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Obesidad infantil

Enfermedad cronica, compleja y multifactorial
caracterizada por un aumento de la grasa corporal.

Ol\_/lS y Grupo Internacional de trabajo para la obesidad:
epidemia del siglo XXI.

Obesidad infantil: triplicado ultimos 15 afios.

Europa:
9% (Bulgaria)
39% (Creta).
Espana: (1984) .
obesidad varones: 2,5-6,7%,
mujeres: 1,9-7,7%.

(1998-2000):
obesidad: 13,9%,
sobrepeso: 12,4%.



Factores Obesidad infantil
]

Dieta
Papel de los padres.

Riesgo desarrollo obesidad

Paises desarrollados minorias, grupos nivel
socioeconomico bajo.

Paises no desarrollados/en vias de desarrollo
grupos mas privilegiados.

Dieta mediterranea.



Factores Obesidad infantil

Sedentarismo Falta de ejercicio fisico.

Tecnologias de la informacion, la comunicacion y el
conocimiento (TICs)

Tiempo dedicado a TICs correlacion positiva con
riesgo de desarrollo de obesidad (dosis dependiente).

gasto energético.

consumo de preparados de baja calidad nutricional y
alto contenido calorico.



Tratamiento obesidad

Modificacion de habitos dietéticos
Primera y mas importante de las medidas.
Ajustar la energia y los nutrientes a las necesidades reales.

Dieta equilibrada: 25-30% grasas, 50-55% hidratos de
carbono, 15-20% proteinas, repartido en 5-6 comidas.

Aumento de actividad fisica

Recomendacion actual para adultos y nifios > 2 afos: actividad
fisica moderada a intensa durante 30 minutos al dia, al menos

5 dias a la semana.



Dr. José Manuel Iglesias Sanmartin

Dra. Ana Isable Barrio Alonso
D2 |sabel




NINnos estudiados

Escolares de Educacion Infantil y Educacion
Primaria del Colegio Publico La Gesta | de

Oviedo.

264 alumnos

221 autorizaciones para medidas
antropomeétricas.



NINnos estudiados

Ninos incluidos:
Escolares matriculados en el colegio.

Autorizacidon mediante consentimiento informado
a los padres.

Ninos excluidos:

Enfermedad cronica que suponga una dieta
especial (Diabetes Mellitus, Enfermedad

Celiaca).
Negativa de los padres.



Variables a estudio

]
Encuesta alimentacion.

Peso:
Descalzos.
Balanza de bafo electronica (precision + 100 g.)

Talla:
De pie.
Descalzos.



ENCUESTA SOBRE HABITOS _
ALIMENTARIOS ¥ ACTIVIDAD FISICA
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REGISTRO SEMANAL DE ALIMENTACION

Estimados padres:
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COMIDAS LUNES MARTES MIERCOLES

DESAYTIING

MEDIAMANANA

COMIDA
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COMIDAS
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Pascados y mariscos| -4 mcionis/semana)
Carnes magras y aves (34 racionas/semana)
Husvos (34 raconts’samana)

Aceite de oliva (3-8 racionas/dia)
Verduras y hortalizas (min. 2 racones/dia)
Frutas imin. 3 raciones/dia)




Adherencia a la dieta mediterréne

Encuesta KIDMED

+1
+1
+1
+1
+1
-1
+1
+1
+1
+1
+1

Toma una fruta o zumo de frutas una vez al dia

Toma una segunda pieza de fruta todos los dias

Toma vegetales frescos o cocinados regularmente una vez al dia
Toma vegetales frescos o cocinados mas de una vez al dia

Consume pescado regularmente (por lo menos 2-3 veces a la semana)
Va mas de una vez a la semana a un restaurante de comida rapida

Le gusta las legumbres y toma mas de una vez a la semana

Consume pasta o arroz casi todos los dias (5 0 mas veces a la semana)
Toma cereales al desayuno

Consume nueces regularmente (al menos 2-3 veces a la semana)
Utiliza aceite de oliva en casa

Se salta el desayuno

Toma un lacteo al desayuno (yogur, leche, etc)

Toma preparados comerciales o pastas para desayunar

Toma dos yogures y/o queso (40 g.) diariamente

Toma dulces y caramelos varias veces todos los dias

Serra-Majem, et al. Food, youth and the Mediterrane an diet in Spain. Development of KIDMED, Mediterran ean Diet Quality
Index in children and adolescents. Public Health Nutr ition 2004; 7(7): 931935 .



