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SITUACION ACTUAL

Consecuencias de la obesidad infantil

Los ninos obesos tienen mAas probabilidades de
desarrollar una serie de problemas de salud en la
edad adulta. Entre ellos:

~cardiopatias;

eresistencia a la insulina (con frecuencia es un
signo temprano de diabetes inminente);

“trastornos  osteomusculares (especialmente
artrosis, una enfermedad degenerativa muy
discapacitante que afecta las articulaciones);

-algunos tipos de cancer (endometrio, mama y
colon);

discapacidad.

" *OMS, Organizacion Mundial de la Salud
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SITUACION ACTUAL
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*Estudio Aladino. Estudio de Vigilancia del Crecimiento, Alimentacion,
Actividad Fisica, Desarrollo Infantil y Obesidad en Espana. 2019
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SITUACION ACTUAL

NINOS NINAS

SOBREPESO 21,9% 24,7%

SOBREPESO Y
OBESIDAD

41,3% 39,7%

*Estudio Aladino. Estudio de Vigilancia del Crecimiento, Alimentacion,
- Actividad Fisica, Desarrollo Infantil y Obesidad en Espafna. 2019
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SITUACION ACTUAL
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*Estudio Aladino. Estudio de Vigilancia del Crecimiento, Alimentacion,
Actividad Fisica, Desarrollo Infantil y Obesidad en Espana. 2019
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SITUACION ACTUAL

Figura 4. Alimentos incluidos en el desayuno del escolar el dia del estudio

Leche

Chocolate, cacao

Galletas

Pan, tostadas

Cereales de desayuno, otros cereales
Bolleria

Otros alimentos (huevos, jamon...)

Fruta fresca

Yogurt, queso u otros lacteos | 4,4
Zumo natural o casero 3.9
Batidos lacteos | 2,9

Zumo envasado || 2,8

Bebidas de soja, avena, almendra | 1,0
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*Estudio Aladino. Estudio de Vigilancia del Crecimiento, Alimentacion, S
Actividad Fisica, Desarrollo Infantil y Obesidad en Espafia. 2019
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LOS GRUPOS DE ALIMENTOS
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LOS GRUPOS DE ALIMENTOS
1. ALIMENTOS QUE APORTAN PROTEINAS

* DE ORIGEN ANIMAL Y DE ORIGEN VEGETAL
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PROTEINAS
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PROTEINAS
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PROTEINAS

NTRICOIES Escoge preferentemente

WWW.NUTRICOLES.COM Iacteos enteros

Leche: Postres:
Yogur, kéfir, cuajada,..

Sin azdcar ni edulcorantes
Quesos:

Fresco, fresco batido,
mozzarella, semicurado,
requesoén, curado, azul,...

\$&F TIPOS DE

Cuidado con la cantidad de sall LACTEOS
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PROTEINAS
ORIGEN VEGETAL
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PROTEINAS
ORIGEN VEGETAL

LEGUMBRES

~N

FRUTOS
SECOS

SEMILLAS
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PROTEINAS

MTRICOIES NTRICOIES

WWW.NUTRICOLES.COM SGLCIS: OIUbias (blancqs’ anelq’ WWW.NUTRICOLES.COM
negras, carillas, rojas, pintas,
verdinas), garbanzos, lentejas
(castellana, pardina, rojas, beluga),
altramuces, cacahuetes, soja, azukis Derivados de la soja:
heura, tempeh,
texturizada o tofu

Otros derivados:
pastas o harinas

TIPOS DE
LEGUMBRES
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Frescas: edamame,
habas o guisantes

TIPOS DE
LEGUMBRES




LOS GRUPOS DE ALIMENTOS

1. ALIMENTOS QUE APORTAN PROTEINAS

* DE ORIGEN ANIMAL Y DE ORIGEN VEGETAL

2. ALIMENTOS QUE APORTAN HC

« CEREALES Y TUBERCULOS
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| ISTRICOIES Escoge preferentemente

'WW.NUTRICOLES.COM pl‘OdUCtOS integrﬂles

Cereadles: avena, arroz, cebada, centeno , espelta,

kamut, maiz, mijo, trigo.

Pseudo-cereales: amaranto, quinoaq,
trigo sarraceno.

TIPOS DE
CEREALES
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WWW.NUTRICOLES.COM

NTRICOIES Escoge preferentemente
productos integrales

Cereales: avena, arroz, cebada, centeno , espelta,
kamut, maiz, mijo, trigo.

Pseudo-cereales: amaranto, quinoaq,
trigo sarraceno.

TIPOS DE

CEREALES

NTRICOIES

WWW.NUTRICOLES.COM

Derivados: bulgur y
cuscls

Otros derivados:

Bebidas: arroz, avena
Cereales hinchados: arroz, espelta, mijo, quinoa,trigo
Copos: avena, espelta, maiz
Harinas: avena, arroz, centeno,
espelta, kamut,maiz, trigo
Pastas: arroz, centeno, espelta,
maiz, trigo, trigo sarraceno

DERIVADOS
DE CEREALES
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« PATATA
« BONIATO O BATATA
« YUCA O TAPIOCA
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LOS GRUPOS DE ALIMENTOS

1. ALIMENTOS QUE APORTAN PROTEINAS

* DE ORIGEN ANIMAL Y DE ORIGEN VEGETAL

2. ALIMENTOS QUE APORTAN HC

« CEREALES Y TUBERCULOS

3. VEGETALES

* FRUTAS, VERDURAS, HORTALIZAS
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Fresa
Arandanos
Frambuesa

