¢Sabias que... nuestro cuerpo
estd formado por distintos
Compuestos quimicos?

@ Agua (62%)

@ Proteinas (15%)

(D Grasas (16%)

() Hidratos de Carbono (<1%)

@ vitaminas (<1%)
@ Minerales (5%)

¢Sabias que... los hutrientes
SOh Uhas sustahcCias contenidas
eh |0s alimentos?

Los hutrientes hos permiten:

"o’

Crecery Regular los
Obtener mantener las  procesos vitales
ENERGIA ESTRUCTURAS  para el buen
corporales FUNCIONA-
MIENTO
corporal
e Hidratos de  Protei ® Vit
Carbono © Minerales © Minerales
® Grasas e Agua
® Proteinas
Adaptado de
PLENUFAR 2
(=) Plan de Educacion

en Alimentacién

Consejo Andaluz de Colegios Oficiales ¥ Nutrici6n por el

P Farmacéutico
de Farmacéuticos o

CONSEJOS para una ALIMENTACION SANA Patrocina
Y EQUILIBRADA en la infancia y adolescencia (ORDESA)
Desayuno y Merienda | [,a comida Yy la cena

e [a comida del mediodjia,
que puede ser en el
comedor escolar, se debe
complementar Con la cena
para conseguir uha dieta

Campaha Sahitaria
PESO Yy SALUD
INFANTIL

‘Pirdmide de Alimentos

Distribucién diaria
de la ingesta

o El desayuno debe incluir
como minhimo 1 racion de:
leche o |acteos (semidesha-
tado o deshatado), pah O
cereales y fruta.

o Evitar la bolleria industrial
Y 10S ShaCks salados.

o [La merienda debe
cotpletar las raciones
diarias recomendadas de
frutas, cereales ¥ |4Cteos.

Primer plato

Consumo recomendado

Segundo plato

Consumo recomendado

ostr s ¢y
Postre Cada semana

® FRUTA FRESCA: 1-2 r / dia

® PATATAS, PASTA, ARROZ: «
© LACTEOS: 1 r / dia

3-5r /semana
o LEGUMBRES: 3 r /semana
e VERDURA: 1-2 r /dia

® PESCADO: 4 r /semana
e CARNES: 3 r / semana
e HUEVOS: 4 r / semana

Nuestra dieta debe inCluir
alimentos de todos [0S grupos
en las cantidades adecuadas.

‘Pan / Cereales
5 raciones / dia $

Fruta > 2 raciones/ dia LéCteOS 3 raciones / dia

Después de comer

Normas de Higiene ] Cantidades recomendadas para 1 racion:
o Lavarse [as manos y [0S (Alimentos en crudo)
Antes de comer Durante |a comida dientes.

o Agua: 1,5 I/dia
e Verduras: 200 §

e [Lesumbres: 60

e [Lavar muy bien |os e Pescado: 100 8

o Comer a pequefios bocados = o Colaborar en |a tarea

alimentos que se van ¥y masticar bien [os alimentos. de recoger o Pan: 80 ¢ o Fruta fresca: 150 £

consumir Crudos. « Comer en un entorno la mesa. © AYroz: 60 § o Huevos: 1 unidad
trahquilo y familiar, ¥ sin C_/\ D . o Pasta: 60 e Aceite: 1Cs (10 8)
distracciones (TV, moviles, g o [eche: 250 ml ® Queso: 40 -50 g

videojuegos).

e Yogur: 2 unhidades e Carhe: 200 g

r: raCioén (es la cantidad o porcion de alimento
adecuada a la capacidad de uh plato hormal O
bien uha o Varias unhidades de alimento)

La alimentacién correcta Y la actividad fisica
son habitos de Vida saludables



Campafia Sanitaria
PESO ¥y SALUD INFANTIL ¥

Consejo Andaluz de Colegios Oficiales ESs recomendable elegir productos Las legsumbres deben cocinarse
‘Recomendaciones Generales e lacteos de bajo contenido graso con verduras ¥ Variar su
(semideshatados o deshatados), cohsumo: alubias, garbanzos,
J porque la grasa de [a leche es de s lentejas, guisantes, habas. §
origen anhimal ¥, por tanto, contiene b
tmayor porcentaje de grasa Saturada.

TRecomendaciones Especificas

Los habitos alimentarios se adquieren prinCipalmente en Casa:
|os nifios observan nuestra forma de comer, [0S alimentos gue
comemos, [0S que compramos, COMO Cocinamos ¥ ast, de
forma progresiva, Se Vah acostumbrando a huestros habitos.
iTenemos que ser unh bueh ejemplo para ellos!

Las verduras se deben preparar

de forma atractiva Y con “
El pah mejor si es integral, Ya que distintas técnicas Culinarias:

contiene mas cantidad de fibra ¥ puré, hervidas, al horno, con
bechamel, a la plancha, etc.
Que seah Variadas ¥ de| tiempo.

Es conveniente acostumbrarl(es Beber agua, en |ugar de refrescos o
a realizar 5 comidas al dia. ZUmos envasados (tienen poCa
Cantidad de fruta Yy muchos

‘\éo azlicares ahadidos).

El pescado puede ser fresco o

i . ) ; congelado, blanhco o azul, ¥ de evos: [0S huevos fritos o en
Es importante dormir |as horas J ET), - ,g l o I ol bl’cy Hu X dL I Fr‘ )
: » istintos tipos: acedias, o, tort| tar te-
23 hecesarias ¥ |evantarse con Sy - a. a /a Al e ePen e supcn.en €
Moderar e| consumo de Carhes pro- boguerones, sardinas, atun, gallo, mente cocinados, para evitar la

tiempo para desayunar.

de embutidos, por [a gran cantidad
Para el recreo y merienda se de grasa Y sal que contienen.
aconseja preparar pequefias

cesadas (salchichas, hamburguesas) ¥ pez espada, mer|uza, salmén. transmision de salmonella. ‘
oS %

e
{a

)

Carhe: Elegir |as partes magras ¥ Frutas: ademas de tomarlas de
Variar entre |0s distintos tipos de postre, Se aConhseja tomar una en

carhe: pollo, pavo, (omo o solomillo ") el desayuno o en el recreo.
de cerdo, ternhera. Elitminar |a piel de Pelarlas O lavarlas bien.

Educarles para que “comah de
todo”. [a dieta, Cuahto mas Variada
mas equilibrada. Si un alimento no

Cenar. Se debe Variar: una fruta,

un |acteo o un pequeio bocadillo. les gusta, es cohveniente |as aves Y la grasa Visible. Consumir frutas de temporada.
prepararselo de diferentes maneras.
Cuando se coma fuera de casa, Los aceites mas saludables son el de TReducir [0S fritos ¥ aumentar |0S
evitar en [o posible [0s Vigilar [0s excesos, para no (legar hi oliva (preferible), girasol o maiz. alimentos cocinados a la plancha,
|ugares de “comida rapida”. . £ al sobrepeso hi a la obesidad. Deben evitarse aquellos productos ‘ hervidos o asados.
g elaborados que ho especifiguen el Evitar condimentar (0S

. = . . tipo it onti g tOS CO i trigles.
Hay que estimularies desde pequefios para que lleven una Vida activa il i bl platos con salsas industriales

(pasear, andar, subir ¥ bajar |as esCaleras) Y para que dediquen parte de su

. . ; Fuente: Alimentacion equilibrada de los 4 a 12 afios. Orientaciones para padres.
0Cio a |a practica de algun deporte.
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