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a alimentacién es un Pi]ar{:unc!amcntal enlasalud delas personas. n el caso
de nuestros h_ijos e h]ijas, una nutricion sana y eqt;ﬂibrada es basica para que

Pucclan tener un desarrollo Yy rendimiento fisico e intelectual adecuado.

Sin embargo, pocas veces Nos paramos a pensar sobre la imPortancia que tiene
la alimentacion para nucstra salud. Y no estamos hablando sélo de cusles sonlos
alimentos que componen nuestra alimentacion lﬁabitua[, que obviamente es a]go
muy importante, sino también de todos los aspectos que rodean Yy dan sentido al

acto de alimentarse.

FPrimero que todo, alimentarse bien es inclisPcnsabjc para alcanzarH mantener un
buen cstaclo de salud. Necesitamos la energia que nos Proporcionan los alimentos
para realizar nuestras actividades cotidianas, pero al mismo ticmPo tenemos que

consumirlos tipos de alimentos mas adecuados yen las cantidades recomendadas.

A|imcntarsc es, también, un hecho cultural. A través de la alimentacién nos vamos
empapando de nuestra cultura y de las costumbres de la sociedad en la que
vivimos, Yy también de ciertas tradiciones heredadas de nuestros abuelos Yy abuelas.
Faradé_jicamcnte, esta vida aPurada Yy vertiginosa que levamos nos est4 haciendo
Pcrdcr uno de los tesoros [cgado por nuestros antcPasados: la dieta

mediterranea.

Por dltimo, la alimentacion es un hecho social. ] acto de comer es un momento
de transmision de habitos de alimentacion (qué comemos) pero también de rutinas
Y conductas de ]-nigicnc Persona[ yrespeto a los demas (como nos COmPor‘tamos).
Sentarse a la mesa para comer en familia es mucho mas que alimentarse:
rcprescnta un momento de integracién familia r, de dar‘g recibir aFccto, de comPartir

nuestras cxPcriencias, de comunicacién en su sentido mas rico y Pcrsonal.

| os Padrcs Yy las madres somos una referencia para nuestros hﬂos ¢ hijas, que
muchas veces no hacen mas que rcPc:tir nuestras costumbres y habitos. %or eso,
si adoptamos habitos saludables de alimentacion es altamente Probablc que

nuestros hﬂos e hﬁas también lo hagan.



UNA DIETA SANA Y EQUILIBRADA

delante

(jn paso@

IncorPorar en la alimentacion todos

los nutrientes Yy grupos de alimentos.

(Ina alimentacién sana y cquilibrada es aquc”a que incorpora de forma variada los
distintos nutrientes y grupos de alimentos, en las cantidades Yy frecuencias adecuadas
para cada persona en los distintos momentos evolutivos. n el caso de nuestros nifios
y nifas, la alimentacion debe ac{aptarse a su edad ya las necesidades de energfa que

tienen de acuerdo con las actividades que realizan.

5cg|.’m los tipos de nutrientes que contienen,

los alimentos se clasifican en dos grandcs grupos:

Macronutrientes Micronutrientes
]_os que tienen hidratos de carbono, | os que tienen vitaminas y minerales,
Prote:’nas y grasas, y son los que que entre sus Principa|es funciones
aportan la energia necesaria son rcguladorcs del metabolismo

T odos esos nutrientes son necesarios en la dieta en su Proporcic’)n adecuada.

| as necesidades energéticas se calculan a Partir de los macronutrientes. Para que una

alimentacion sea sana y eciuim)rada debe incluir:

® |—|ic|ratos de carbono: entre el 50y el 60% de las calorias totales de la dieta.
® Froteinas: entre el 12 y el 15% de las calorias totales de la dieta.

® (Grasas: entre el25 y el 30% de las calorias totales de la dieta.

é,Cémo Podcmos calcular si cumP|imos con esos porccntajes? No es sencillo hacerlo.
Fara facilitar esa tarea, existen tablas que establecen los nutrientes necesarios para
cada nifio o nifia de acuerdo a las necesidades de su edad. Mas adelante ofrecemos

a|gun05 conscjos genera|c5 sobre los alimentos que debe incluir el ment ideal.



| imitar la dieta a unos pocos alimentos.

For desconocimiento o simP[cmcnte para no entraren pclcas con nuestros hjjos e
hjaS, avecesles Pcrmitimos que vayan limitando su alimentacion solo a sus comidas
prcfcric{as. Fero una clave parauna alimentacién sana y eciuifibrada es que los nifios y

nifias coman de todo.

