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r no te atrape! ﬂ

«No agregar azlcar a la leche o a los jugos de frutas naturales.

Editorial

Con la publicacién de esta Gufa Especial de la « Disminuir el consumo de alimentos que combinen azucares con

« Disminuir el consumo de dulces (caseros, industriales y otros).

campaiia “Juntos contra la Malnutricién”, la red de grasas.
Farmacia SAAS y Fundacién Bengoa celebran la « Evitar comer dulces entre las comidas.

décima edici6n de este valioso Instrumento de orien- - Tomar agua para calmar la sed en vez de bebidas gaseosas.

taciéon para madres ersonas responsables de la . . . .
P yp P «Vigilar la cantidad de azucar oculta en los alimentos.

alimentacién de nifios, nifias y adolescentes. . . . . ,
- Leer la etiqueta y seleccionar alimentos bajos en azucar.

Durante la campafia, iniciada en el afio 2005, se han

producido 10 piezas audiovisuales y se han distri- Azicares ocultos en alimentos

buido 13 millones de gufas impresas de orientacién

nutricional con consejos sencillos y practicos sobre N )
Nombre del Tamaro Cucharaditas
asuntos esenciales para evitar la malnutricién. Alimento delaracién (g)
Con este esfuerzo conjunto hemos logrado reunir en Leche condensada 0 6
Bebidas achocolatadas 200 5
una misma gufa todos los consejos que durante estos Helados 110 3
afos hemos difundido, convencidos de su capacidad ¥ | Chocolate 30 3
e . 7| Gelatina en polvo 120 2
de lograr cambios significativos en los habitos de Flan, pudin % 2
alimentacién. Caramelos 5 1
Pan, galletas y tortas
Tortas 125 10
Te invitamos a utilizarla como un material de consulta
Galletas con relleno 30 2
cotidiana que te permita asegurar la salud de tu \ Cereales azucarados 30 2
familia y hacer de la alimentacién una herramienta de * | Cereales en hojuelas 30 !
Galletas saladas 26 1
bienestar. Pan, cachito (2 reb.) 1

Escrfbenos a: info@fundacionbengoa.org \ Malta 9
| Bebidas gaseosas 355 8

Jugos envasados 250 6

Avena azucarada 250 4

Yogurt 4

Bebidas instantaneas 3

d Licor digestivo 250 ml
Salsa de tomate 1 cucharada 1 )

Fuente: Etiquetado nutricional de alimentos.

o Calculos Fundacién Bengoa

Bengoa

Alimentacién Nutricién

RIF: J-30729211-3

Desde la nifiez, en la alimentacion hay que vigilar el aztcar oculta en
los alimentos, para prevenir enfermedades y lograr una juventud

prolongada saludable.




Vigila el consumo de azucares

El consumo excesivo de azucares se relaciona con una alimentacion
poco saludable, sobrepeso, obesidad, diabetes, enfermedades

cardiovasculares y caries dental.

El consumo de azUcares varia segun la edad. En nifios menores de
dos aRos no es necesario porque se encuentra en la leche materna,
leche, frutas y cereales. La OMS recomienda que el consumo de
azUcares no exceda 10% al dia. De 14 afios en adelante, limitar en
mujeres a 100Kcal (6 cucharaditas) y en hombres 150Kcal (9
cucharaditas/dia. Esta cantidad incluye el azicar oculta en los

alimentos).

Para garantizar el crecimiento y desarrollo de tu hijo y prevenir
enfermedades, es necesario que le ofrezcas una alimentacién

variada y equilibrada junto con actividad fisica regular.

Recomendaciones para disminuir

el consumo de azucares

« Lactancia materna exclusiva.
« Consumir preferiblemente frutas frescas.
« Se recomienda fruta madura en trozos en vez de jugos, ya que su

azlcar se absorbe lentamente gracias a la fibra.

