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NUTRICION Y ALIMENTACION
« ALIMENTACION:
> EDUCACION NUTRICIONAL

> RELACION DE FUTURO CON EL PROCESO DE
ALIMENTACION

« NUTRICION:

> ALIMENTOS DE CALIDAD BIOLOGICA Y NUTRICIONAL

> VALORACION DE LOS MENUS NUTRICIONALMENTE
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NUTRICION Y ALIMENTACION

FACTORES QUE INFLUYEN EN LA ELECCION DE LOS
ALIMENTOS

*

FACTORES TECNOLOGICOS
FACTORES RELIGIOSOS
FACTORES ECONOMICOS
FACTORES SOCIALES
FACTORES CULTURALES
FACTORES INDIVIDUALES
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NUTRICION Y ALIMENTACION

“LA OMS HA DECLARADO LA OBESIDAD,LA
HIPERTENSION,LA FALTA DE EJERCICIO LA
HIPERCOLESTEROLEMIA Y LA ESCASA INGESTION DE
FRUTAS Y VERDURAS COMO FACTORES DE RIESGO
IMPORTANTES PARA EL DESARROLLO DE LAS
ENFERMEDADES CRONICAS”

No hay alimentos buenos ni malos, sino dietas BIEN O MAL
EQUILIBRADAS.

Cuanto MAYOR VARIEDAD DE ALIMENTOS existan en la dieta
MAYOR GARANTIA de DIETA EQUILIBRADA Y NUTRITIVA

La Industria alimentaria deberia fomentar ALIMENTOS BAJOS EN
SAL Y CON MENOS GRASA SATURADA
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Prevalenaa de Ia Obe5|dad

Grave problema

de salud publica
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Alimentacion
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Ejercicio Fisico
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NUTRICION Y ALIMENTACION "
DIETA EQUILIBRADA:

Es la manera de alimentarse que proporciona alimentos
variados en cantidades adaptadas a nuestros
requerimientos y condiciones personales.

Debe proporcionar todos y cada uno de los nutrientes
necesarios para el mantenimiento de la vida: energeticos
( Grasas e HC), formadores o plasticos (proteinas) y

requladores (vitaminas y minerales).

Comer mucho no es llevar una alimentacion equilibrada y comer siempre lo
mismo tampoco”
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NUTRICION Y ALIMENTACION

DISTRIBUCION ENERGETICA :

DESAYUNO-MEDIA MANANA: 25%
COMIDA: 30-35% cena desayuno
MERIENDA: 15%
CENA: 25-30%

DIETA EQUILIBRADA:

MACRONUTRIENTES: Ol;r;i:a
 >55% HIDRATOS DE CARBONO

* 10-15% PROTEINAS

 30-35% LIPIDOS.

MICRONUTRIENTES:
VITAMINAS
«  MINERALES

SELECCION CUANTITATIVA Y CUALITATIVA DE LOS ALIMENTOS
aramark
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LA COMBNACON DE UNA
DETA SALUDABLE CON
LA PRACTICA REGULAR
0E B EROCO GARANTZA
UNA VDA SANA.

Piramidede la

alimentacion saludable
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NUEVO CONCEPTO "PLATO DE HARVARD”
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MI PLATO SALUDABLE

Uiza acedtes saludables
{comoelde olwva)para
cocinar, en ensaladas O fga ur
enla mesa. Lmitala
mantequilla. Evita las
grasas trans.

Consume muchas

Bebe agua, caféo ¥
{con muy poca o nada
de azicar). Limia Ia
lechetacteos (1-2
raciones/dia) y et zumo
{1 vaso pequefic al dia)

Come amentos

inte grales { amozintegral,
pan integral, ypasta
integral). Evita los granos
refinados (como el pan
blanco y el amroz blanco).

&MANTBJTE ACTIVO !

C M vard Urveery®y

Harvard School of Public Health
The Nutrition Source
www hsph harvard edu/nutntionsource

.

—)

Harvard Health Publications

Traduocdn: Mtpinufrisiera Nogspot com es/

la came roja; evita el
tocino, los fiambres, y &l
resto de cames

Harvard Medical School

www health harvard edu

J
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FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS RECOMENDADA

@9 ~

Alimento

Cantidad por Racion

N° de Raciones 2-3 afos

FECULAS O FARINACEOS

Pan 409
Cereales 30g
Arroz o Pasta 3049 2,5
Patatas 100 g
Legumbres 3049
Guisantes frescos o congelados 100 g
VERDURAS Y HORTALIZAS 100 g 1
FRUTAS 100 g 1,2-1-5
CARNE, PESCADO Y HUEVOS
Carne 30-40¢g 12
Pescado 40-50¢ ’
Huevo entero 50-60¢g
LACTEOS
Leche 200 g 15
Yogur 25049
GRASAS
Aceite 10g 12-1-5
AZUCARES 10g 15

AzUlcar, cacao, mermelada o miel
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NUTRICION'Y ALIMENTACION

