual de saludablespor lo que esmuy importante saberdistinguirlos
Poruna parte tenemoslos alimentos naturales: carnes,pescadoshuevos,
frutas y verduras,legumbresy frutos secoqjue no selesai adenggn
componentey no recibentratamiento industrial.

Hay otrosalimentos,| € mh | ° | pdosesadlosa los que se pasteuriza,
esteriliza,congela,etc Comolas verduras congeladas envasadasjecheu
otrosl Bc.t eos

Tenemos t a mb ialignentos procesadosa los que por tratamiento
industrial se les adicionan aditivos, sal, a z @ cet iEntre ellos hay que
distinguirlosa b u eproosc e.s ad o s C

Porg | t tenemoslos ultraprocesadosalimentos elaboradosque tienen
en menorp r o p oalimentésmaturales,pero en cambio habitualmente
poseenexcesode sal, a z g cgeasassaturadasy grasastrans diversos
aditivos y cualquierotrassustanciaga i adi das

En estebloque definiremosy diferenciaremosun buen procesadode un
ultraprocesadp analizando cada uno de suscomponentesa z g dilae,
grasassaturadasy trans, saly aditivos.
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Podemogncontraralimentosmé n i ma mprecesadosaludablegbuenos
procesados),que conservan pr Bct i ctadae sus ear act er és
nutricionales Un ejemplo son las legumbres en conserva, que solo
contienen la legumbre, agua y sal, de tal manera que tras escurrir

t e ndr énalmerdo saludabley r 3 p depreparar.

AUE ¢g{vwj 8{ x{ us§é~v§be
Son productos envasadosy llevan etiqueta
nutricional donde se leen de entre 1a 5 7
ingredientes,en los cualesno se encuentran

cantidades significativas de a z @ c lanna
refinada o aceitevegetal refinado.

Ejemplos

[

" Frutossecodostadospescadogn conserva, [
| | Bctsinoasz g calira difitktes de -
. pescado o carne congelados, verduras

I congeladasiariscosen conservagtc
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Ultraprocesados ?

Sonproductosalimenticios elaboradosindustrialmente,vienen envasados
y en ocasionesya e st Breparados para comer No contienen
normalmente el alimento en su forma natural y estose compensacon

altas cantidadesde otroscomponentes

Algunos de estos,al sobre procesarseempeoransu calidad nutricional

como las harinas refinadas o aceitesque al calentarsegeneran grasas
transé

Frecuentementeseles™ 1 ~ logbiguientesngredientes

Grasas Aditivos

saturadas

El alto contenidoen a z g ditaery grasas,hace que nutricionalmente
seanpocointeresantesya que suelenserh i p e r ¢ pdrotarantesdes |,
nutrientes necesarioxomo las vitaminas o mineralesEnnut r inasi i n
solemoseferir a que estosalimentoscontienen

]{~¢us~¢C¥As! gOs

Losultraprocesadosio saciany sonmuy sabrosodhastael
punto que pueden ser casi adictivos. A causade estose
consumenm 3 procesadoen grandescantidadesy menos |
alimentossaludables

—

7/ ~
[ \
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La lista esinterminable hasta el punto que el 80% de los alimentos de
lossupermercadopuedenconsiderarseltraprocesadas

On ¢ gehab n ms h malguro$da etios

Muchos Cereales

Galletas de Desayuno Muchos LRBct
>
Bol |l er éa Chucher é@as Dulces Helados

&b

AN @

B

Z

Carne Procesada Bebi das Ener Rafrescos as Snacks Salados

Salsas Precocinados
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Sonaquellascarnesque han sidotransformadaspor procesosdustriales
Para ello se utilizan diversast ¢ ¢ ncomamet s a | a el fturado, la
f er mentaea cahuinado u otros procesos, con la finalidad
principalmente de mejorarsusaborosuc onser.vaci Ain

La ma y o dedaacarnesprocesadagsontienencarnede cerdoo carnede
vacuno,perot a mb puedencontenerotrascarnesrojas,aves,v € s coe r a s
subproductog 3 r ntalescmraola sangre

Ejemplos

\ Lomo embuchado, fuet, beicon, longanizas, |

AN

morcilla, r ~ k b g h batariim +chorizos,.

| perritos calientes, salchichas, carne enl
conservaeli ~ | fpreparacionesy salsasa

° basede carneé

au”" !t ~gw! gw~gE£¥¢t ~w s
la carne procesada?

La carne procesadasuelecontenergran cantidad de grasassaturadasy

sal, por ello, su consumoexcesivoe s trefacionado con enfermedades
cardiovasculares

Porotro lado, el consumade carnesprocesadaslesplazala ingestade otros
alimentos,comolegumbresyerduras,o pescadoszulesque sonsaludables

y nutritivos.

Hay evidencia c i e n tsiidienteaapartir de estudiose pi de mi ol fi
gue muestranque el consumade carneprocesadea s trefacionadaconel

c 3 n comrectal
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Libre?

El a z g dibaersonlos hidratos de carbonosencillogjue seconocerncoma
azgaamdi do ggegadoa bbsalimentos)o a z g oauralmente
presenteen zumos concentradosle fruta, jarabesy miel.

S—Tus¥gSES\/{$«-¢Ings¥g S8 ¥
12

!495 -

akg~¢! gs-Tus¥w! gvwg~s! gx¥

I El azgcar natural mente presente
verduras enteras frescam® se considera libre.