La nutricidn es a 3 colores

El desayuno hace la diferencia

Dos no son suficientes

Variado y bien alimentado

No te hagas la vista gorda, tu salud no aguanta tanto peso

Con todos los hierros

Por tu salud y la de tu hijo

Comida peligrosa

Menos sal, mas vida

iQue el azucar no te atrape!

Juntos
contra la

malnutricion
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La nutricion

Si combinas alimentos de cada grupo de color en el plato
de tu hijo, le estds garantizando una alimentacién
balanceada con el mismo dinero.

Grupos de alimentos por color:

FIL 8B RIS

*Cereales: arroz, maiz, harina de maiz o de trigo, arepa,
pasta, pan, avena, cebada.
*Tubérculos: yuca, casabe, papa, ocumo, fiame, apio.
*Granos: caraota, lenteja, arveja, quinchoncho, frijol.
*Platano.

R CUP0 VERDE B
LBa @ & o

eHortalizas: auyama, berenjena, calabacin, chayota,
espinaca, remolacha, repollo, vainita, zanahoria, rabano,
tomate, cebolla, pimentoén, aji dulce.
eFrutas: cambur, patilla, guayaba, guanabana, chirimoya,
durazno, pifia, lechosa, limén, mandarina, mango,
meldn, naranja, uva, parchita, parcha, jobo, ciruela,
manzana, pera.

Tl Q@

e acteos: leche, quesos, yogurt, requeson.
*Huevos.
«Carnes: res, cochino, pescado, pollo, pavo, conejo.

mas vida.

Dale de comer con menos sal,
jpero con mucho sabor!

« Varia tu menu con verduras, carnes rojas, pollo y pescados frescos.

» Sazona con hierbas o especias (orégano, jengibre, romero y
cilantro).

« Usa alifios naturales como cebolla, ajo y aji dulce.

« Elimina de la mesa el salero y las salsas industrializadas.

« Prepara la masa de las arepas sin sal.

« Limita el consumo de alimentos con sal visible (seforitas, galletas,
semillas saladas, etc.).

deshidratados, cubitos, salsas,

- Evita alimentos enlatados,

embutidos, queso curado, chucherias, hojaldre y cachitos.

Semaforo de los alimentos

Los alimentos rojos tienen un alto contenido de sal; los amarillos,

medio; y los verdes, bajo.

e soyay salsainglesa, sopa
atada, embutidos (mortadela, jamén,
zo y salchichén), polvo de homear,
jamén endiablado, carne y sardinas
5, aceituna, alcaparra. Quesos:
luro, amarillo fundido, parmesano

. Mantequillay margarina, pasta

nate y salsa tipo ketchup, croissant,

palos, snacks, mayonesa, pizza

Quesos: mozzarella, requesdn y queso crema.
Leche en polvo y leche condensada, attin
enlatado, pany galletas tipo soda o saladas.

do fresco. Carnes: res, pollo, cerdo
ras (panza, higado, sesos, rifidn y bofe).
cereales (avena, arroz, trigo
galletas dulces, yogurt, leche
ada, frutas, verduras y vegetales.




O X 1les a 3 colores “

Ejemplos de platos balanceados y econémicos:

Desayuno
=
)+ 8+
Huevos (revoltillo) Arepa Naranja (en jugo)
Y L)+ S "'@
¥ o< { Queso Pan Leche
7\
Almuerzo
\ |
.\
| \
| + &+ 2+
it & : y i5 Pollo (horneado) Pasta Platano (sancochado) Patilla
Alimentacién baja en sal @ + C’ + @ + ﬁ
El consumo en exceso de algunos alimentos, en especial azucares, i iGaenoschedg] - TEAHE aanesc Frileee

sal y grasas, origina sobrepeso, obesidad e hipertensién. La

hipertensiéon recarga el trabajo del corazén y de los rifiones, y ﬁ + + ‘% + @

aumenta la probabilidad de sufrir un accidente cerebrovascular, un Caraotas Carne (mechads) Arroz Pl&tano (ejadas)
ataque cardiaco, insuficiencia cardiaca, enfermedad renal y muerte
temprana. Desde temprana edad hay que cuidar la alimentacion Merienda
para evitar esta enfermedad.
*
Yogurt (natural) Pifia (en trozos)