Todos los nutrientes son importantes para la salud porque cada uno de ellos tiene
funciones diferentes. ]Dor cjcmplo, las Protcinas de buena calidad Yy minerales como el

calcio tienen una funcion Pléstica, porque aguc{an a construir el

armazc')n CIC nuestro Cuchog a Formar
los tcjiclos de las masas musculares.
Otrc.Js, como los hidratos de
carbonog las grasas, tienen una
funcion energética, porque aportan
|BS calorias ITCCCSaria5 Para deSarrOIIal"

nuestras actividades diarias.

A Partir de los dos afios, los
nifos y nifas deben
alimentarse con una dieta
diversificada que incluga los
diferentes tiPos de
alimentos. A cxccpcfc’n

de aquc”os casos en que
tengan a|gl'm Problema
csPcchcico, como
intolerancia o alcrgias a
a|gllln alimento, a Partir de esa
edad nuestros [ﬁfjos e hﬁas pucdcn ir comiendo
F»récticamcn’cc |O_5 mismos alimentos que los adultos

en las cantidades adecuadas.

saludable
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LA IMPORTANCIA DE LAS RUTINAS

Rcspctar los horarios establecidos

para las comidas.

Un elemento fundamental de una buena alimentacion es que sea ordcnada,
estableciendo ciertas rutinas y horarios que se repitan. | as rutinas son muy
importantcs porque dan a los nifios y nifias una sensacion de 5cguriclac! que les
tranquiliza. Adcmés, una buena P|ani{:icacién de lo que vamos a comer a lo |argo
de la semana facilita la tarea de Paclrc:s- Yy madres, tanto a la hora de hacer la

compra como de Prcparar135 comidas.

Lo recomendable es alimentarse cuatro veces al dia:

dcsayuno, comida, merienda ycena.

2, k)
El dcsayuno es un momento fundamental del dfa, porque nos

aporta la energja necesaria para empezar bien |aj0rnac{a. n el caso
de los niﬁ055 nifias, un buen c{esatjuno esla garantia de que Pucdan
tener un rendimiento fisico e intelectual satisfactorio en la escuela.

Debe c:u|::rirJ al menos, el 25 por ciento de las necesidades nutritivas.

La COITtiCIa debe servirse al mediodia Yy cubrir entre el 35

Yy el 40 por ciento de las necesidades nutricionales diarias.

LEl mcricncla no debe ser excesiva ni tomarse muy tarde, para

evitar que los nifios y nifias Picrdan el aPctito alahora de la cena.

La cena debe aportar el 30 por ciento de la energia diaria. Debe

procurarse cenar temprano, porque ayuda a que los nifios duerman mcjor.

Fn los casos de los nifios y las nifas que no clcsagunan bien, sea porque se levantan
tarde o porque no tienen apetito a Primcra |‘yora, es recomendch que tomen un

tcntcmpié a media mafiana.



(Cambiar todos los dias el horario de las

comidas y Picotcar entre horas.

Asi como las rutinas dan scguridad alos mas pequefios, la falta de ellas genera un
desorden que sélo Pucde ira peor con el tiemPo. Los horarios escolares ya ponen un
cierto orden en las comidas, tanto para quienes comen en el co|egio como para quienes
lo hacen en sus hcgarcs, pero es imPor’tantc que este orden también se concrete en la
vida familiar en la merienda Yy la cena. Y aunque los fines de semana son momentos
propicios para hacer actividades diferentes en Familia, es recomendable no variar

demasiado las rutinas establecidas.

(na mala costumbre, cada vez mas extendida entre nuestros nifios y nifias, es el

“Picotco“ entre horas. Este Picotco es Pcligroso por dos razones:

® Suelen consumirse alimentos que contienen grasa, azucary sal en exceso,
como dulces, ZUumos, rcncrcscos, “cl-ruclwcrias”, Pastc|c5, bollos Yy hc]aclos;

aliﬂ'ICI'ItUS CiLJC PUCC{CH PI"DVOCBI" c| aumento ClCI PCSO COI"POI’EII.

® [~ stos alimentos suelen generar una sensacion de saciedad en los nifios,

que hacc que fuego no se aiimenten adecuadamente en ia comic[a o |a cena.

