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Conrlextlo socral

Soére e/ pPanorama
actual de /a
alimentacidn S

La salud ocupa un aspecto destacado en nuestras A través de esta guia queremos ofrecer consejos e
vidas. Y como parte de ella, la alimentacion es uno informacion practica que ayude a configurar

de los pilares que nos ayuda a desarrollarnos habitos de vida saludables y faciles para toda la
adecuadamente y a mantenernos sanos y vitales. familia, basados en una correcta alimentacion y

un estilo de vida activo.
Ser conscientes de su importancia nos debe llevar

a cuidar lo que comemos. Pero lo cierto es que, En definitiva, conseguir que los ninos disfruten
con un ritmo de vida cada vez mas acelerado, comiendo bien, pero también que padresy

menos tiempo para cocinar y toda una oferta de madres no se desesperen a la hora de planificar el
productos preparados al alcance de la mano, menl semanal y, sobre todo, prepararlo.

podemos caer en patrones de alimentacion poco o
nada recomendables.

]
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la alimentacidnr er
/las diferesntes

elapas de /a (Via/;;

—

Desde que nacemos y a lo largo de nuestra vida,
vamos experimentando cambios no solo a nivel
fisico, sino también social o emocional. Por eso, la
manera en la que nos alimentamos debe
adaptarse a cada momento de la vida

En edades tempranas, marcadas por una
actividad fisica intensa y un gran derroche de
energia, es importante que la alimentacion
contemple los nutrientes y las calorias necesarias
para el dia a dia. En esta etapa se debe fomentar
el consumo de alimentos frescos, naturales y poco
0 nada procesados.

A medida que crecemos y vamos adoptando un
estilo de vida con menor actividad fisica,
especialmente si nuestro trabajo o habitos tienden
a patrones sedentarios, deberemos adecuar lo
gque comemos a la nueva situacion sin abandonar
esta premisa de que cuantos mas alimentos
frescos y naturales, mejor para nuestra salud
general.

Ademas, en contraposicion a lo que nos marca la
aceleracion propia del estilo de vida actual,
debemos tener en cuenta que hay otros aspectos
de la alimentacion igualmente importantes y
saludables. Hacer comidas en familia o0 en
compania, sentarse a la mesa con tranquilidad,
sin distracciones o pantallas se ha demostrado
que ofrece grandes beneficios no sélo para
nuestra salud fisica y asimilacion de los alimentos,
sino para nuestra salud emocional y social.

Otros aspectos como la utilizacion de alimentos
locales y de temporada en nuestra dieta también
favorece un estilo de vida mas equilibrado y
saludable. Debemos tener en cuenta que, cuanto
mayor tiempo y distancia debe recorrer un
alimento para llegar a nuestra mesa, mas

procesos de conservacion soportara.
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Cormer bien desde
pe U{enos para ser
aduwflaos Saros.

En los Gltimos anos se ha puesto gran énfasis en En la infancia es cuando se construye la base de
la necesidad de cuidar la alimentacion habitos de consumo que una persona mantendra
especialmente en las primeras etapas de la vida para el resto de la vida. Pero ademas, una

del nino. El aumento de enfermedades como alimentaciéon adecuada y equilibrada desde
diabetes a edades tempranas o el alto indice de edades tempranas puede ayudar a prevenir el
sobrepeso en ninos ha hecho saltar las alarmas desarrollo de enfermedades crénicas no

de cientificos, nutricionistas, educadores y padres. transmisibles a lo largo de la vida.
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Antes de entrar a desgranar los riesgos de una
mala alimentacion, conviene preguntarse,
&qué es una buena alimentacion?