Durante los primeros seis meses de vida, el nifo recibe todos los
nutrientes de la leche materna. Luego recibe los nutrientes de la o

leche materna mas la alimentacién complementaria. Al cumplir el

Galletas dulces Leche

ano, puede consumir sal yodada segun las recomendaciones de la
OMS:

o ) Cena
3g diarios (nifos menores de 7 afos)
4qg diarios (nifios entre 7 y 10 afos) + @ + + g
5g diarios (nifios de 10 afios en adelante)

Carne (guisada) Papa (puré) Zanahoria (ensalada) Lechosa (jugo)

Ten en cuenta que los alimentos en su forma natural ya contienen + + +
sal, mucho mas si son procesados. Por eso te recomendamos revisar @ a C’

las etiquetas de los productos. Recuerda que la sal viene expresada Afiin Lechuga \iiG: Bancotbed Parchita fugel

comeisedio, “ha'bicarbenato g giutamato. Recuerda incluir por lo menos un alimento
de cada color en la dieta




« Un desayuno balanceado proporciona a los nifios y nifas la
energia y nutrientes que su cerebro necesita para concentrarse,
aprender y rendir en clase.

+No olvides las normas de higiene a la hora de preparar el desayuno.
« Recuerda variar siempre los desayunos para que tu hijo no se canse
de comer lo mismo todos los dias.

+ Incluye por lo menos un alimento de cada grupo y agua. En la
primera parte de esta guia podrds conseguir la clasificacién de
alimentos por colores.

« Recuerda que la merienda NO sustituye al desayuno.

iNo dejes que tus hijos se queden sin desayunar!

Ejemplos de desayunos balanceados
y economicos para que tu hijo
no se quede sin desayunar

S+ R +

Arepa

Queso

Caraotas Jugo de naranja

¢Por qué es tan importante el desayuno?

- El orden de tu compra debe ser: primero viveres secos,

luego enlatados, frutas, hortalizas y por ultimo alimentos
refrigerados y congelados.

Cuando llegues a casa con la compra

- Primero guarda los alimentos refrigerados y congelados.

- Lava con agua las frutas y hortalizas, sécalas y guardalas
en la nevera.

-Almacena los productos de limpieza lejos de los
alimentos.

- Mantén limpios los gabinetes, gavetas y alacenas.

Cuando prepares alimentos

- Lava tus manos antes de manipular los alimentos.

- Mantén limpieza en superficies y utensilios.

-Lava las latas con agua y jabén antes de abrirlas.

- Los vegetales, en especial los de hojas, debes lavarlos y
remojarlos con agua y vinagre 10 minutos.

-Cocina bien los alimentos, en especial las carnes,
pescados y huevos.

-Usa agua potable, o hervida por 5 minutos, para su
consumo o para preparar alimentos.

-Para descongelar, coloca los alimentos en el ultimo
peldaio de la nevera la noche anterior.

-Guarda por poco tiempo los alimentos cocidos, y
almacénalos en recipientes con tapa.

-Recalienta las salsas o sopas hasta el punto de ebullicién.
-No uses la misma tabla o cuchillo para picar carnes,
vegetales o frutas. Siempre lavalos con agua y jabén antes
de picar otro alimento.

Evite enfermedades

cuide lo que come
y donde lo come




C o comidsEsladieisnci

Cachapa Leche Lechosa
$§
- - +
Pan Jamon Yogurt Fruta en trozos
0 mortadela

Bollito Perico Fruta en trozos

o jugo
[ ____Ej.5]
Las Enfermedades Transmitidas por los Alimentos (ETA) + +
son causadas por consumir alimentos o agua contaminada Q

por microorganismos y/o quimicos toxicos. Las mas Arepa Andina  Huevos fritos  Fruta en trozos
(harina de trigo) o jugo

frecuentes son: hepatitis A, gastroenteritis, amibiasis,
colera, fiebre tifoidea, intoxicaciones alimentarias, entre
otras.