Adherencia a la dieta mediterréne

Puntuacion: del O al 12

>8 dieta mediterranea optima
4-7  necesita mejorar la dieta
3 muy baja calidad de la dieta
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Descripcion muestra
]

Muestra inicial: 386 escolares
264 encuestas (68,39 %)
221 datos antropomeétricos (57,25 %)

Distribucion por sexos

SEXO




Reparto por cursos
]

E infantil 3 afos

E infantil 4 anos

E infantil 5 anos

Primero primaria

Segundo primaria

Tercero primaria

Cuarto primaria

Quinto primaria

Sexto Primaria

Total




Resultados

Nivel sociocultural de los padres:

Estudios universitarios:

61,4 % de las madres.
56,4 % de los padres.

En paises desarrollados los grupos de nivel
socioeconomico bajo y las minorias  mayor riesgo
desarrollo de obesidad..



Responsables comidas

Desayuno NP nifios Porcentaje comida NP nifios Porcentaje
Padre o madre 230 87,1 Padre o madre 17 6,4
Abuelos 6 2,3 Abuelos 5 1,9
Cuidadores/colegio 24 9.1 Cuidadores/colegio 238 90,2
No sabe/No contesta 4 15 No sabe/No contesta 4 1,5
Total 264 100,0 Total 264 100,0

merienda N° nifios Porcentaje cena N° nifios Porcentaje
Padre o madre 227 86,0 Padre o madre 257 97,3
Abuelos 16 6,1 Abuelos 2 0,8
Hermanos 1 0.4 Cuidadores/colegio 1 0.4
Cuidadores/colegio 16 6,1 No sabe/No contesta A 15
No sabe/no contesta 4 15
Total 264 100,0 Total 264 100,0




Desayuno N° nifos Porcentaje
Casa 247 93,6
Colegio 17 6.4
Total 264 100,0
Comida N° nifios Porcentaje
Casa 27 10,2

COlegiO 237 89,8

Total 264 100,0




Tienen en cuenta el menu del

colegio
] g
Tienen en cuenta N° padres Porcentaje
Siempre 128 48,5
A veces 85 32,2
Casi nunca 17 6,4
Nunca 4 1,5
NS/NC 30 11,4
Total 264 100,0




Comidas y TV

NUumero de comidas/di

realizadas.

Numero de comidas/dia
viendo Television.

NUmero de comidas Frecuencia Porcentaje
3 3 1,1
4 87 33,0
5 168 63,6
No sabe/No contesta 6 2,3
Total 264 100,0
NUumero de comidas Frecuencia Porcentaje
0 110 41,7

No sabe/No contesta

14

5,3

Total

264

100,0




Horas de sueno

Duermen de media 9,83 horas

Nifios que duermen < 9,4 horas tiene
mas probabilidad de ser obesos que
los que duermen > 11 horas.




o TICS

Nuestro estudio
Media de 3,6 horas/dia viendo TV
Media de 1,3 horas/dia conectados

a Internet
TV+Internet: 4,6 horas/dia

Lumeng (TV).
3,61 horas/dia de lunes a viernes,
3,58 horas los fines de semana

Cada hora de TV esta asociada con un riesgo adicional de 7 % de
obesidad en el adulto.

Asociacion Americana de Pediatria recomienda < 2 horas/dia de
media de TV en > 2 anos



o TICS

Cada hora de TV esta asociada con
un riesgo adicional de 7 % de
obesidad en el adulto.

Asociacion Americana de Pediatria
recomienda < 2 horas/dia de media
de TV en > 2 anos




Actividad fisicay TICs

]
Actividad fisica Horas
horas/semana Horas TV/dia Internet/dia
N° nifios 259 260 260
Media 4 97 3,6 1,3




saludable
]

Piramide alimentacion

Pirdmide de Alimentacion
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Registro alimentario
]
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Encuesta KIDMED

]
Puntuacion
Adherencia a la
Dieta Mediterranea

Media 8,42
Adherencia N° | Porcentaje
Baja 0 0
Intermedia 50 19,8 %
Alta 203 80,2%
Total 253 100%




Adherencia a la dieta mediterréne

Ningun escolar con baja adherencia.

Serra Majem:
Alta adherencia 48,5 %.
Valoresentre 3y 7 48,6 %.
Baja adherencia 2,9 %.
Cifras mas desfavorables en el norte de Espafa.