Grupo Alimentos Racion/3 a 6 afios Racion/6 a 10 afios
Leche 200-250 ml 200-250 ml
LACTEOS Y DERIVADOS Yogu_res 2 un!dades 2 un!dades
LACTEOS Quesitos 4 unidades 4 unidades
Queso Fresco 804¢g 809
Queso Seco 30-409 30-409
Carnes 50-609g 70-90¢g
CARNES Pescado 60-80 g de pescado 90-110g
PESCADO
HUEVOS Huevos 1 huevo 2 huevos
Embutidos 15-20g 20-30g
50-60 g 60-804¢
50-60 g 60-80 g
CEREALES Pastas, arroces Aprox 2 dedos de grosor Aprox 2 dedos de grosor
PATATA
LEGUMBRES Legumbres 150-200g 200g
Pan Plato principal Plato principal
Patatas 60-90 g guarnicién 100 g guarnicion
VERDURAS Todas 120-150 g plato p_rl_n,mpal 200 g plato pr!n_(:’lpal
60-90 g guarnicion 100 g guarnicion
FRUTA Todas 120-150 g plezaNpequena 120-150 g pleza~pequena
2-3 pequenas 2-3 pequenas
FRUTOS SECOS* Todos 20-30¢g 20-30g
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NUTRICION Y ALIMENTACION

(e

CONSUMO RECOMENDADO DE ALIMENTOS:
LACTEOS: 2-4 RACIONES/DIA
CARNE, PESCADO, HUEVOS: 2 RACIONES/DIA
CEREALES, PATATAS, LEGUMBRES: 4-6 RACIONES/DTA
VERDURAS: 2-3 RACIONES/ DIA ‘

FRUTAS: 2-3 RACIONES/ DIA

AGUA: 1,5LY 2L DIARIOS
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SEGUNDOS
Pescados
Carnes
Huevos
Guarniciones:
Verduras
Hortalizas
Ensaladas
Arroces
Pasta

PAN
Blanco
Integral
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= Los menus DEBEN SER igual de sanos, equilibrados y variados.

= DEBEN SER ATENDIDAS todas las alergias, intolerancias o dietas N S N
existentes. CON CERTIFICADO MEDICO m

= Aramark cuenta con proveedores homologados de productos aptos
para celiacos: Manacel®,Ecodiet®

Aram ark pertenece a. iLibre de alérgenos! w

Y ademas, es socio colaborador de:

AEPNAA
Asociacion de Celiacos de Madrid

Asociacion Celiaca Aragonesa

[ 1J
® FEADRS
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POR CADA CIOMEDIDR
ESCOLAR SE DEEE
TERER 5L PROT S OLG
IDE ALERGIAS
FERSONALIZADD ¥
IDESARROLLADD ¥ CON
SEGUIMIENTO SEGM
LAS CARACTERISTI AS
IDEL BAISM T,

e debe elegir la
plantilly sepdn b
sagilles el cenkre y
marcar am el diagrama
de fluga ques
earresponde al servicia
de cada camedor, 11
pretoacale de centra
debe estar expuestc en
#l comedar.

1ML
ALINE

EM CADA CENTRO
ESCOLAR DIRE DETAR
EXPUESTO ¥V SEGAMR EL
DHACRAMSA DE FLLD
AMTE ks, BCIDEMCLS,
ALIMENTARIA.

CADSCENTRDO
ESCOLAR DEEE TENER
32U PIZARRL DE
ALERGIAS. Donda cada
din me mgporee 2| el
kil iz yf lars wiians e
dal mand segan las

e rgind @ int ebersnsin
del mismsa.

COMEDORES
ESCOILARES TIEMEN
CAPE TEMER
AMUALMENTE
ACTUALIZALD, LS
INFORMES {FIRMADDS
PR COLEGIALEOS
MIEDSC O
ENTREGADOS POR LAS
FAMILIAS AL CEMTRO
DOMIDE SE
ESPECIROLIE LA
ALERGIA O
INTOILERAN Cla DE LOS
ALLINMSOS- A5 DEL
COREDDR ESCOLAR.

ESCOLAR DEEE TEMER
SU PROPMIO
PROTOCOLD DE

M ANTE
MEDICACKIN DE
WRGEMCLA DE LA
REACCHIN ALERGICA.,
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DESAYUNOS Y MERIENDAS

-
)

DESAYUNO:

v' 20/25% APORTE ENERGETICO TOTAL
v FORMULA IDEAL: LACTEO, FRUTA Y CEREAL

v Tiempo suficiente: Entre 15 y 20 minutos. Sentado en la mesa. Preferiblemente en
compania. Masticar despacio

v" Ambiente agradable. Presentaciéon agradable. Mesa preparada

MERIENDAS:

v 15% APORTE ENERGETICO TOTAL
v COMPLEMENTAR SEGUN RESTO COMIDAS

O
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COMPOSICION DE UN BUEN DESAYUNO

*» Cereales: Pan integral y blanco, cereales de desayuno bajos en

azucares, galletas sencillas (tipo maria), reposteria casera
(ocasionalmente)

¢ Lacteos: leche “semidesnatada”, yogur, queso fresco

¢ Fruta: naranja, mandarina, kiwi, zumos naturales, macedonia,
platano, manzana..