Adcmés de rcspctar las rutinas, es muy importante darse ticmPo para disfrutar de las
comidas. (Cuando se come de prisa y corriendo los alimentos se disfrutan menos,
ademas de generarse un clima de tensién que fntranqui'fza a nuestros hijos e h'ijas y

termina provocando que se a|imcntcn

peor. (Cuando los Paclrcs y madres,
abUC:[DS o
cuidadores
tengan Prisa yno
haga ticmPD es
mcjor decirlo,
pero sin gritar ni
1\ tener actitudes
" de dcsprccio
hacia los mas

Peciucﬁos.



EL, MENU IDEAL
delante

(jn paso@

Alimentarse de forma variada, incorporanclo los

diferentes tiPos de alimentos en nuestras comidas.

[" ntérminos gcncraics, Pucde decirse que no l-uaﬂ alimentos malos en si mismos, sino que
determinado alimento Pucdc seradecuado o inadecuado en funcién de cudntas veces a
la semana lo tomemos y en qué cantidades. Como hemos dic.hoJ la frecuencia Y
cantidades c{cpcnden siempre de las necesidades que tiene cada persona considerando

su edad, el sexo Yy el tiPo de actividades que realiza alo |argo del dia.

Aun asi, es Posibic recomendar una cspccie de “mcnfz’idcah‘ que incluge los alimentos
que deberiamos consumir a lo |argo de la semana para obtener los mayores beneficios
para nuestra salud.
— 7
" E_n el clcsaauno debemos incluir un lacteo (leche, yogur, queso de cua|quicr
( modahdacl, evitando los muy grasos); pan, tostadas, copos de cereales, ga”ctas,
magdak:nas o bizcochos; una fruta o su zumo (cua]quicr variedad); mermeladas o

miel; una grasa de complcmcnto (aceite de oliva, mantequi”a, Margarina...); y,en

ocasioncs,jamc’m oun tipo de fiambre.

mﬁn la comicla, el menu ideal de la semana debe incluir:

® Pescados y mariscos: 3-4 raciones a la semana.

® Carnes magras: -4 raciones a la semana.

® [Juevos: 34 raciones a la semana.

® Legumbrcs: 2-4 raciones a la semana.

& Frutos secos: entre ? y 7 raciones a la semana, Porcjcmpb nueces en
el yogurt del dcsaguno o almendras en un guiso de verduras.

® | cche, yogur, queso: 2-4 raciones al dia.

® Aceite de oliva: 3-6 raciones al dia.

® \/erduras y hortalizas: mas de 2 raciones al dia.

® [Trutas: mas de 3 raciones al dia.

o Fan, cercales intcgraics} arroz, pasta, Patatas: 4-6 raciones al dia.

® Agua:‘P-B raciones dia.



[Fnla mcricnc]a se recomienda incluir un alimento dulce; una fruta; un lacteo o

un bocadillo con queso; charcuteria o el clasico pany chocolate.

[nlacenase sugiere incluir aquc”os alimentos que no se hayan tomado en las
otras comidas del clfaJ comP|ementancJo con el mend escolar enlos casos de
niﬁosg nifias que se alimenten en la escuela. La cena Puede incluir el Pescaclo, la
tortilla Franccsa, las croquetas y eijamc’m, Precedicios poruna sopa y

complcmentadas Por una Fruta yun lécteo.

atrés
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[ xcluir alimentos de nuestra dieta solo

POI" consiclcrar CIUC adc[gazan (@] cngorclan.

(In cjempio habitual es el pan, al que muchos responsabihzan de la ganancia de
kilos y sin embargo forma parte de un grupo de alimentos (los ccrcalc:a)
indisFacnschs en nuestra dieta. | os alimentos por si solos no a&elgazan ni
cngorc]aﬂ, IOS que aclelgazamos (@] engordamos s50mos !as Personas. EI VCY’C{BACI'O
desafio es encontrar el punto de cqui]ibrio en el que Podamos disfrutar de todos

los alimentos, sin excluir ni abusar de ninguno de ellos.

Dicho esto, tambié¢n es cierto que hag que limitar el consumo de algunos alimentos
en la dieta de nuestros hﬂos e !ﬂijas (ﬁ(j también enla nuestra). [~ ntre esos alimentos
que Hag que consumir con mucha Pruc{encia por su alto contenido de grasas,

azlicares y 5313 su alto valor cncrgético estan los siguientcs:

® Refrescos azucarados.
® PBolleria industrial.

® Froductos fritos Yy snacks.
® Duices Yy “chucherias”.

@ Helados.

® [ nel caso de los adultos, las bebidas alcohélicas.



MOVERSE ES SALUD

lncorl:)orar la actividad fisica como un

habito de todos los dias.