Valores mas altos de indice KIDMED en clases
socioecondmicas o culturales altas.
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Sobrepeso y obesidad

]
Sexo [N (%) Normopeso (%) | Sobrepeso (%) | Obesidad (%)
Nifio |110 (53,4) 98 (89,1) 8 (7,3) 4 (3,6)
Nifia | 96 (46,6) 81 (84,4) 8 (8,3) 7 (7,3)
Total | 206 (100) 179 (86,9) 16 (7,8) 11 (5,3)




Sobrepeso y obesidad:
Diferencias con otros estudios

& las5& 4 & 66 + s H7 o+ 1
& x & 8 9
6 a,
22 11a
6 a,
85 1la
N
" H# 156 | : de ' <
$ 12 9-10
(ob/sob)




No correlacion entre dieta y sobrepeso y obesidad

Asociacion de sobrepeso y obesidad con horas/dia TV
y horas/dia TV+Internet




Sobrepeso y obesidad

]
Lumeng et al
Ver TV 2 6 + horas/dia a los
36 meses aumento de

riesgo desarrollo sobrepeso

Jackson et al
Nifios que ven + TV
menos activos fisicamente

asociado a un gasto energético
menor




Limitaciones

El 31,61% de los alumnos no participaron.

Negativa a realizar la encuesta ante la
realizacion de una dieta no adecuada.

La gran mayoria (89,8%) de los alumnos comen
en el centro escolar menus realizados por
nutricionistas y endocrindlogos.



Conclusiones

1.- EI 90 % de los nifios come en el colegio .

2.- Los responsables del desayuno, merienda y cena
son los padres .

3.- Menos de la mitad de los padres y tutores tienen
en cuenta siempre el menu del colegio

4.- El 30% de los escolares no toma alimentos a
media mafnana de forma regular.

5.- El 62% de los escolares realiza alguna comida
viendola TV .



Conclusiones

6.- El nUmero de horas que venla TV es excesivo .

7.-Encontramos relacion entre el sobrepeso u
obesidad y el numero de horas al dia que veian
television o television + Internet

8.- Los escolares duermen de media casi 10 horas.

O.- Los escolares presentan un consumo excesivo de
carne 'y alimentos no adecuados (chuches,
embutidos y grasas ).

10.- cConsumen menos raciones de las
recomendadas de frutas y verduras



Conclusiones

11.- En general nuestros escolares tiene una buena
adherencia a la dieta mediterranea

12.- No encontramos correlacion entre la dieta y el
sobrepeso y obesidad.

13.- Tenemos un porcentaje alto de nifos con
sobrepeso y obesidad pero en todo caso menor al
encontrado en otros estudios

14.- Creemos que algunos de los factores que
pueden influir son:

Tener comedor escol ar con dietas supervisadas por
nutricionistas y endocrinologos.

Alto nivel socio-cultural de los padres.






CONSEJOS DE ALIMENTACION

INFANTIL
—

PARA RECORDAR:

» En la infancia se establecen los habitos alimentarios y de
actividad fisica; en la adolescencia pueden producirse
importantes cambios relacionados con ellos.

* Chicos y chicas muestran preferencias y comportamientos ¢
relacionados con |a alimentacion y la actividad fisica diferentes. (b4
Dales [as mismas oportunidades.

* Los padres y madres, y el entorno familiar, son un modelo a seguir
en |a edad escolar. Podemos mejorar nuestros hahitos alimentarios y Ia
actividad fisica que realizamos. Esta guia puede ayudarle en ello.




Cereales, pan, arroz, pastay

atatas
7

CEREALES, PAN, ARROZ, PASTA'Y PATATAS

Son alimentos ricos en hidratos de carbonoy
constituyen la principal fuente de energia del organismo,

Estos alimentos deben constituir la base de la alimentacion
y han de aportar por lo menos la mitad de la energia que
necesitamos.

Su consumo tiene gue ser diario y deben incluirse en las principales

comidas del dia (desayuno, comida y cena). Ademas, son alimentos muy ricos en fibra.

Procurad consumir los integrales e incluid variedad de estos alimentos en vuestro ment semanal, para aportar
a la dieta familiar los diferentes nutrientes que cada uno contiene.



Frutas y verduras
T =

VERDURAS, HORTALIZAS Y FRUTAS *

Son alimentos indispensables. Aportan nutrientes
reguladores del organismo, como son Vitaminas,
minerales, fibra y agua, por lo que se
deben consumir a diario.

En las comidas que se realicen no deben faltar
ensaladas y verduras de todo tipo. Conviene
introducir hortalizas como ingrediente de los primeros
platos o acompafnamiento de los segundos.