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

Estoesa sdébidoa la anatriz alimentaria Cesdecir,a todosloselementos
gue componenun alimento, desdela fibra, las vitaminas, los minerale
Todoestohaceque seansaludablesy queela z g seasimilemejor.
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Loszumoso licuados aunque seanhechosen casa, I " .
no son tan saludables T R
“%Porqug? B ‘ i

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
a z g prasenteen la fruta.

Pongamos un ejemplo:

Piensaen comer dos naranjas Se deben pelar,

masticar y digerir. Este proceso( mast i caci fin
degl udii giess,)t pradluce el efectode la

saciedady nosaporta diferentesnutrientes

Ahora piensaen el zumo. Usamosdos naranjas
para hacerloy las exprimimos(perdemosfibra,
mineralesy vitaminas de la pulpa, esdecir,en
esenciaobtenemosagua con muchaa z g ¢ya r
sabor) %2 C u 3 tardamos en beber esezumo?
Aproximadamente 30 segundosno nos aporta
r d mr "dédadiedadya que no masticamosy
hemosperdido gran parte de los nutrientesque
c ont lapupa
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= Debemos tener cl| amoesngcesarioed azgc.

La Organizacifin Mundaadngdae] d aa Slad uj
adulta consumild~dom& ~mE@X - mo

AWi g~sg{ixsjiu{sg, wgvwtwg{iyw¥{¥g-

No,dehechok * ~b " mshc c~I Bwhl " ~gdbnl dmc ¢
adacr ~dr ~/ ~f~x~0 q ~k ~hme mbh  ~

Al final del bloguep o d efectsiaruna actividad dondev a | o rcaantg i s
cantidaddea z g tbaerc o n s u M@sd e | iadifdientes!




para |

aU" 1 ~gw! gw~g£¥¢
las Grasas saturadas y Trans?

Por un lado, las grasas saturadas son necesariaspero consumidas en
o d pt dcantidades el consumoen excesade ciertosalimentos que las
contienen puedeaumentar los nivelesde colesterog ma ILDLG/(VLDL)
ensangre

Porotro lado, las grasastrans no son necesariasy, suconsumofrecuente
aumenta los niveles de colesterog ma (LDLCy VLDL) y disminuye los
delg b u e n 0o enskhfre )

El colesterolLDL elevadoe s telBcionadocon

Enfermedades
cardiovasculares

Las enfermedadesardiovascularese s t r@lactionadascon trastornosdel
cCor ay denlosvasoss an g uéHn ey t atarial] Enfermedad
cerebrovascular,Infarto de miocardio,Ca r d i ogntaebtéas s ,
Sonla principal causade muerteen todo el mundo
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Aunque el aceite de oliva virgen y el aceite de palma son aceites
vegetales, poseerndostipos de grasatotalmente diferentesLa primera es
un grasasaludableen cambiola del aceitede palma consumidaen exceso
esnociva para la salud

La grasade palma forma parte de muchosalimentosprocesadoy tiene
un alto porcentaje en grasas saturadas, aumentando los niveles de
colesterolpor lo que esperjudicial para la saludcardiovascular

& UE itlentificarlo en la etiqgueta nutricional?

El aceitede palma puede encontrarseen la lista de ingredientes hasta
en 200 denominacionesdiferentes

Grasavegetal (palma), aceitede palmiste,sodium .«
I palmitate, manteca de palma, p al mo,lgmganga
" vegetal fraccionada e hidrogenada de palmiste o
| estearinade palma é

A d e m@ld impacto nocivo en la salud
humana,la p r o d uintensivia de aceitede
palma e s trelacionada negativamente con
el medio ambientedebidoaladef or est ac
alap ¢ r ddeldodiversidace .
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mucha Sal?

La sal ¢ o mgcontiene dos minerales, sodio y cloro, ambos son
fundamentales pues intervienen en procesoscomola t r ans mels i A n
impulso nerviosoa t r a delss nerviosy enla cont r aelosi fin
mg@gsc.ul os

Sin embargo,la ingestaen excesale sodiopuede serperjudicial para la
salud ya que eleva la t e n sartefiiah, relacionada con enfermedades
cardiovasculares

aU”" ! ~gw, g~sgusij 8{\
recomendada de sal?

Seg@mnOr gani Mandial ide la salud
(OMS), lo recomendablees no excederde 5g
de sal yodada (sodioy yodo) poradultoy d é a
(el equivalente a >2g/sodio), en el total de
fuentesalimentarias

5 g de sal = 1 cucharadita )

Hastalos2 a i m@serecomiendaconsumirsal

y a partir de esaedad la cantidad m3 x i ma
recomendada debe ser proporcional a sus
necesidades n e r g qjusiadaala haja

VR

143 )
// \\ /I
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Sodio?

El sodiose encuentraen diferentesfuentesalimentarias, por ejemplo,el
aguay normalmentee s énféxcesen productogprocesadosoma

Cereales Carne
procesada

Pan, picos, galletas, Salchichas, fuet

rosquill &tas, boll eclBari zos, § amin
@my ODPIN
Comida Condimentos
preparada

Pizzassopasi nst ant B ne as Salsade soja, mayonesa,
fideospreparadog k¢ctchup,é bar bac

z:‘/" E XL LT ‘ é .

= ¥

Aperitivos

Gusanitos, patatas fritas, frutos
secos fritos y saladés
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7

a UE donsumir menos sal?