Cuando comas fuera del hogar

- Evita alimentos preparados en la via publica. Mandoca Jugo de Guayaba
- Escoge lugares donde cumplan normas de higiene.

-Compra bebidas pasteurizadas, enlatadas o agua Py &

envasada. + ﬁ)
-Lleva al trabajo comida preparada en casa, asi garantizas Bollito peldn Jugo de Melon

higiene y ahorro. de carne guisada

Cuando compres alimentos

-No compres alimentos vencidos, latas abolladas, oxidadas

o abombadas, ni paquetes perforados. Torticas de espinacas Queso rallado  Jugo de Naranja
- Compra huevos refrigerados y sin excrementos. [ Ej.9]
-Las carnes y quesos deben estar refrigeradas y el pescado @
sobre hielo o congelado. =
- En el carrito, separa las carnes de los otros alimentos y Panc sz
de zanahoria

productos de limpieza.




Dos no son

Para una sana nutricién hace falta como minimo tres comidas al dia
que incluyan los tres grupos de alimentos: energéticos,
reparadores y reguladores, y practicar actividad fisica.

La alimentacion y la actividad fisica son elementos fundamentales
para el adecuado crecimiento y desarrollo de los nifios, nifias y

adolescentes.

Como estan en pleno crecimiento y desarrollo, sus requerimientos
estdn aumentados, por esto debe garantizarse una alimentacion
variaday equilibrada, que aporte cantidades suficientes de energia y
nutrientes que permitan alcanzar todo su potencial de crecimientoy

desarrollo.

Para cubrir los requerimientos de energia y nutrientes es necesario
realizar tres comidas principales: desayuno, almuerzo, cena, y dos
meriendas. Las comidas principales y las meriendas no deben
aplazarse ni sustituirse por chucherias dulces, saladas ni bebidas
gaseosas. Recuerda: el televisor, computador y

videojuegos deben estar fuera de la mesa donde la familia comparte

la comida y limitar su uso a una hora al dia.

Acido Félico: se recomienda un suplemento de acido félico tres
meses antes del embarazo. Es fundamental durante el primer
trimestre para prevenir malformaciones como defectos del tubo
neural. Se sugiere 5mg/diario para embarazadas y mujeres que
piensan quedar embarazadas en los préximos 3 a 6 meses.
Alimentos fuente: granos, vegetales de hojas verdes, higado, jugo de
naranja, cereales fortificados, entre otros.

Segun la OMS la ganancia de peso recomendada en las embarazadas
adultas varia segun su estado nutricional:

« Embarazada con peso adecuado: puede aumentar de 13 a 16 Kg

« Embarazada con peso bajo: puede aumentar de 13 a 18 Kg

« Embarazada con sobrepeso: puede aumentar de 7a 11 Kg

Raciones diarias recomendadas para embarazadas

adultas y/o adolescentes con peso adecuado

a GRUPO: GRANOS, CEREALES, TUBERCULOS Y PLATANO 3
PORCIONES DIARIAS QUE DEBE CONSUMIR LA EMBARAZADA
Adulta Adolescentes i Tamaiio
CIuES N° Porciones N° Porciones Alimentos Porcién
Arepa, cachapa, bollito, panqueca, papa 1 unidad peq.
Pan canilla 1/4 unidad
Pan blanco o integral 1 rebanada
Pan de hamburguesa 1/2 unidad
Granos Arroz, pasta o granos (caraotas, lentejas,  1/2 taza
cereales frijoles, arvejas, quinchoncho u otros)
tubérculos 7-8 8-9 Tubérculos (papa, ocumo, flame, yuca) 1/4 taza
y platano Platano 1/4 unidad
Avena, fororo, cebada 21/2 cdas.
Hojuelas de cereales 3/4 taza
Galletas de soda 3 cuadritos
\_ Galletas tipo Maria 2 unidades )

GRUPO FRUTAS Y HORTALIZAS:

Grupo Adulta Adolescentes Alimentos THME_I']O
N° Porciones N° Porciones Porcién

Lechosa, patilla, melén 1 taza
Durazno (mediano), guayaba y mango .
naranja (pequefia), manzana (mediana), 1 unidad

Frutas 7-8 7-8 nispero (pequefo), pera (mediana)
Cambur (topocho,guineo) 1/2 unidad
Pina 1 rueda
Mandarina, ciruelas, datiles, higo fresco, 2 medianas
parchita

Hortalizas 3-4 3-4 Hortalizas (tomate, lechuga, brécoli, 1 taza cruda

coliflor, calabacin, berenjena u otras) o 1/2 taza cocida

G
~
GRUPO LECHE, CARNES Y HUEVOS:
Adulta Adolescentes : Tamaiio
(Liru:o N° Porciones N° Porciones Alimentos Porcién
echey
productos  3-4 4 Leche, yogurt, queso } ‘,’:E:;;é?}a
lacteos Carnes de aves, pescado, cerdo y res, 1/4 taza
higado y otras visceras (mollejas, picado o 3 cdas.
Carnes 3.4 4 corazén u otros)
y huevos Huevo 1 unidad

Clara de huevo 3 claras

J

-

GRUPO GRASAS Y ACEITES:

Adulta Adolescentes Tamafo

Alimentos

Grupo o porciones  N° Porciones Porcién
Aceite de semillas de maiz, girasol, oliva, { cdjta.

Grasas 7-8 6-7 margarina, mayonesa, queso crema.

y aceites Aguacate 1/8 unidad

GRUPO AZUCARES:

Tamaho
Porcién

(
>
I
A\

ulta Adolescentes
Grupo o porciones  N° Porciones

Azicares 2 2

Alimentos

Mermelada, miel, azticar o papelén 1 cdita.
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Los requerimientos de la mujer embarazada aumentan para
satisfacer el crecimiento y desarrollo del nifio, y para producir

suficiente leche materna.

La adolescente embarazada

La adolescente embarazada tiene requerimientos nutricionales mas
altos, pues se suman las necesidades del embarazo y las de su propio
crecimiento.

Recomendaciones de nutrientes y alimentos

La embarazada debe consumir una alimentacién variada vy
balanceada, sin comer el doble. Hay que prestar atencién a los
siguientes nutrientes:

Hierro: es fundamental para la produccion de hemoglobina de la
madre y del nifio. Se recomienda suplementacion desde el inicio con
60mg de sulfato ferroso via oral 2 veces/semana, y la
suplementacion curativa con 60mg/diario desde el diagnéstico de
anemia hasta 6 meses post parto. Alimentos fuente: morcilla, higado,
sardinas, mariscos, carnes, yema de huevo, cereales fortificados,
granos, papeldn y vegetales de color verde oscuro.

Para ayudar la absorcion del hierro, acompanar con frutas citricas y
hortalizas.

Calcio: es importante para la formacién del esqueleto fetal. Se
recomiendan cuatro raciones diarias de lacteos. Alimentos fuente:
leche, yogurt, queso blanco, queso amarillo, cuajada, sardinas,

pescado fresco, huevo, entre otros.

suficientes

Si el niflo desayuna, almuerza, merienda y cena:

« Estara mas atento en clase, mejorard su concentracion

y memoria.

« Estara activo y su rendimiento en los deportes serd mejor.
« Tendrd menos riesgo de tener sobrepeso u obesidad.

+ Se enfermard menos.

+ Alcanzard su potencial de crecimiento y desarrollo.