Rescatamos la definicion que incluye la “Guia

Pequenos cambios para comer mejor” de la
Agencia de Salud Pudblica de Cataluna:

S

. acuela olimentocon
i\?ﬂr“c\evﬁqe, completo equ\\\brada
oue oubre, on idoneos oamdades
y proporciones, 105 recesidades
nutritivas - caloricas requerdos
por ¢ organsivo oo dicfintos
efopos do la vida
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Alimentarse o

;a/fmenz‘ar&g

Son dos ideas contrapuestas en nuestro estilo de
vida en el que, muchas veces, prima la rapidez
frente a la calidad. Con cada vez mas tiempo
dedicado al trabajo y al ocio, hemos ido

reduciendo el tiempo para la planificacion y
preparacion de las comidas. Y es ahi donde los
alimentos poco saludables se han colado por la
puerta de atras. Ofrecemos un snack ultra
procesado como merienda a los mas pequeinos o
nos comemos un plato precocinado pensando
que, por esa vez no pasa nada.

Estos cambios han ido acompanados de una
disminucién de la actividad fisica, especialmente
ligada al uso de las pantallas como principal
fuente de ocio pasivo. Un coctel que puede
resultar fatal para nuestra vida.

g
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Soluciones rapidas
de Aoy gue pueden ”
ser problemas en . = AN

e/ futuro.

El patron dlimentorio corocterizodo por
OOhSUMO de 0ZUcores (AVN\Qd\dQS, @FO&SO\S
Ademas de los riesgos mas conocidos de estos 2000 coludables y e \V\@@Sﬂf)ﬂ ——
malos habitos, como los de padecer hipertension, d@ V@S(‘,ado \] o & — el

desarrollo de enfermedades como diabetes o todo . \ io de ninos
o mayoria 6e
un abanico de dolencias cardiovasculares en la PrﬁdOW\lV\an’J el '

~ |
edad adulta, hay que afnadir las consecuencias 'V{’JO]IU@V\OS 6WOP609
sobre nuestro bienestar. Una alimentacién poco
saludable viene acompanada de un

empeoramiento en la calidad de vida que se va —/ﬂ

acentuando con los anos con sintomas como

- —Ss——

cambios de humor, depresion o sensacion crénica
de cansancio.

Por ello, conviene animar a las familias a hacer un
cambio, recuperando habitos de alimentaciéon mas
naturales y pausados frente a la sobreoferta de

productos con un perfil nutricional bajo.

1 (Micha R, Karageorgou D, Bakogianni |, Trichia E, Whitsel LP, Story M, Pefalvo JL, Mozaffarian D. Effectiveness of school food
environment policies on children’s dietary behaviors: A systematic review and meta-analysis. PLoS One. 2018 Mar
29;13(3):e0194555. doi: 10.1371/journal.pone.0194555. eCollection 2018)
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Eneniiqo silencioso:
los wllraprocesados

¢Qué son los ultraprocesados? :

Un alimento ultraprocesado es aquél cuya

preparacion alimentaria se elabora l_og

industrialmente a partir de sustancias S”GV]O%ZGP};’;E : 5?]3{2;}’500 ﬂSigfga -

derivadas de otros alimentos y que suele iﬂlMuhrfario, BQJO r , _ : Mma

incluir una carga importante de aztcares a“VV\{’JVWOS "’rmdioi , P?rlaﬂou de

afadidos, sal, grasas y aditivos. wa ik onaies’, se esconde, foda
510 de productos que ponen en

rlesgo nuestra salid Los g roces
afacan Niestro sistemg invvxuhrmiio d@ados
forma lenta y slencioss, pudendo dar
Ugar a problemas graves a largo plazo,
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Azciecar, la jran
pandemia de nuestra \
</

allmentacidSr

Hoy en dia resulta practicamente imposible

encontrar un alimento procesado que no 105 o
contenga grandes cantidades de azlcar anadido. N diovio STOM0S GXVU{’JS e
Incluso en aquellos productos que, d@ 00N\d&d©9 d% \ :
aparentemente no contienen azicar, como el conSuMO MO de ) d@%o\b@ '

pan, la podemos encontrar en su lista de
ingredientes en cualquiera de sus formas. @9?60\

Productos como los cereales para el desayuno,
las galletas u otro tipo de alimentos o refrescos

contienen grandes cantidades de este elemento. //

También productos considerados popularmente /

saludables, como la miel, los zumos o los
concentrados de fruta se han demostrado no
ser tan sanos como se cree por su alto
contenido en azlcar.