Sisetienela costumbrede comermuy saladoperosequiere cambiar de

h 3 b i d4e puede ir reduciendosu consumopoco a poco, reeducando
nuestrosentidodel gusta

A q utedejamosalgunosconsejopara conseguirlo

Reduce '.. ‘ Compra

Al mB x i neb consumo de Opcionesbajas o sin sal como
ultraprocesadasaperitivos,carnes frutos secosy pan sin sal,
procesadas, salsas y platos guesosgconservasde pescadoy
preparados caldosbajosen sal

Jzzv

Escurre  && Modera
Las conservascomo las de las El saleroy otros condimentos
legumbres comola salsade sojaAl i & a

comida con especias,hierbas
ar omfy imezalascomo la
picadade ajoy perejil

F u | u I u I u L ] L ] L | | | I u L u | u I

- El gusto por la sal es educable y se pueden llegar a apreciar los
[ sabores naturales haciendo cambios progresivos.




aVvVwtw ¢! gwoO{ §
Aditivos?

Knr ~"chshunr~"khldms qghnr~rnm~rtrs"
para conservarlos, mantener o mejorar su frescura, sabor, textura o
aspecto.

No debemosolvidar que los alimentos e s t ddmetidosa condiciones
ambientalesque puedenmodificar suc 0 mp o sorighal, tamosonlos
cambiosde temperaturaola e x p 0 saimiciogrganismas

o E-621 Existen hasta 27 tipos de aditivos
Q}bo alimentarios aromatizantes, colorantesy
E.405 Mmodificadoresiel sabor

_‘ Por ejemplo, en ocasionesse ai ade
V' aromatizantesde fruta a yoguresque no

S c’ Z contienenrealmentela fruta.
»3 ~{
& N

E-200
u | u | u I || I | I | | | | | | u | u | u I

Los aditivos pueden modificar nuestra conducta alimentaria al .
onsdmbh g~k r~b g bsdgérshb’ |~nq'

[— " —
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Los aditivos alimentarios r &on segurosya que la EFSA,la Co mi s i fAn
Europea y Estados miembros los estudian, autorizan, vigilan y
reeval gan

Normalmente tienen un amplio margen de seguridad,de manera que
h a b rqéeasobrepasarmucho el | & mdet se ingesta diaria admisible
(IDA) para que supusieraun riesgoo un perjuiciopara la salud

~

Hay que tener en cuenta que un reducido
m@ | d dempersonascon determinadas alergias
pueden ser sensibles a ciertos aditivos
alimentarios.

J

En realidad, sellevan usandodesdela ¢ p o @edos egipciosy su origen
puede sernatural o s i n t. Barejemplola vitamina C (E-300) esun
aditivo que puedeproducirsede forma industrial o natural.

aetjig!ls~"vst~wl g~¢! gE¥Cy
contienen?

Los productos alimentarios son saludableso no en
f u n cde $upalidad nutricional y de sucontenidoen
a z g tibaer el tipo de grasao la cantidad de sal,y no
por losaditivos que contengan
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AUE ¢g{vwj 8{x{us¥g-~

Losaditivos alimentariosforman parte de los productosalimenticiosy por
tanto, debenfigurar en la lista de ingredientes

Se pueden identificar por su nombre o por el denominado
mg | dEXXX (X equivale a un n g me r1s @ )g @ reglamentode la
Un i Buropea

A cont i nosanostr@mosuna tabla con algunas c at egdader é a s

aditivos:
Us 8wy ¢ ¥As UEv{y¢
|Pm = EEE TR
. I
I Colorantes I E-1XX :
! Conservantes , BE2XX :
| Potenciadores del saboi E-620-635 |
! Edulcorantes | E-950-967 :

L. BN e _ . N . _

Algunos ejemplosde potenciadoresdel sabory de edulcorantesson el
glutamatomo n o s {Eéb2)¢/ da sacarina(E-954), respectivamente

Puedes consultar la lista completa de aditivos alimentarios en el
ReglamentoEuropeoN g me 1122011

En algunas ocasionegroductosalimentarios pueden conteneruna I
larga de lista de ingredientes,entre ellos aditivos. Por tanto, Si

vemos que hay muchos aditivos, r d gcénveniente interpretar I
detenidamente el etiquetado para valorar si es un buen °
procesadm no. |
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c
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Vamos a contar ¢ u 3 na g cliare podemos llegar a comer
de manerainconsciente

Para ello utilizaremos fotos de Sinazucaorg, donde se visualiza
la cantidad equivalente de terrones de a z @ c @er diferentes
ultraprocesadas

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

Teneden cuenta que no semuestran todoslos productosde un mismo
grupo, perosis n | lguno similar, lo convenienteesquelor t | ¢ hr

(&) sinAzucar.og

Por ejemplo, las galletas que
se muestran a continuaci
representara la ma y o deéllas

Portanto, apuntamosel n g mede o
terronesy los sumamosal restode
productoque elijamos

Fuente Sinazucaiorg
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Galletas Cerealesle Desayuno Zumos

@) sinAzucar.s @) sinAzucar.s

Alimentos Salados Refrescos

@) sinAzucareg

(&) sinAzucarag

Salsas

(&) sinAzucarag

Fuente Sinazucaiorg
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2. Sumad el | 1 w¥dtal de terrones (expresadosen la parte
superiorderecha)de losproductogqueh a y Blegsla

o=

N

N g m e total de terronesconsumidos ( ]
N -

Un s d q gléi my g bequivale a 4 gramos, por lo tanto podremos
obtener el total de gramos de = y g bcongumido multiplicando el
resultado anterior por 4.