Las frutas nos aportan nutrientes similares a los di
las verduras y hortalizas, pero con un sabor mas dulce

CONVIENE QUE NINOS Y NINAS CONSUMAN AL DiA \
POR LO MENOS 2-3 PIEZAS DE FRUTA'Y 2-3 RACIONES DE VERDURAS.



Frutas y verduras

PARA RECORDAR:

» Gonviene tomar al menos 5 raciones diarias de frutas
y verduras.

D, * Esimportante tomar mucha variedad de frutas y verduras,
para asegurar el aporte de distintos nutrientes.




Grasas
I

[ \

GRASAS, ACEITES Y FRUTOS SECOS

Las grasas, aceites y frutos secos son importantes en la
nutricién, porque aportan algunas vitaminas y otros
nutrientes que soélo se encuentran en estos alimentos.
Contienen una elevada cantidad de energia, por lo que no
conviene abusar de ellos.

Dentro de este grupo de alimentos estan los aceites vegetales
(de oliva, maiz, cacahuete, soja...), que son beneficiosos para
el organismo. Otros tipos de grasas, como son la manteca,
la mantequilla o la margarina, contienen acidos grasos “trans”,
que resultan perjudiciales para el organismo.




Grasas
I

GRASAS, AGEITES Y FRUTOS SECOS

Las grasas, aceites y frutos secos son importantes en la
nutricién, porque aportan algunas vitaminas y otros
nutrientes que s6lo se encuentran en estos alimentos.
Contienen una elevada cantidad de energia, por lo que no
conviene abusar de ellos.

Dentro de este grupo de alimentos estan los aceites vegetales
(de oliva, maiz, cacahuete, soja...), que son beneficiosos para
el organismo. Otros tipos de grasas, como son la manteca,
la mantequilla o la margarina, contienen acidos grasos “trans”,
que resultan perjudiciales para el organismo.

EVITA LOS ALIMENTOS ELABORADOS QUE NO
ESPECIFIQUEN CLARAMENTE QUE TIPO DE ACEITE LLEVAN.



Grasas
I

Acidos Grasos SATURADOS

Acidos
Grasos |
“TRANS" (Jlisg )




Frutos secos
e

Los frutos secos:

Aportan grasas saludables y pueden ser un alimento
adecuado para sustituir a caramelos y dulces, pero
siempre con moderacion.

Su composicién nutricional demuestra gque se trata
de alimentos muy completos, porque contienen sobre
todo grasas insaturadas y proteinas, asi como minerales y fibra.



Grasas y Frutos secos
4|

UNA PEQUERA RACION PUEDE EQUIVALER A UN
PLATO DE LEGUMBRES 0 A OTROS ALIMENTOS PROTEICOS.

PARA RECORDAR:

« Para reducir el aporte de grasas, son preferibles las comidas coci-
das, a la parrilla, a la plancha o al microondas, que los alimentos fritos.

SN, © Las grasas vegetales (aceite de oliva, aceite de girasol...) son
W\ preferibles a las animales. Deben evitarse los productos elaborados
= que no especifiquen claramente el aceite que contienen.



| acteos
]

LA LECHE Y LOS LACTEOS

La leche y sus derivados (yogur, queso, regqueson,..)
aportan nutrientes esenciales para el crecimiento, como
son el calcio y las proteinas. El aporte de calcio es
necesario para el desarrollo adecuado de los huesos,

Durante la infancia se debe consumir en torno a medio
litro diario de leche, que puede ser liquida o fermentada
(yogur, quesos...).

r A
F 1] Y

'_ ',~ Es recomendable elegir productos lacteos de bajo

LEG"E contenido en grasas (semidesnatados o desnatados),

porque la grasa de la leche es de origen animal y, por
desnutads tanto, contiene mucho colesterol.




Legumbres

7
LEGUMBRES

Las legumbres siempre han estado presentes en la saludable dieta’ mediterranea. son alimentos muy
completos que contienen hidratos de carbono, vitaminas, minerales, fibra y cierta cantidad

de proteinas.

Las proteinas vegetales de las legumbres mejoran de calidad cuando se comen asociadas
con cereales (arroz, pan), pues contienen aminoacidos que se complementan,

proteina proteina de

vegetal alto valor nutritivo

C+O=C)
—

aminoacidos
de cereales

PARA RECORDAR:

* Es conveniente incluir las legumbres en la dieta 2 0 3 veces a la semana. 3

L

.-'r g
-t -

» Si se acompaian de cereales o pan, se obtienen unas proteinas de
alto valor nutritivo que pueden equivaler a Ia carne.