:-.-"E- Bl B Bl ]
!'_.? .\... e B b f

TTTERPN

[]
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Cbno actiia e/
azucar en nuestro
orjanisfrzo

El consumo de azlcares anadidos resulta Resulta comdn ver a ninos actuando de manera
perjudicial para nuestro cuerpo debido a varios hiperactiva después de haber tomado una elevada
factores. El principal es su alto indice glucémico. cantidad de azlcar y que luego su

Es decir, cuando consumimos aztcar de comportamiento se torne irascible a medida que
absorcion rapida, como la que se encuentra en el efecto de “subidon” inicial va disminuyendo.

productos procesados, ésta es metabolizada
también de manera rapida por nuestro
organismo, llegando en un corto periodo de
tiempo a la sangre. Estos picos glucémicos
producen un desequilibrio en el funcionamiento
del organismo, que puede desencadenar en todo
tipo de problemas en el futuro.

12
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| ozlcor de frutos y verduras, 4
Es‘m naturalmente. presente. en elos 10
recenta ningin_ problema pamrv\avsa\ud,
o dferencia de los ozucares afiodidos de
ofros productos, Yo gue S frota de
szicares de absorcion lenfo.

Ponlsal)a la vida,

/ pero So/o Unaq

: /
1 ZCA.
PrEE

Otro de los grandes problemas que tiene la
alimentacién actual es la gran cantidad de sal que
contienen los alimentos procesados o preparados.
Snacks, pizzas, aperitivos y todo tipo de oferta de
platos pre-cocinados contienen cantidades de sal
que los hacen mas apetecibles pero que, a largo
plazo, pueden provocar hipertensién y ser origen
de enfermedades cardiovasculares

GUIA PRACTICA DE ALIMENTACION SALUDABLE EN FAMILIA

Ademas de este efecto mas inmediato, los
productos con indice glucémico alto, suelen
presentar un perfil poco saciante, debido a esta
rapidez de absorcién y metabolismo. Esto
produce que volvamos a tener hambre en un
corto periodo de tiempo y volvamos a comer. Por
tanto, nos exponemos a un mayor consumo de
alimentos que acaba siendo almacenado en el
cuerpo si no se quemay, por tanto, dando lugar
a problemas de sobrepeso.

Otro gran problema del azicar es su efecto
potencialmente adictivo. Los productos con
azlcares anadidos nos resultan mas agradables
al paladar y producen un efecto placentero que
puede desencadenar en nuestro cerebro
patrones de adiccion, especialmente en los
ninos de edades cortas.
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El aumento de consciencia sobre la necesidad de

adoptar una alimentacion mas sana y equilibrada
ha llevado a las familias a buscar informacion que,
lejos de aportar luz, muchas veces genera masy
mas dudas.

Existe una gran cantidad de falsos mitos sobre
alimentacién que se han ido abriendo paso
apoyados por la facilidad de difusion de la
informacion a través de la red y por las diferentes
corrientes teédricas. En algunos casos, estos falsos
mitos responden a tendencias o teorias que se
van modificando a medida que se estudia sobre
ellas.

Alo largo de las siguientes lineas vamos a ir

desgranando algunos de estos mitos para aportar
algo de luz.