No osa s u sstetn gsmede terroneseselevado, esbastantec 0 mé n
Perorecordadpor q u esprioritario reducirel consumadea z g Gbeer

Al igual que con el sabor salado, el paladar t a mb ise& puede
acostumbrarprogresivamentea lossaboresnenosdulcesde losalimentos

3. Comparad la cantidad consumida con la recomendada
(la §wij Af{ul¢i 8{ i eruteribnes) .

@) sinAzucarsg

.

azucar: consumo maximo diario recomendado

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

I B e b@tsrrones |
P o b | dntantifi 4terrones .
P o b | &duitai Giterrones I

bebés ™y adultos

0 terrones 4 lerrones é terrones

A z g aceamendads e glaadad
Fuente Sinazucaiorg
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Como h a b r ppdid® comprobar hay algunos ultraprocesadoscuyo
contenido de a z @ clibre es evidente, pero otros pueden llegar a
sorprendernogporque su saboressaladoy no aparentan tener~ y g b~ q +
porque se venden para la p o b | aiofanfil,ne incluso porque se
publicitan comosaludables

AdemRBla ,gran | = x nqgexceden el ~ygblibee | Bwhl n
recomendadatanto para la o n a k "irtfahtifi pomopara la adulta.

Sie s t ifteresadosen indagar un pocomf sp,o d gisitar la pRgi na
Web Sinazucaworg d i n dneontrareisel contenidode a z g dilaer de
m 3 productos



https://www.sinazucar.org/

BG@jgac AgECvw ¢
con los Alimentos?

Ahora ya tenemogodalai n f o r mecesarigpara seguirel caminode
unaa l i me ndaladallei n
Es posibleque en la p r 3 c mos surgan dudas a la hora de preparar
cualquier receta en las que hasta ahora no h a b & araparado, por
ejemplo

Pt ¢~rnm~k r~l dchc r~b rdqg r~x~Db

“%Bfil n~ogdo q q~r ktc akdl dmsd ~

Y sicomenen el centroescolagé

“BAl n~~oncgé& | nr~~bnl okdl dms  q-~

En este apartado de la g u égaeremosdar respuestasa todas estas
preguntas

On c emcontrar s ~ | a hug nexo adjunto con ideas de recetas
saludablespara las diferentescomidasdel c & ~
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Medidas Caseras

Las medidascaserassonsencillagde utilizar a la hora de elaborarlas
recetasgdebido a que seutilizan utensiliosy recipientesque podemos
encontrarf R c i | emla notima

¢ g,

wg {vwg,; {igts-
Cucharade postrerasa 59

Cucharadade postrecolmada: 79

Cucharada soperarasa 10y

Cucharada soperacolmada 15

Tazallena: 90 g

Taza mediollena: 459

Vaso lleno: 250ml

Vaso medio lleno: 125nl
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alimentos?

Para poder disfrutar de cualquier receta, tan importante es utilizar
alimentos de calidad nutricional como escogerla forma culinaria

A o s hpara prepararla,conun objetivo claro de;

Aprovechar al Conservar la

| Rwhl n~knr ~ calidad nutricional
nutrientes. x~nqgf mnkg¢go
7 - TS
/
- - | — J - —
1
L soe |
[ 3 b AN Lt

Tshkhy q~sc¢bmhb r ~bt kl
saludables para cuidar
nuestra salud.

Disfrutar de
platos ricos y
sabrosos

Hay diferentest ¢ ¢ nculioaaias que seusanparalae | a b o dalasi A n
alimentos Podemosdestacar como las m(3 sutiizadas y a la par
saludables Hervido, Asado, Plancha, Salteado, Papillote, Microondas,

Horno, Vapor.
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¥

Verduras y Hortalizas

El calorinutiliza parte de vitaminas y mineralespero
se puede minimizar empleandotlempos debnbbhhn m !

A e

| 13 rcortos lo ideal esutilizar: vapor,a ~ 1ln° q 6

la olla a 0 q d r defesta manera las temperaturas

sonmayoresy sereducela d u r a deicdtinado

Legumbres
( Las legumbressecasecesitarremojarseentre 6 y
... ) 12horas Hay que cocinarlaspara poder absorber
.Y 7 nutrientes que de otra forma no sepodr éan
asimilar.

Seponena cocerenaguae g @ e x ¢ e gelosi n
garbanzosque sedebenponeren agua hirviendo.

La b n b bdab@ sersiemprea fuego moderado o
lento.

bs! §s>gUw¥ws ~w| gﬂgbs§s§s:

La pasta,la patata y loscerealexomoel arroz,tienen
gue cocinarse Depende de la textura deseadase - —
d ej @B &menostiempo.

La patata es un alimento que permite diferentes

t ¢ ¢ nculioasias,una manerar 3 p iy dadudablees
hervir la patata en el microondasy a | 1 GoaAceite

de Oliva Virgen Extra (AOVE) .

destaw! A? La patata y el arroz si antesde consumir losenfriamos
en el e g hf nseéd ehr bmacofpaestosbeneficiosospara nuestra
microbiotaintestinal

/—\
\
{ 56

\ N _~
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Huevos

El cocinado del huevo es necesarioya que
existen sustanciasque silo tomamosen crudo,
impiden la a b s o rde inutrientes como la
Vitamina B8  a e a -

aestaquéé?Unat ¢ c rfiBaydsdludable
es el escalfadoque consisteen poner a hervir
agua durante 2 minutos, la removemoscon
una cucharay entoncegchamosl huevo.

Carnes y Pescados

Parael cocinadode carnesy pescadosonmuchas
last ¢ ¢ nques@psedenemplear.