ES PREFERIBLE EL CONSUMO DE PESCADOS
Carnes FRENTE AL DE CARNES. A

lLas carnes rojas (cerdo, ternera) deben
consumirse en mener cantidad que las blancas (pollo,
pavo) y conviene elegir las partes magras.

En las aves debe eliminarse la piel, porque es debajo de
ella donde se acumula la grasa.

Los embutidos con menos grasa, como el jamoén serrano, el jamon
cocido, el fiambre de pavo, etc., se pueden incluir en los bocadillos de media
manana o de la merienda, solos o acompanados de otros alimentos,

como queso, tomate, etc,

Los embutidos que contienen mas grasa, como
los chorizos, salchichones y mortadelas, se
deben consumir con moderacion.



Piramide Alimentacion saludable
I

El ser humano necesita una alimentacion variada para asegurar su buen funcionamiento. Para elegir una
dieta equilibrada®, que aporte los nutrientes mas importantes, se puede

recurrir a las piramides de alimentos, que son guias
rapidas y sencillas, elaboradas por personas expertas en
nutricion.

Se deben consumir alimentos de todos los grupos, pera
hay gue prestar atencion a la cantidad. Algunos se
puaden tomar a diario, pues son muy necesarios,
mientras que otros sdlo de vez en cuando y en
pequenas cantidades.

MAXIMO 2-3 VECES
POR SEMANA

3-5 UNIDADES
X\ POR SEMANA

R 35 VECES
=, POR SEMANA

PIRAMIDEDE LA 35 VCE5
ALIMENTACION ..
SALUDABLE

EN CADA
COMIDA

EN CADA
COMIDA

Modificado de |a piramide de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria 2004
y la piramide de |a Consejeria de Salud de |a Junta de Andalucia



Obesidad

Cuando se come mientras se hace otra cosa (ver la television, pasear, estudiar), es mas
facil no darnos cuenta de que ya estamos saciados.

Cuando después de una comida normal se toma un postre lacteo o un pastel.

Cuando se intenta apagar la sed tomando zumos o refrescos.

Cuando “lo habitual” es entrar al cine con una montana de palomitas, dos refrescos y una
bolsa de chucherias.

Cuando se come fuera de casa los fines de semana y se cede a la tentacion de pedir menus
dobles,

Cuando “lo normal” es que todas las celebraciones infantiles incluyan una bolsa de dulces,
refrescos y snacks.

Cuando por aburrimiento o ansiedad se hacen varios viajes a la nevera, picoteando chocolate,
golosinas o cualquier alimento.

Cuando no se hace la cantidad de ejercicio suficiente, y ademas estamos frente a la television,
el ordenador o la consola mucho tiempo.

Cuando tenemos hambre y en lugar de comer picoteamos.




Pilares de Alimentacion sana

Los PILARES PRINCIPALES

para lograr el equilibrio SON:

- Tomar mas cantidad de frutas y verduras.

- Beber agua en lugar de refrescos.

- Hacer 4 6 5 comidas al dia, poco copiosas.
Con ello estamos saciados y se evita el “picoteo” entre horas,
Como picoteo entre comidas, conviene consumir fruta.

- Realizar actividad fisica al menos una hora al dia.

- Disminuir el tiempo que se dedica a actividades pasivas
(ver la television, jugar en la videoconsola, navegar por Internet...).



Medio:

Pan, cereales, patatas,
legumbres, fruta,

Carne magra (conejo, pavo, pollo,
ternera magra).

Pescado.

Quesos frescos,

Leche.




La familia y la alimentacion
]

PARA RECORDAR:

* Los progenitores son el mejor modelo para hijos e hijas; por
eso han de ser |os primeros en incorporar buenos habitos de
alimentacion en la vida diaria.

» Conviene realizar al menos una comida familiar al dia.

* Es muy util preparar las comidas junto con los hijos e hijas y
ensenarles a cocinar desde edades tempranas.

* Mientras se hace |a compra se pueden ensenar muchas cosas sobre
la alimentacion.




Las “chuches”
]

LA MﬁYDHiﬂ DE LAS PERSONAS SABE QUE NO CONVIENE TOMAR CHU[;HER[AS, PERO SIGUEN
COMPRANDOLAS, POSIBLEMENTE PORQUE NO SE HAN PARADO A VER CUAL ES SU COMPOSICION,
Y NO CONOCEN SU IMPACTO EN LA NUTRICION.