14
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En contra de lo que se suele pensar, los zumos de
EL ZUMU DE FRUTAS ES UNA frutas, envasados o no, si presentan una gran
BUENA ALTERNATIVA uUE cantidad de azdcares que, ingeridos de manera
Y rapida en forma de licuado, no son asimilados
UFRECER A I-US NINUS correctamente por el organismo.
CUANDU NU LES GUSTA Por tanto, es mas recomendable encontrar
GUMER FRUTA. maneras alternativas para que los mas pequenos

tomen frutas en su formato original. Las frutas
enteras, ademas aportan fibra, antioxidantes y
demas compuestos que disminuyen el indice
glucémico y ayudan a la correcta absorcion y
funcionamiento digestivo.

g
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LOS ALIMENTOS SIN
AZUCAR SON MAS SANOS.

Tradiionaimente, Nuesta ingesto de

gucosa 500 proverio del cONSUIMO de

frufos . muy de vez en cuando, de

olgo de Wiel 0 0aCA0. Hoy en o\\g,
nueclro consumo se 1a disparo d(')d
porgue procede. del 0ZUCor afodido.

*/4

E—

Existe la idea de que los alimentos etiquetados
“sin azdcar” son alimentos sanos. Pero este
mensaje puede esconder una realidad no tan
saludable. Muchas veces, los fabricantes
sustituyen el azlcar por otros ingredientes
ultraprocesados que ayudan a que los productos
sigan siendo agradables al paladar. Pero estos
edulcorantes pueden resultar incluso mas
perjudiciales para la salud que el azUcar. Por
eso, conviene detenerse un momento a leer la
etigueta de aquellos productos que nos intentan
vender propiedades saludables para que no nos
den gato por liebre.

GUIA PRACTICA DE ALIMENTACION SALUDABLE EN FAMILIA

16




PARA UNA ALIMENTABIGN Esta es una creencia muy extendida, en parte,

fomentada por la tendencia que han tenido en los

SALUDABLE ES MEJUR Gltimos anos las dietas “milagro” para perder peso
0 estar en forma. Pero conviene recordar que la

ELIMINAR LUS HIDRATUS DE base de una buena salud es una alimentacion

CARBUNU Y LAS “HARINAS"_ variada y que los hidratos de carbono son

necesarios para nuestro organismo, por lo que
debemos consumirlos en su justa medida.

~ M
~ N a
Aunque si se recomienda reducir el consumo o
A itar los hidratos de carbono simples, de facil
, leMpre °Y
T ombien cONVIENS r%CrOVdo\r qu%i' E O\VS’@ q absorcién como el azicar, los dulces, los pasteles,
oo (SR GW\V@ZO\T una d\%_ O, \Idﬂ( los caramelos, los refrescos, etc. Y sustituir,
0\\)\6 ro\%\r VQ'SO 0 con OUG\Q\W 0 siempre que sea posible, los hidratos procedentes
Qr()_‘ VG lo wmejor €5 consulfar con un de harinas refinadas por otros elaborados con
J«(\\(\()\\\d()\di_ : Vg ” W\G\ on harinas integrales u otras formas de hidratos.
: N )
69?60\0\\9 )
77/

—

, EL DESAYUNO ES LA COMIDA
MAS IMPORTANTE DEL DIA.

Recientemente, algunos estudios contradicen esta

idea, considerando que todas las comidas del dia A 2

son igualmente importantes. Por tanto, lo mas . B Na
saludable es respetar nuestro propio biorritmo y —

comer cuando realmente tengamos hambre. En el ASWISW(O, debemos fener

caso de los nifos, es posible que no deseen tomar un d@gayuﬂo a bace, y N clenty que
nada justo al levantarse y, sin embargo, prefieran cacao, ga”ﬁfas, bOHOS € cer gales, [Gche

hacer el desayuno pasado un rato. Esto no a”Wl@V]fO de ot ind 0 CUG/qL{lﬁF ofro

entrana ningln problema y lo Unico que debemos
hacer es proporcionar al nino una alternativa de
desayuno que pueda llevarse consigo para
tomarla cuando realmente lo necesite.

\,,,,,
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AlimertacsiSn

e?ai/iérada, cen
?aé me baso?