Destacamosel asado, ya que no es necesario
agregar aceiteu otra grasa,desdeel principio se
alcanzan temperaturas altas de ¢ o c cqué n
\ implica mayor ¢ 0 n s e r deanuatrierites en el

interior de la pieza

Y el papillote, consiste en cocinar en un
envoltorio h e r mc resisteraeal calor (papel
vegetal o de aluminio), con estat ¢ c nsec a
conservanlos nutrientesya que se cueceen su
propiojugo.
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AUE ¢gf£c¢cvw ¢! guc¢ci! w
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La fritura esuna t ¢ c rculicaga consideradaen gran medida como
poco saludable por diversosfactores el frecuenteusode aceitesde baja
calidad nutricional (semillas), el reutilizado en demasiadasocasionesgl
aumentode la palatabilidad queinvita a comerm 3 g el incrementodel
aportec a | fporiagrana b s o deal acditeen losalimentos

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

Sumergir el alimento No sedebereutilizar
cuando el aceite dr s ¢ | 3 rde 3-4 vecesel
caliente perono humee. aceite(de oliva).

-T1 -1

1 ol
Utilizar para la fritura D e s pdef; 1s el adlimento
preferentemente aceite dejar en papel absorbente
de oliva por su para eliminar el excesade
bnl onr tutiidionam aceite

y suresistenciaal calor.
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aUE ¢gf£¢vw ¢!
u¢ £~w Wi 8s ¥gw-
escolar?

Una gran parte de la p o b | aesdolérasisteal comedordel centro
educativa A d e m@esser un espaciodonde alimentarse, el comedor

puede cumplir diferentes funciones, como es el establecimiento de
buenaso q B b gldr’bk vl d me higiemgiymla r n b h © kdowylosb h i r
cdl Bnl o iybqlro 1 dq r

[
Enlal egi sdplecadagarala el aboryadiamn f,i c a
del me neascolarse establecerios requerimientosnutricionalesl
que debencumplir todoslosme n dedoscentroseducativos
La g | t homaativa enla ComunidadValenciana corresponde
al Decreto84/2018 de 15de junio, del Consejale fomento del

una al I me n saludablé yn sostenibleen centros de las
Generalitat(DOGV n g 8323 2206.2019. I
h | | | | | | | [ | | [ | u | n | | ] || | | | | | | _.
7D
\
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Ejemplo de comida en el
comedor escolar:

Primer Plato Segundo Plato Postre

Ensalaqgide Crema de 1 Pieza de fruta
tomate, cebollay 3y
¢ I ?}b age ded¢emporada.

upbil
=l=ialer - blancas. picatostes.
Saludable

——_—_—_—-——-

|
|
|
|
|
atgn con!' a
|
|
|

Son un buen ejemplo,ya que contienengran aporte de
vegetales (al menosla mitad del plato) y pr ot aé
buenacalidad (alubiasy at @ n)

:
i

Primer Plato Segundo Plato Postre

| San Jacobos con
Arroz contomate r guar ni ci
| verduras

1 ypqur sabor
fréesa

No estan saludable,ya que el tomate puedeserindustrial

\[e] y en esecasopuedetenergran cantidaddea z g ¢ aceite,
<l eklel[s8 el sanjacobova rebozadoconharinasy aceitesrefinados El
yogur de saboresno es una buena alternativa ya que
contienena z g caaira d y cho contiene fruta. En este
ejemplovemosque la presenciade vegetalespuedesermuy
escasa

U
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Comedor Escolar £~w WwWij 8s gl

Los platos deben contener como |
| & mhllen mitad de plato de |
vegetales En la cena debelr &a
compensarséa cantidad de verduras |
e intentar alternar entre la forma |
cruda (ensalada) y la cocinada |
(parrillada de verduras).

La presenciade vegetales
en muchas ocasiones es
insuficiente (no se alcanza
una r a c defrendura).

| Vigilar las pr ot e & n a sElegiro g n s ¢aludables diferentes |
vecesserecurrea alimentos a la de la comida, por ejemplo,si al
rebozadoscomopuedenseré medio d é se ha tomado pescado,se |
filetes empanadosde carne p o d altéraar por ejemplo,con carne |

| O pescadofiambrese magra, huevoso legumbres |

| Introducir opciones integrales vy |
| Muchos me n giscluyen cambiar con otros alimentos ricos en |
| pastaso arrozblanccé % hidratos de carbono, por ejemplq |
I patata o boniato. I
I |

Consumir fruta comoprimera n o b I—i A m

Los yogures de sabores y complementarla r a c defilnd ct,e 0 s
ail adido sina z @ @d ra d patlemosnosotros

a 1 a ttutas frescasfrutossecos

I
I
: suele contener az @ por ejemploconyogur que seanatural :
| I
| I
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06. Lo que debes
' ST wW¥gvVv we

Ahora que conocemosin poquito mejorlosalimentosy comoseguiruna
al i me nmasaludablevamosa ver otrosaspectosnuy importantes
que debemosbservart a mb:i ¢ n

Interpretarel etiqguetado de losalimentosenvasados

Conocerq u costumbrespueden repercutir negativamente en la
al i me ndnk mfartcia.

Pautasde higiene alimentaria en el hogar.

Seguiruna dieta saludabley d b n mA.l h b~

Al i me n saldablgy sosteniblepara el medio ambiente.