Las GOLOSINAS son 1as chucherias
de sabor dulce.

Hay muchos tipos: caramelos duros y blandos,
chocolatinas, gomas, regaliz, etc.

Contienen azucar, gelatina, colorantes y aromas
artificiales.

En el caso de los chocolates, también contienen
grasas, algunas de las cuales proceden del coco
y de la palma y son perjudiciales.




Las “chuches”
]

PARA RECORDAR:

* Las golosinas aportan mucha energia, pero pocos nutrientes esenciales.
Por eso a veces se dice que son “calorias vacias”, es decir, que ayudan
a engordar pero no a crecer.

 Ademas, hacen disminuir el apetito a la hora de las comidas.

* Deben consumirse solo de forma muy ocasional. Trata de fijar un dia
a la semana, o elige los fines de semana como momento en el que
tengas permitido comerlas.

BN Es conveniente que los progenitores limiten la cantidad de golosinas
& y snacks que se comen en su familia. Una regla de oro consiste en “no
tenerlos en casa”. Otra, “dar ejemplo”.

e Asegiirate de que tu hijo o hija se lava los dientes cada dia.




| os “shacks”

Se suele llamar SNM:HS a otros productos,

hechos generalmente a base de cereales,
con cantidades variables de grasa y sal.

Su composicion nutricional suele incluir una pequefia
parte de proteinas, un 46% de hidratos de carbono y
un 48% de grasas, de las cuales la mitad suele ser
perjudicial,

-Los HEFRESGUS, que son bebidas a base
de agua, azucares y aromas artificiales.

Aungue cada lata contiene el equivalente a 6 terrones de
azucar, N0 aportan ningun nutriente esencial.



Los helados
-

+ Y los HEU“]']S Algunos se componen de agua,
azucar y colorantes. Otros ademas tienen grasa lactea
o de otro origen.

Aportan muchas calorias y grasas saturadas,
por lo que deben limitarse.




Los alimentos preparados

Las barritas de chocolate con leche, que, aunque aportan calcio, contienen una
gran cantidad de grasa.

Los ZUMOS comerciales, que carecen de las ventajas de la fruta (no tienen fibra ni
vitaminas) y pueden aportar calorias en exceso.

Los cereales de desayuno que contienen azicar, miel o chocolate. Las calorias extra
de estos productos provienen de azlcares y grasas. Por ello no conviene que sean opciones
de consumo diarias.

Los alimentos empanados preparados para freir (palitos de pescado, etc.), que
contienen un exceso de grasas saturadas.

Es importante tener en cuenta que los productos Iight son de los que suelen llevar
mas edulcorantes en su composicion, sobre todo los refrescos.

Una lata de refresco tipo “cola” puede contener en cafeina el equivalente a una taza de café.

Los ZUmos “con leche”. Ya se han comentado las caracteristicas de un “zumo comercial”;
si se tiene en cuenta que, en general, nifos y ninas consumen suficiente cantidad de lacteos
(a veces en exceso), no parece necesario ni conveniente comprar productos que tan soélo
tengan 10 - 20 c.c. de leche y, por tanto, sean mas caros.




Cepillado de dientes

2 MiNUTOS: -
TIEMPO MiNIMO O
RECOMENDADO

PARA EL CEPILLADO
DE LOS DIENTES



L as comidas
I

EL MENU DE CADA DIA EN FAMILIA

EL ORGANISMO HUMANO NECESITA RECUPERAR LA ENERGIA PEBIﬁI]IBﬂMENTE Y POR ESO
CONVIENE HACER CUATRO O CINCO COMIDAS A LO LARGO DEL DIA. ESTO FAVORECE VARIOS
ASPECTOS DEL METABOLISMO:

El desayuno debe cubrir, al menos, el 25% de las necesidades nutritivas de la jornada. Por eso, en la etapa
escolar y en la adolescencia conviene que el desayuno contenga:

= Algun lacteo, que puede ser un vaso de leche, un
yogur o un trozo de queso.

= Alimentos del grupo de los cereales, como pan,
galletas, reposteria hecha en casa o cereales de
desayuno (preferiblemente no azucarados).

= Algo de fruta o un zumo natural,
= Se puede completar con otros alimentos proteicos

(jamén, huevo), dependiendo de la energia
consumida durante la jornada.




Otros consejos
T =



Comedor escolar
I



Decalogo de la alimentacion

saludable
I s
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