Realizar actividad fisica, moverse, gastar energfa... todo eso representa el estado natural
de los seres humanos. | a actividad fisica tiene una larga lista de beneficios para nuestros
hﬂos & hﬂas:

® M(‘Ejora la movilidad, el equihbrio y la coordinacion corPoraI.

@ Fermite adquirir fortaleza Yy resistencia corporala

® Aguda a mantener la solidez de los huesos.

o[ s importante para controlar el peso corporal.

® Aumcuta la autoestima Yy Pcrmitc controlar la ansiedad.

® [omenta la sociabilidad con compaﬁeros/as, amigos,//as 3/0 familiares.




Una buena alimentacion es necesaria para alcanzar un buen estado de salud, pero no
es suficiente por si sola. ]_a actividad fisica es imPrcscindiHc para alcanzar un buen

desarrollo fisico Yy mental a lo |argo de todo el ciclo vital, desde lainfancia hasta la vejcz.

[ ncada etapa de la vida se recomiendan diferentes tipos de actividad fisica, que se
adaPtan a la evolucion fisica ya la edad. Si queremos promover que nuestros hﬂos e

hiias tengan una vida activa debemos:

Asumir que CI movimiento es el estado natural de los mas chucﬁos.

e
f'l*
Nunca obligarlos a reali;ar actividad fisica de ningun tipo,
porque los nifios y nifias parecen incansables pero no lo son.
7/

B Fomentar cljucgo gf'UPBI con otros nifios y

con la familia.

=U Y Priorizar las actividades ladicas. Fl deporte es una de
las actividades Posiblcs, pero no es la tnica ni es la mas

recomendable antes de los 6 afios, ya que a esas edades lo mas
importantc es que los nifios mcjorcn su movilidad, equilibrio'3
coordinacion y no tanto que aPrcndan la técnica cspcchcica (5

no sicmPre sencilla) de un dcportc.

%(/,'_" " Seruna Familia activa, porque el ffjcmp|o

-

de los Padrcs Yy mac{rcs es importantc.



- (tilizar todo el tiempo libre en actividades

Pasivas, que no suponen ningtfm c?jcrcicio ni

r'ccluicrcn gasto de cnergl'a.

Nuestros Hﬂos e hijas se entretienen en sus ratos libres de forma muy distinta a
como lo haciamos las gencracioncs anteriores. | ntre los cambios mas notables

estan:

® Cada vczjucgan menos al aire libre.

® [Dedican menos horas a hacer ejercfcio oa Practicar aIgL'm depoﬁ:c‘
= ’

® Fn |ugar de caminar o montar en bicicleta, se &esp'azan en el
vehiculo familiar.

® Dedican muchas horas al dia a actividades sedentarias, como ver
television ojugar con la consola y el ordenador.

| a insuficiente actividad fisica de nuestra inFancia, combinada con una mala
alimentacion, ha Provocado un aumento de la obesidad infantil. Sngn datos
oficiales, » de cada 10 nfﬁ059 nifas cspaﬁolcs tienen exceso de peso, yen el caso
de los adultos son 6 de cada 10 los que tienen 50brcpcso‘ Los ninos y ninas
obesos tienen mas riesgos de Pac!eceren la adultez o la vcj'ez, e incluso antes, una
|arga lista de Patologias, como hipcrtcnsién; diabctcs; enfermedades
Carc]iovascuiarcs; aigunos tfPOS de cancer; Prob'emas en las articu'aciones; Y

enfermedades degencrativas, como el Alzheimer.

| _a"vacuna" contra estas enfermedades es sencilla: la realizacion de 60 minutos al
dia de actividad fisica moderada en nifios Yy nifias es suficiente para garantizar el
mantenimiento de la salud. ]:_n el caso de los aciuitos, el esfuerzo es atin menor: 50
minutos de actividad fisica al dia son suFiciCntes, cmPczancIo sicmprc por las menos
exigentes como andar o montar en bicicleta hasta “cgar ala Préctica mas

sisteméatica de a|guna actividad chortiva.



ALIMENTARSE EN FAMILIA

\ante

U paso,ade

ComPartir el momento de la alimentacion

n1ejora las relaciones familiares.

Alimentarse es uno de esos rituales que se rePiten todos los dias. Y en muchas familias,
enlas que tanto el Pac{rc como la madre trabajan, el desayuno Y la cena PUCC‘]CH serdos

momentos muy im Portantcs para compar‘tir enfamilia y fortalecerlas relaciones familiares.