La importanciade la actividad e €. h b~

Do Do o D>
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El ETIQUETADO
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hora de comprar la comida?

dest A{!'guE ¢g{j8w¥

El etiquetado proporcionah me n q | sobbelogalimentos.
En el caso de la comida envasada, la lista de ingredientesy la
c 0 mp o swtricionél sonobligatorias

Sin embargo, en ocasioneos dejamosllevar por la apariencia de los
envases,por ejemplo muestrani mf3 g ede alsnentos saludables,se
resalta su contenido en a | g autriente como el hierro (aunque en
ocasioneso seael mayoritario) o serelacionacona | glemeficiopara la
salud(amboscasosedenominandeclaracionesiutricionales) entre otros

A c o nt i naesmasirafemgsle maneraresumidaque eslo realmente
importante a la hora de valorar losalimentosenvasados

—

/7 S
\
\ 64,
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1. Lista de ingredientes

En primer lugar, esimportante saber que los ingredientesdebenir en
ordende mayor a menor cantidad. Esdecir, el primer ingrediente de la
lista esel que d r £f3mayor o0 g n o n. 4 ds imgradientesque pueden
causaralergias o intoleranciasaparecenresaltadoso conun tipo de letra
diferente

Grasas

Debemowalorar el origende las grasas.esl 3 importante la
calidad que la cantidad y sobre todo vigilar las grasas
refinadaso hidrogenadas

RecuerdaNo todas las grasasvegetalessoniguales,no eslo
mismoel aceitede oliva que el aceitede palma.

S-1us¥

Podemost a mb cognprobar si el alimento
AZUCAR tiene azucarespresentesle forma natural o si
hansidoai ad. dos
El "y g a7 (g d puddesencontrarlo hasta
en 50 nombresdiferentescoma oligofructosa
jarabe de glucosa,dextrosa,glucosa,lactosa,
sacarosé
La OMS recomiendano consumirmasde 25¢g
dea z g theeral d é a

Sal

S5gr
dia

Hay que tener cuidado con la cantidad de sal que consumimosen
ocasioneseabusade ella para dar m 3 sabora losalimentos
La OMS recomiendano consumirm 3 5g de saldiarios
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Cantidad de nutrientes/ 100g
de producto

La etiqueta nutricional nos aporta Informacién Nutricional
I nf or meobrée Bunc o mpo s i
tanto porr a c comapor 100 gramos
del mismoy podemosconocerc u Bd
la cantidad de hidratos de carbono,
pr ot e/ égnasasque contiene ese
productoen concreto

Valores medios por 100g borcién (30g

1615 kJ/
381 kcal

Valor energético

,/Grasas \
1 A g upéo d ek gue suelendesglosarse!

I en totalesy saturadas Lo ideal esque '

I escojasproductos que contengan una :

: cantidad de grasasinferior a 10 g de

, grasastotales La saturadanode bewr € a
| sersuperiora 3 g. Y un productobajoen !
\\grasac 0 nt emedasdée &g.
,’Hidratos de Carbono |
I Enloshidratosde carbonoindicang d'e
| los cualesa z @ c :abs elstdtal de |
I~y @ bquegcontiene el alimento de |

. forma natural junto con el a z g¢a
p ai ady dstoeslo mi gnportante |

b¥¢8g§wAj s! : ‘avaorar S
Esun dato g t sigoralgunar a z iin

no queremospasarnosdel consumo |
depr ot eaFentersnedad o bien |
gqueremos  calcularlas porgque :

tenemogleficiencia /
~

o, TE Em mm mm
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Las declaracionesno son obligatorias en el etiquetado de los alimentos,
peroa vecesnoslas podemosencontrarconla i n t e deinfofimarnoso
comoreclamocomercial

Vwu~s¥su{Ejg "8¥{u{¢ijs-~

S e g dan Agencia Es p aide|Saguridad
Alimentaria 'y Nut r i dAESBAN) es
cualquierd e c | a gue afirnfiejssugierao d ¢
a entenderque un alimento poseepropiedades
nutricionales b e n ¢ feiscpaesc éMn matie s
del aporte e n e r g cnutiiectes, u otras

sustanciagque contieneo que las contieneen

proporcioneseducidaso incrementadas)

Porejemplo Fuentede fibra solopuededeclararsesi el alimento contiene
comomé n i 3mgamosde fibra o 15 gramosde fibra por 100 Kcal.

Vwu~s¥su{Ejgvwgb¥¢cE{wvsv\

Las declaracionesle propiedadessaludablesson las que relacionan un
alimento, o0 uno de suscomponentesona | glemeficiopara la salud

Porejemplo

g L dtamina C contribuye al
funcionamiento normal del
sistema nmunitari oC

g L @tamina A contribuye al
metabolismonormaldelh i e.r r o C

LA VITAYIINA A CONTRIBUYE AL METABOLISTO
NORTAL DEL HIERRO
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hs~¢Y¥s de[ &igugtado

Como ejemplo, vamos a interpretar la etiqueta de unos cerealesde
desayunoy posteriormentevosotrosp o d @racsicar con otra de una
carneprocesaddla s o | uecsi irftBnida).

%Pt ¢c~nardqgu | nr~x~ptd~cdadl nr

Deno mi na c ip8cfaraciones Precio Composici
del alimento nutricional
- ’I T ® T ® —
| | | | | |
I I 1 I 1 1 I
I 1 [ 1 1 [ I
@ —— () . @ -1 ®
Present ac iPdsaneto Lista de

ingredientes
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Interpretando el etiquetado: ejemplo

CEREALEEDESAYUNO INFANTILES: BOLASDEMA E ZON CACAO

O g d r d miacluye leaforedlamativos, dibujosy premios
Cd b k = gfuemtddéfitra.
Precio 2,56 U/Kg

Ingredientes S ¢ maodé ma €20%), - mlm = = =~ =
anina de TRIGO integral | 1 Solo contiene un 20% de harina |

(GLUTEN) (20%), harina de TRIGO| 1 integral, el resto (43%) son!

(GLUTEN) (139 l jarabe de glucos} I refinadas |
cacao en polvo (5%),| ollgofructosr, R R /
cacao desgrasado en polvo, sal, .