Ejemplo de un menu saludable

Desayuno:

-
e =
S+ LB
>
Arepa de colores Queso blanco Jugo de tu fruta
roja:remolacha, verde:espinaca rallado favorita
Merienda:
=
YOGURT
e
Ensalada de frutas Yogurt
Crema Arroz con pollo Ensalada mixta Patilla
de Espinaca cruda en trozos
Merienda:

$+@

Arroz con leche

@+V+@

Croquetas Vegetales cocidos Lechosa
de pescado zanahoria, brocoli, etc. en trozos

Recuerda que el tamario de las raciones o cantidades a servir las
puedes ver en la siguiente seccién: “Variado y bien alimentado”




VELECLRA I los hierros

Pi

amide

Guiate con esta piramide para conocer cuanto hierro tiene cada

alimento:
edores

Frutas, vegetales, tubérculos,
carnes magras, nueces, avellanas,
frutos secos, ciruelas, espinacas,
acelgas, sardinas enlatadas, huevo

z o
entero. [ s T
Higado de pollo, carne seca de S
chigiiire, codorniz, almendra, z
avellana, pasta de higado, carne de
res, almejas, ostras, huevo de lisa,
habas verdes, papelon rojo.

5a6mg

Rifidn, higado de res, pepitonas
enlatadas, yema de huevo,
caraotas negras y rojas, frijol,
garbanzos, lentejas, granos de
soya, merey, pistacho.

7 a9 mg

Harinas enriquecidas, cereales
fortificados, higado de cochino,
morcilla, salchichdn, chipi chipi,
guacuco, mejillones, levadura de
cerveza, melaza.

+10 mg

Fuente: INN. Tabla de composicién de alimentos para uso practico. Revision 1999.Publicacion N° 54.
Serie de Cuadernos Azules. Caracas. Venezuela. 2001.

Ejemplos de comidas con hierro

Grupo de Alimentos Alimentos Caraotas negras + carne mechada + arroz
+ platano + jugo de parchita.

. Cereales
(arroz, maiz, trigo, avena u otros)

Arepay pan ‘ + + + 4 &

Platanos y tubérculos |
Grupo Amarillo (papa, ocumo, Aame, yuca)
(Energéticos)

Granos (caraotas, lentejas, frijol,
garbanzos u otros)

Azucares

Grasas (aceites, margarina,
mantequilla, mayonesa)

Lacteos
(leche, yogurt o queso)

Grupo Azul Pescados .
(Reparadores) Carne asada + morcilla + yuca sancochada
Carnes, pollo y otras aves + ensalada + jugo de lechosa.
Huevos ‘ .
YR
Frutas (patilla, melén, lechoza, ' :
Grupo Verde cambur, mango u otras) -
(Reguladores) - ) )
Hortalizas (tomate, lechuga, Bollo peldn relleno de caraotas rojas
zanahoria, espinaca, brécoli u otras) + salsa de tomate (guiso) + jugo de naranja.
Agua

Aporte de calorias aproximado

o
~ . & % = 4
Nota: los tamafos de las raciones que se sugieren son de alimentosya coc .
veces y el pescado por lo menos una vez a la semana.
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El hierro es un componente esencial de la hemoglobina, la cual
transporta el oxigeno en la sangre por el cuerpo. Sus funciones son:

« Es uno de los elementos del funcionamiento cerebral.

+ Mejora el aprendizaje y el rendimiento escolar y laboral.

« Estimula el crecimiento y desarrollo de los nifios.

« Incrementa las defensas ante infecciones.

« Mejora la actividad fisica.

« Reduce la anemia.

Recomendaciones

« Consuma alimentos ricos y/o fortificados con hierro. Fijate en los
alimentos que estan en las franjas rosada y gris de la pirdmide en la
siguiente pagina.

« Acompanfia los alimentos de origen vegetal fuentes de hierro, con
alimentos ricos en vitamina C, vitamina A y betacarotenos.

« Evita refrescos, vino, té, café y chocolate durante las comidas, pues

reducen la absorcion del hierro.

Valores de hierro por grupo de edad y sexo

Con todos EUTLELIETL

¢Por qué variar los alimentos?
Tu hijo (a) estd aburrido de comer siempre lo mismoy nole
gusta comer en casa, jes momento de devolverle el apetito
y entusiasmo! Variale los alimentos poniéndoles color y
sabor, y obtén los nutrientes indispensables, buen apetito
y un crecimiento sano.