Como ya hemos mencionado anteriormente, una
alimentacion equilibrada nos debe aportar lo que
necesitamos en las medidas y proporciones
adecuadas. Es decir, una dieta variada, donde
podemos comer de todo en su justa medida y en
la que estén presentes una mayor proporcion de
frutas y verduras, seguido de cereales, legumbres
y en menor medida, carnes, lacteos y por Gltimo,
los alimentos procesados.

Segun el estudio realizado por la “Iniciativa

Europea de vigilancia de la obesidad infantil” (A /
Snapshot of European Children’s Eating Habits):

Solo cuatro de coda dez ninos

o fresto 0
europeos conune

diario, Y ricomente dos de cao\la

diez Toma verduros fodos los dios.

Los datos han mogtrodo 4ue

menos de 1 witod de 105 NIN0S o
(475%) consume frud wenos 06 4
una cuarta porte (22o%)
consume Verduros
frestos.
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Recorta los elementos y coloca
REGURSO cada alimento en el lugar que le = ===

IMPRIMIBLE corresponde en el plafo.
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Otro de los grandes problemas que encuentran las
familias para planificar sus mendus es la
disponibilidad de tiempo. El trabajo y el ocio han
acaparado practicamente la totalidad de nuestro
tiempo del dia a dia, por lo que resulta un reto
encontrar el momento para planificar y cocinar un
menU saludable para toda la familia. Por eso,
queremos ofrecer algunas herramientas que
resulten Gtiles para lograr la conciliacion entre el
estilo de vida actual y una alimentacion saludable.

20
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o~
@z‘imiz@ e/ Ziempo

en /a coclIrna: Baz‘ch
Coo,éing

Reducir el tiempo en la cocina y optimizar los
recursos destinados a la alimentacion familiar.
Este es el principal objetivo del Batch Cooking,
una corriente que ha ganado fuerza en los Ultimos
anos en muchos paises.

Se trata de realizar una planificacion del ment
para varios dias y dedicar un espacio de tiempo a
la semana para cocinar todos los platos de
manera conjunta. Una vez cocinados, se
conservan para ir consumiéndose a lo largo de la
semana. El Batch Cooking busca aprovechar los
recursos disponibles, planificando la compra
segun los platos a elaborar. Es una actividad que
se puede hacer en familia, ayudando a que todos
los miembros se involucren en la planificacion y
favoreciendo el aprendizaje hacia una
alimentacién saludable para los mas pequenos.

Consejos para «n
cocinado salwudable

Ademas de todo lo mencionado anteriormente
sobre potenciar el consumo de unos alimentos
frente a otros, otra de las bases de una dieta
saludable es la manera de preparar los alimentos.
Por ejemplo, si tomamos verduras pero siempre
las cocinamos fritas o rebozadas, estaremos
aportando una gran cantidad de grasas en la
ingesta de estos alimentos y, por tanto,
desaprovechando todo su potencial nutritivo.

——

PENEFCOS b
Tk
— =7 CO0ING

_‘f Permﬁ; Optimizar Jos Fecursos
\ eConomicos y g, fiempo
~— Pugde Cnvertirse e yng
- acﬁwdaoj famiiar con |, Qe
Pasar fiempo juntps,

Ayuda 4 +
L aTener ung m
Conciencia de | o

Ahorrg ﬁempo N o

T Preparacion de, Platos. v~
e Ayuda g +
) e Una alimentyes
Mas casery y rica, e
_f‘
Ke, o
B h dutj;e el despgrdtcto almentgri
¥ 2 © e planifican o Mends
958 a los glimeptye 4

Cantidadec necesarips

Una herramienta que nos puede ayudar a la
correcta preparacion de de los alimentos es la
vaporera, que favorece que tanto verduras como

Qe comemos, vV

otro tipo de productos como pescados o carnes se

cocinen de manera ligera y sana.