Aproximadamente solo el 5% es
,aroma natural. =

Informacion Nutricional (R~~~ ~~S9 - —~-- S
i El segundoingrediente con mayor !

I presencieesela z g.c ar

Valores medios por 100g porcion (30g)

1615 kJ/ 485 kJ/ | i
381 keal 114 kcal Ade mBeshan ai a d otd03

azucaredibres entotal hay 4.
Grasas 249 07g —_—— e e = = == — - - N

Valor energético

de las cuales saturadas 1049 03g |I Si la p o b I aiefantii ncome la |
Hidratos de Carbono 788¢ 369 I pOor ciexpresada, i ngerla 'r R
de los cuales azucares 2829 85¢g I mitad de a z g cliare mR x i Imo
Fibra alimentaria 629 194¢ | recomendad@.l dé a /I
Proteinas 81g 24g | Ve e e e e e e e e e e = = =
> 1459 0ddg A o ra s¥epssibleque comamB s

de 30 g decereales?
Bnmbk:it r hAm

El presentecereal de desayuno es un ultraprocesadogue se vende al
p @ b | infantd, pero en cambio tiene una cantidad de a z g dilare
excesivo A d e m[Eantiene poca cantidad de ingredientesde calidad,

aunqueseafuentede fibra.

La ma y o de&exealesle desayunopresentanlasmismasc ar act er és
sin embargo existen alternativas saludablesy | 3 rd b n mi Ichno™ r +
por ejemplolos coposde avena. PN

(69, R
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Interpretando el etiquetado: actividad

CARNE PROCESADAYORK S ¢ NDWI CH

DeclaracionesBajoen grasa,singluteny g nloact os a C
Precio 6,58 U/Kg

FIAMBRE MAGRO DE CERDOSABORAHUMADO .
Ingredientes Paleta de cerdo(55%), agua, f ¢ c delpatata, sal,pr ot Je € n
de sojg a z g addexirosade ma éazomas,aroma de humo, Estabilizantes
E-451 E-407, E-420. Potenciadordel sabor E-621 Conservadar E-250.
Antioxidante: E-316 Colorante E-120Q

Informacion Nutricional

I
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 preguntasnosd e b e r éacenpasa interpretar mejor el
etiguetadode losalimentosprocesadosn general

1, Ew alimento

procesado ElI tipo|de
saludable? es hidrogenada?

\
Y2 Hay azpcal
: l i bre (ali ad
2ZTi1 ene uc Y sal ali ad
ingredientes?
J
4 “Culll es s _ . N
principales ingredientes? T i eharina
integral o es
' ?
“Corresponden al tipo \ eI )
\_ de producto? )
Dm~k ~s ak ~cd~bnl onfhbhfim~m
%»Ti ene mucho azgca y/ o sa

—

7/ S
\
L 71,
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[ i SW¥E¥wWSsjvetgw~gws8{ o~ ws§:¢
CARNE PROCESADAYORKS ¢ NDWI CH
Declaracionesbajoen grasa,singluteny A dlnaoct o s a &

Precio 6,58 U/Kg
Pesmeto: 250 g (12lonchas)

FIAMBRE MAGRO DE CERDOSABORAHUMADO .

Ingredientes Paleta de cerdo (55%), agualf ¢ c delpatatallsallpr ot fe & n
de sojala z @ )idextrosade ma_éaromas,aroma de humd, Estabilizantes
E-451 E-407, E-420. |Potenciadordel sabor E-621 Conservadar E-250.

Antioxidante: E-316 Colorante E-120

Informacion Nutricional | gn primer lugar
1
val 100 : .
o En segundolugar, contienee ¢ bt k
Valor energético 426,8 kJ/ 101keal | 4o patata, que ~ b s gimilar al
"y obllpe. @c d I B tiene
Grasas 2.3 ic h cyng by dalextrosa de
Saturadas 0,89 | ey
Hidratos de Carbono 7,2 .
: 139 Por @ k s h tontiene aromas vy
De 105 cuales azucares 9 | potenciadores del sabor que
Proteinas 1299 | pueden alterar nuestro paladar.
[sal 2,0g) @c d | ntiene2 g de salcada5
Lactosa <0,1g lonchas

Bnmbk:t r him

El presentederivado ¢ 3 r nes un @rocesadogue se componede poca
carnede cerdo,contienea z g dibsery un componentecon efectosimilar,
a d e ndé sal No hay que dejarsee n g a porajue tenga bajo contenido
engrasa

Existenalternativas saludablesy | 3 baratas,comola carnefresca
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Puedeparecercomplicadoanalizar el etiquetado,pero comohemosvisto
esfundamental valorar los ingredientesy la ¢ o0 mp o snutrecion@lnyY
muy importante no dejarosimpresionar por el aspectode su envasado,
susi mf g ® lospresuntodeneficiogiue nospuedeaportar suconsumo

Definitivamente, existenmuchosultraprocesadosaunquet a mb lbuenos
procesadogerola manera | [ sencillade comersaludable,escomprar
materias primas frescas
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Como les afectan nuestros
Ztt {8¢C,

[ \
\74I
\N_7
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Nuestros g 3 a hd rn g iflmenciados por la cultura de la sociedad

c i mcvdimos, el ritmo de vida que llevamos, las costumbres
familiares, etc

Algunos de esosh 3 b iptiedeninfluir enla dietay enlaal | ment aci
de la familia en general,algunosde ellosp o d seéabligar a terminarse

el plato de comida,dar susalimentospreferidospor no discutir,manipular
determinadassituacionesmediante la comida,p r e 0 C u gxeesiviagom

el aspectof é seistarpendientesde cualquieractividad (pej Tel evi si f
y menosde losalimentosque seconsumenetc

Estosh 3 b i sinsex gonscientesle ello, puedeninfluir en el adecuado

estadonutricional y en el manejo de emocionesde losni Tyrsi 1. as
Incluso alguno puede predisponera padecertrastornosde la conducta
alimentaria.