¢{Como variar los alimentos?
Observa la tabla que aparece abajo. Un plato balanceado
debe tener por lo menos un alimento de cada grupo
(amarillo, azul y verde). Para variar la alimentacién debes
intercambiar los alimentos de un mismo grupo. Por
ejemplo: el arroz se puede sustituir por pasta, papa, yuca o
platano.

Recuerda
« Haz de las comidas una reunién agradable de sabores
y preparaciones, que motiven a comer en familia.
« Promueve en el grupo familiar la practica de actividad fisica.

Tamario de la racién recomendada Ndmero
Preescolares Escolares de raciones
3-6 afios 7-12 afos pordia

1/2 taza 1 taza

1 unid. peq., 1 trozo peq.
o 1 rebanada

1 unid. peq., 1 trozo peq.
o 1 rebanada

Preescolar4a 6

1/2 tazao 1tazao |
1 trozo peq. 1 trozo med. Escolar6a 7
1/2 taza 1 taza

Preescolar 3 max.
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¢Qué es el sobrepeso y la obesidad?

Es la acumulacién anormal o excesiva de grasa en el cuerpo, que

puede ser perjudicial para la salud, segun la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS).

Se presenta cuando, por un tiempo prolongado, se consumen mas
calorias de las que se gastan. Este exceso de energia se almacena en

forma de grasay el peso se incrementa.

¢Cuales son las consecuencias del sobrepeso

y la obesidad para la salud?
Problemas en las articulaciones, dificultad para respirar, trastornos
en la piel, baja autoestima, enfermedades cardiovasculares
(hipertension, accidentes cerebro vasculares, infartos), mayor
probabilidad de diabetes, alteraciones en las grasas de la sangre
(colesterol y triglicéridos), entre otras. Cuando se presenta en los
nifos, aumenta el riesgo de ser adultos obesos y de tener

enfermedades crénicas a edades tempranas.

RECOMENDACIONES PARA PREVENIR
EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD

A. NUTRICIONALES:

- Vigila que ingiera 6 comidas al dia (desayuno, merienda, almuerzo,
merienda, cena y merienda).
« Elije frutas en las meriendas y evita las chucherias.

«Dale un vaso de leche o yogurt con fruta en la merienda nocturna.

« Ofrécele preparaciones con frutas y vegetales.

« Los teteros ya no son el centro de la alimentacion del nifio, con dos
vasos de leche o yogurt al dia es suficiente.

« Recuerda la higiene de manos y dientes, antes y después de las
comidas.

« Controla al nifio con su pediatra.

+ Lee la primera parte de esta guia para conocer cémo balancear las
comidas.

+ Usa un plato, vaso y una taza mediana.

Adolescentes y adultos

-Ingiere cinco comidas al dia (desayuno, almuerzo, cena y 2

meriendas).

« Consume 3 raciones de frutas al diay 2 de ensaladas.

«Incluye en tu alimentacién granos y pescados por lo menos 3 veces
por semana.

« Disminuye el consumo de azucar, grasas y sal.

- Utiliza vajilla pequefa y sirvete menos cantidad.

« Prefiere frutas naturales en lugar de jugos o bebidas instantaneas.
« Siéntate a comer, mastica despacio los alimentos y elige primero las
sopas o ensaladas para no olvidarlas.

« Lee la primera parte de la guia para balancear las comidas.

B. ACTIVIDAD FiSICA:

Preescolar, escolar y adolescente

- Enséfale a manejar triciclo o bicicleta.

- Controla las horas de television, videojuegos o computadoras.
«Incorpéralos en actividades recreativas y deportivas (subir la
montana, bailar, beisbol, futbol).

« Practica 1 hora diaria de actividad fisica.

« Consulta a un especialista antes de modificar su alimentacion.

- Comparte el tiempo libre en actividades con tu familia o amigos.

« Sube escaleras, estaciona lejos o bajate una parada antes.

« En el trabajo parate, estirate y muévete.

« Practica 1 hora diaria de actividad fisica.

« Hazte una evaluacién médica antes de iniciar la practica de actividad

fisica.