L]




[ |na forma de interactuar y generarun ambiente de scguriclac! Yy afectoes integrar a los
mas Pequeﬁos enla Prcparacién de la comida. Algunas ideas que s¢ Pucdcn poneren
Préctica son las siguientes:

@ (Contarles qué van a comer y cémo se prepara.

@ Nombrar cada alimento y Pcdirlcs que aguden alavar unas verduras o Pc|ar

Ia Fruta.

@ Diferenciar entre dulce y salado, ojugar con los colores y los tamafios de

185 VEI’C]UFBS.

@ (Contarles historias familiares sobre las comidas.

s muy importante que ac]rcs maclrcs se pongan de acuerdo sobre Ias autas clc
Yamp g P Y pong P

crianza y alimentacién de sus hjjos e hﬂas. Algunos cqnscjos atiles son:

% Haccr articipar alos mas pequefios en la preparacion de la comida
P P Peq prep

yen la organizacién de la mesa (Poncr el mantcL los Platos, ci:c.).

Minimizar las distracciones de television,

radio u otras actividades mientras comen.

Alimentar a los nifios ynifias a su ritmo y animarlos a comer.

NO discutir durante el momento de la comida.

Acordar ciertas normas de convivencia, como

' respetar los turnos de Pa[abra, no gritar en |a mesa y no

hablar cuando se tienen alimentos en la boca.

[ stablecer que nadie Pucdc levantarse de

|a mesa hasta que todos terminen cle comer.

Cumplir sicmPrc aquc“o que se promete.

No Prometcr cosas imPosiHcs ni hablar de castigos

irrea|izable5, como “No vas a ver televisién nunca mas”,



(Comer de forma individual, en la

habitacion o frente al televisor.

(Como hemos clicho, alimentarse es un acto de socializacién. [Hacerlo de forma
individual, aislado del resto de la familia, nos hace Pcrclcr una oPortunidad de

intcractuar‘fj comunicarnos.

(_omiendo acompaﬁados, los nifos Yy nifas comen mcjor. Cuando el adulto lo

atiende Pcrsona]mcntc Pucc]c aguc{ar|o si lo necesita, servirle si cluicrc mas,
acomodarlo en su silla si no esta cc’:mocloJ () foit Recordcmos que nuestros hjos e
|-|l'jas nos tienen como referencia, y que sl nos alimcntamosjuntos Podrcmos
enseharles algunos habitos Yy conductas que les Permitirén relacionarse mcjor con

e| resto dc las personas.

Si se esta atravesando una situacién de conflicto o crisis en la familia ynoes
Posib|e comer en un ambiente de tranqui[idad y seguridac], es recomendable que
los nifios y nifias coman en un momento diferenciado de los adultos o enla casa de

a]gdn familiar cercano o cuidador.



PARA RECORDAR

|_a familia tiene que involucrarse activamente en el cuidado de la
salud de los mas chucﬁos, fomentando la adopcién de habitos saluda-
bles en materia de alimentacion y actividad fisica.

Comer en familia, para acompafiar a nuestros h_ijos é l'lijas enla
aclol:»cién de habitos de alimentacion saludables.

Dcsagunar{:ucrt:c es imprcscinclib[c.

Una dieta variada es clave para mantener un peso corpora[ ade-
cuado. MUC]‘IOS vcgcta|cs, menos Productos animales Yy pocas grasas y
aceites es una buena férmula.

il aguacs vida.[s importante acostumbrar a nuestros hﬁos e hjas
a tomar agua en las comidas en lugar de bebidas gascosas.

Moverse es salud. Nadie dice que los nifios Yy las nifias no Pucclan
mirar television ojugar en el ordenador, pero es muy imporl:antc que en
su tiempo libre realicen actividad fisica con rcgularidad al menos durante
una hora al dia.

PARA SABER MAS
Web de la Estratcgia NAOS - Ministerio de Sanidad, Politica Social e

Igua'c]acl. Disponc de informacién sobre alimentacion saludable, actividad fisica

y Prcvcncic’m de la obesidad para los diferentes grupos de edad.

httP://www.naos.acsan.msc.cs/

para la Saiud (FUNDADEFS) O]crccc ingormacién, materiales de

dcscarga yuna gufa de recursos ciisponf]:)lcs en cada comunidad

autdénoma. http://saiudanami[ia.es

A[imcntacion.c:s. Ministerio de Medio Ambiente, Yy Medio Rural y Marino.

Web enla que se ofrece informacion sobre el Patrimonio agrario, alimentario Y

gastmnémico de las diferentes comunidades auténomas csPaﬁolas.
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