Cerezas
Granada
Caqui
Melocoton
Albaricoque
Nectarina
Manzana
Naranja

FRUTA

Sandia
Melon
Ciruela
Chirimoya
Moras
Platano
Mandarina
Uvas
Mango
Kiwi
Pera
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VEGETALES

VERDURAS HORTALIZAS
/ Lechuga Repollo \ / Zanahoria R
Espinacas Endibias Calabaza )
Canénigos ) Judias
Escarola Calabacin .
Acelga i i Pimiento
Coliflor Berenjena )
Berza .. Esparragos
Brocoli Cebolla
Grelos Setas
Romanesco Puerro

K Ricula

Remolacha

Rabanos /

PRIORIZAR ALIMENTOS DE
CERCANIA Y DE TEMPORADA
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EL PLATO SALUDABLE
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EL PLATO SALUDABLE

VEGETALES CEREALES

é gs INTEGRALES Y
TUBERCULOS

PROTEINAS
VEGETALES

PROTEINAS
ANIMALES

JmeaeS
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EL PLATO SALUDABLE

EL PLATO d@ NUTRICOLES

VEGETALES CEREALES DIVIDIDO EN 3:
_é é_ INTEGRALES Y

TUBERCULOS

- 50% vegetales

- 25% cereales integrales

- 25% proteinas saludables:
« Proteinas vegetales.

PROTEINAS » Proteinas animales.

VEGETALES

“— PROTEINAS

= , : ANIMALES

o G JSTCTES
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EJEMPLO REAL

EL PLATO d@ NUTRICOLES

VEGETALES CEREALES

é 25 INTEGRALES Y
TUBERCULOS

PROTEINAS
VEGETALES

—— PROTEINAS

D @ ANIMALES
oun JSTCTES
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EJEMPLO REAL

JSTCTES
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EJEMPLO REAL
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EJEMPLO REAL
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PLANIFICACION CENTRO

GUIA PARA
COMIDAS
SAUDABLES
E SOSTIBLES
EN FAMILIA
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FRECUENCIAS DE CONSUMO

ADIARIO

LACTEOS
ENTEROS SIN
/| AzOCAR

K& rrutas,
VERDURAS Y
! HORTALIZAS

CEREALES
INTEGRALES Y

il FRUTOS
' TUBERCULOS
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FRECUENCIAS DE CONSUMO
m

LEGUMBRES

Pd HUEVOS
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FRECUENCIAS DE CONSUMO

1-2R [SEMANA
li e A | 1|
by A > l

| PESCADO
j BLANCO Y
N MARISCO

PESCADO

Pd HUEVOS jie
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FRECUENCIAS DE CONSUMO

B @ @

Ve

MAXIMO 1-2R/SEMANA
) "y s b
\

A ¢
Bl PESCADO
LEGUMBRES

PESCADO ‘ 4 CARNE

Wi HUEVOS :
' AZUL it : BLANCA
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PLANIFICACION CENTRO

4 agencia

5‘,‘ MINISTERIO "wm:il:dd'
/ DE CONSUMO :!’I?“\’::’\!JIIJ y
e nutricion

PROYECTO DE REAL DECRETO POR EL QUE SE ESTABLECEN NORMAS DE
DESARROLLO DE LOS ARTICULOS 40 Y 41 DE LA LEY 17/2011, DE 5 DE JULIO,
DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICION, PARA EL FOMENTO DE UNA
ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE EN CENTROS EDUCATIVOS

» 7

VERSION
2 de septiembre de 2022

ACLLOR
7, W
“oyg >\
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PROPUESTA REAL DECRETO

El comedor escolar es, hoy en dig, un servicio que
atiende a la educacidn para la salud, alimentacion e
higiene y, asimismo, educa para la responsabilidad,
el ocio y la convivencia, ademds de contribuir a
disminuir las desigualdades socioeconémicas,
ofreciendo a los escolares de familias mas
vulnerables |la oportunidad de acceder a una
alimentacion saludable desde edades tempranas.
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PLANIFICACION CENTRO

v _ v _ v _ v _
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PLANIFICACION CENTRO

v v v _ v _
vvY vvY vvv 2% 4
o
NUEVO REAL DECRETO
( -
vvvY
»
X POSTRE
Yvv
( * Fruta fresca: 4-5 raciones/semana =
v ¢ Lacteos*: 0-1 racioneslsemana
*mas detalles en texto
-
DESLIZA >
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™ JIIRICTES
&
\ § ) . 4
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PLANIFICACION CENTRO

v v v _ v _
vvY vvY vvv 2% 4
o
NUEVO REAL DECRETO
Pvv
( -
vvvY
»
. INTEGRAL
Yvv
( * Pan: al menos 1a la semana =
o * Pasta y arroz: al menos 1 a la semana
-
DESLIZA >
vvv
( -
™ JIRICTES
&
Yvv ‘ 144 ‘ ‘:VV ‘ 144 ‘
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PLANIFICACION CENTRO

v v v v
. " ; -
NUEVO REAL DECRETO
( -
\ MAX 2 RACIONES
i DE CARNE ,.
 PROCESADA AL MES
R,

pre ISRICOIES

WWW.NUTRICOLES.COM
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TEMPORADA
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Natalia Hospido Dietista-Nutricionista

N° Col GAOO110

administracidn@nutricoles.com
608 921 994
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