T WS X Ammy.: W N T AW W )
I Existen costumbresque pueden perjudicar la salud e & r yhemocional !
| dela o n a k ifantii.m '

A c ont i nogmaostiar@mos 3 b iatewitas y alternativas a seguir
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1. Cuando se les obliga —=~ L
Sg8WY {js¥!l wgw~H£E~s8¢é

\
\

A largo plazo pueden perderla r d mr = b hi
de hambre y saciedad por lo que no saben
c u 3 midcou B medlmentenecesitarcomer

D r selacionadoconun excesale peso

ac” Aw¥lA sdeal?

Lo primero de todo es que, aunque no deben quedarsecon hambre, es
| 3 nimportante priorizar la calidad y la variedad de los alimentos,
gue la cantidad.

A d e mlhay, que tener en cuenta que no sSiempre van a tener

la misma hambre, puessusrequerimientose ner g an @asunci An
de la fase de crecimientoen la que e s tycde la actividad f & squec a
hagan.

Sin embargo, ellos son capacesde saber la cantidad de comida que
necesitanSimplementes & r Jas damtidadesde referenciapara suedad

y ¢ o n kere@lo ella. Deben aprender a reconocerla r d mr "de h i m
saciedad

T a mb ieg derto que, en ocasionesno rechazan ciertos alimentos
por falta de hambre, sino porque no les gustan, entoncesse suele
recurrir a darlesconmayor frecuenciasusalimentosfavoritos




Guéa de alimentaciin para |

2. Cuando se les da sus
s~{ wi8¢C| gxsOTX{§g¢, &

\
\
\
\

Sual i me n dependiefidode cada
casopuederesultarmo n i t edntlaso
puede presentar deficiencias de
nutrientes.

adc” Aw¥IlA sdeal?

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 sololo que lesgusta puest o d anoé a
tienen criterio para alimentarsecorrectamente

Porejemplo,si no le gusta la zanahoria hervida, puede probarla cruda,
sinopuedessustituirla,por ejemplo por la calabaza
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3. Cuando se usa la comida como castigo,
£E¥w {¢gCguCijq. w~¢CE§g

Y
\

% Qu i ng ha escuchadoalguna vez que es aburrido y cuestacomer
verduras?¥2 Srecompensaun buen comportamientocon un paquete de
chuchecoédemidar 3 pi a%S3eompensacon sus alimentos
preferidoscuandoe s tridte?

Si gestionamos determinadas
situacionescon la comida, las
personas sustituimos otras
necesidadegor los alimentos.

La g e s tde itam emociones
mediante la comida, se llama
"k hl d ms éentodiohan y
esta deriva en el 75% de la

ingestaen exceso
FuenteAhaypl at adeMareSuahad o &

adc’ Aw¥IA sdeal?

No hay que olvidar que la f u n cde fosalimentos es nutrirnos, no
recompensarnoso castigarnos,ni consolarnas Es importante buscar
las alternativas adecuadaspara gestionar esassituaciones por ejemplo,
expresanddas emociones
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4. Cuando nos preocupamos
EC¥g~sgsEs¥twju{{seé

Y
N\

Hay n i Te®cssivamentgreocupadopor suimagen
corporal, muy influidos por los medios de
C 0 mu n i @ublecidad e inclusopor personasie su
entornofamiliar.

La imagen corporalforma parte de la autoestima,por
lo que siellaso ellosno e s tcBnformesonsucuerpo
suautoestimapuedeverseafectada

La familia tiene un papel fundamental en la
per cepquel@smi i yaai itesen sobresi
mismos por lo que no debemoshablar de hacerdieta
sino sobre comer sanqg no buscar solo alimentos
di et o lightcsmsalimentosnaturalesy variados
hacemosejerciciono para bajar de pesosino para
estarm 3 fuertesy agiles

ac” Aw¥IlA sdeal?

Educart a mb engmateria de a | i me n gue estafsea equilibrada y
saludabley en la pr B c habituad del ejerciciof € s mocobstante si
observamosuna p r e 0 C U pxaesivapon su pesoo suimagenf € si c a
debemosconsultarlocon su pediatra que seguro nosd a rlas indicaciones
correctas e glasmecesidadedetectadasy nosd a rlaB pautas adecuadas

para que sual i me ny audesarmollo sea correctotanto f & scongoo
emocional
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G@gU " sjveg, wgue¢ wgucijgs8w,

~
N

N\

Si mientras secome sesuelendar situacionesnegativas como
discusiones,q h i U otras similares, se puede generar un
ambientetenso

Cuando estoaparecedurante la comida,la p o b | airfantii n
puedepresentarrechazoo g d a d poclas alimentos.

ac” Aw¥IlA sdeal?

Lo ideal esque, siempreque sepueda, las ingestasseden en un espacio
familiar, relajado,agradable y sin distraccionesUn ejemploi d i e e 0 € a
charlar durante lascomidassinverlat el evi si fin

De estamanera las comidasseconviertenen experienciagpositivasdonde
podersocializary centrarseen el consumaconscientede alimentos.

Si prestamosa t e n @li dimento que estamostomando, podemos

reflexionar sobre si realmente tenemoshambre, nos conviene cambiar

al gaehmdbi ¢comemosr B pia ei estamos saciados Ade mB s,
di s f r mt delaccomods!
















































































