¢ Complementos opcionales: pavo, jamdn de york, jamodn
serrano, aceite de oliva, mermelada, mantequilla..
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RESTO DE TOMAS

e MEDIA MANANA 5% VET

Fruta, lacteo o pequefio bocadillo

 MERIENDA: 10-15% VET. No debe de ser excesiva.
Fruta o lacteo + bocadillo

e CENA: 20-30% Caracteristicas:

Complementa el resto de las comidas

Debe ser mas ligera en cantidades

No debe ser muy rica en alimentos grasos ya que puede alterar el sueno.
Debe cumplir la misma distribucion que la comida principal ( 2platos
+postre)
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BENEFICIOS PARA LA SALUD DE LA DIETA MEDITERRANEA
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v BAJA INCIDENCIA DE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES
(aceite de oliva, frutos secos, fibra)

v BAJA TASA DE CANCER (consumo de antioxidandes ,menos carnes
rojas, ejercicio fisico y consumo de fibra)

v" BAJA TASA DE HIPOVITAMINOSIS Y MENOR INCIDENCIA DE
ESTADOS CARENCIALES

v CONTROL PESO CORPORAL

v" REGULACION DEL TRANSITO INTESTINAL (frutas, verduras,
legumbres, cereales)

v" SU USO EN GRUPO FACILITA RELACIONES INTERPERSONALES

v" MAYOR LONGEVIDAD
aramark 2
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NUTRICION Y ALIMENTACION
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CONSECUENCIAS DE UNA DIETA DESEQUILIBRADA

DEFICIENCIAS:

» Anemias
> Malnutriciéon
» Deficiencias de vitaminas (escorbuto, beriberi...)

EXCESOS
» Obesidad
» Hipertension
» Diabetes
» Aumento del colesterol sanguineo

DESEQUILIBRIO

» Cancer
> Enfermedades cardiovasculares
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ERRORES HABITUALES EN LA DIETA

» No desayunar correctamente (muy importante en época de examenes)

Alimentos que aumentan la concentracion: salmoén ,arandanos, te verde, aguacate, chocolate
negro...

Abusar a media mafnana de snacks (no aportan nutrientes esenciales)
Abuso del Fast Food—fomentar consumo razonable

Abuso de bebidas de cola (desequilibrio calcio-fosforo)

v V. V VY

Dietas vegetarianas estrictas (bajo vit b12)—con control analitico.

aramark 2
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Potenaar el consumo de:

O Frutas frescas: como postre habitual

O Verduras y hortalizas: como 1° plato o como guarnicion del 2°

siempre.
O Legumbres y frutos secos
O Lacteos
O Pescados

O Utilizar aceite de oliva Virgen extra

 Bebida habitual: agua
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Disminuir el consumo de:

A Dulces, Golosinas, chucherias

O Snack

(] Bebidas carbonatadas

O Bolleria, Donut como merienda habitual
L Zumos envasados

J Comidas Precocinadas
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TRANSTORNOS ALIMENTICIOS
AUTOESTIMA

* OBESIDAD INFANTIL
NO POR COMER MUCHO SE ENGORDA

* ANOREXIA
NO COMER

e BULIMIA
ATRACONES Y VOMITOS
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CAUSAS DE LOS TRASTORNOS DE ALIMENTACION

FAMILIARES

« La edad y el sexo femenino « Malos habitos alimentarios,

* Punto de vista biologico- * Preocupacion excesiva de
etapa de profundos los padres por la figura, las
cambios fisicos en la dietas bajas en calorias y
Imagen corporal la imagen.

* Punto de vista psicoldgico-- « Antecedentes familiares de
baja autoestima trastornos alimentarios, de

e La marcada tendencia al trastornos afectivos, de
perfeccionismo vy al abuso de alcohol y drogas
autocontrol  Distanciamiento entre

« El miedo a la madurezy a padres-hijos.

ser autbnomos
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Para el presente

Piramide de b Alimentacson Saludable (SENC, 2004)
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.. Yy también para el futuro.
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ELGUSTODECRECER.ES (WEB Y APP)
www.elgustodecrecer.es APLICACION

e Descarga la aplicacion
'l ElGusto de Crecer en:

L revsbeta e amn 20
@ AppStore P» Google play

.........

A
-
e

Con nuestra plataforma digital, en forma de web y de APP, dispondrds de un espacio lleno de material
para ensenar a los mas pequenos unos buenos habitos mientras se divierten. Una herramienta perfecta
para coordinar nutricionalmente las comidas dentro y fuera del comedor:
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