2l
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Ulensilios para
preparar platos
infaridi/es

Madres y padres se enfrentan cada dia a uno de Por eso, uno de los grandes aliados en la cocina es
los grandes problemas para que l0os ninos coman la creatividad. Hacer que los alimentos resulten
frutas y verduras. En las diferentes etapas de atractivos para los mas pequenos puede ayudar a
desarrollo de los ninos van aceptando o que coman frutas y verduras. Dar a los alimentos
rechazando este tipo de alimentos, por lo que a formas divertidas o encontrar una relacion entre
veces, puede resultar un verdadero reto incluirlos los diferentes productos y los idolos de nuestros
en su dieta. hijos puede abrir la puerta a que los ninos coman

de manera mas facil lo que les ofrecemos.

Uensilios i»«gprescindié/es
para preparar snacks de
frela en wn sesando: i

Cortodor de manzona
y frutas redondoc. Cortador de, pifig

Moldes con formas

22
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Consctriryr
alimentos de

Zemporada.

e e g ala
Alo largo del ano vemos en supermercados y
fruterias como los alimentos que llenan los
estantes de productos frescos van cambiando. Frutos SE00S: Un puﬁado cada din ec
Resulta interesante apostar por los alimentos de una W\uy bugym OVOiOﬂ.
temporada, ya que estos nos cubren las
necesidades especificas en cada momento del LOS ﬁfufog 58005 VW’UMIGS sin ’r05’rar

ano. Por ejemplo, en invierno encontramos

0N Una excelente fuente de energio

alimentos como calabazas, patatas o cruciferas, .
Y azucares naturales, esencigles pora

que nos aportan calorias y en verano es mas

frecuente frutas y verduras con mucha agua, ]lcma dl@m WU””W ada. AdCW\a'S SoN
como sandia, melén, melocotdn o cerezas, que clles de fOVV\ar y de H@var con
nos aportan azdcares naturales y nos ayudan a nosofros a deaS par’rgg.

estar hidratados.

Adecuar nuestra alimentacion a los productos

disponibles nos ayudara, por un lado, a planificar , —
. T ——
nuestra dieta, ahorrando en la compra semanal y,
por otro, a mantener un equilibrio entre nuestras
necesidades estacionales y los alimentos que

ingerimos

== | C
E‘-

Refrescos Harinos

.-, Pescado

Verduras f’i‘ 0

Frutos secos

Embufidos

Shacks

Huevos

=i -

Frutas de temporada Efercicio Pantollos fecnologicas
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Consejos para educar e/
paladar de los mias
peguehos de wna forma

atraciiva y diverds/da.

/S
l 2

Introduce elementos Deja que los ninos se
divertidos como impliquen en la
nombres o formas elaboracion

AN

3

Estrategia Popeye.
Encuentra vinculos entre su
alimentacién saludable y las
cosas que les gustan. Dar a
los alimentos aspectos que

les recuerden a sus

personajes favoritos
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Céro preparar
almeerzos salwdables

para el cole gue /les
gporten (erergia >
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Galletas de avena
y P/&fdno

~ INGREDENTES:

— =10 ar de, COp0S e avena

= - 3 platanos maduros

== Cacao puro crudo en polvo (opcional)
- = Semilas de sésamo (opcional

-

o

Elaboracidn

En un cuenco grande, machacar bien los
platanos con un tenedor y anadir el cacao al
gusto. Mezclar todo con los copos de avena
hasta conseguir una masa uniforme. En este
punto también se puede anadir semillas de
sésamo si se desea para un sabor mas rico.

Hacer bolitas con pequenas porciones de la Fuente:

masa y colocar en una bandeja de horno

previamente engrasada o sobre papel de horno. https://www.directoalpaladar.com.mx/postres/gal
Una vez tengamos todas las bolitas, aplastar letas-avena-chocolate-platano-receta-facil-saludabl
para dar la forma de galleta y hornear durante e-solo-tres-ingredientes

20 minutos a 180°.
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Toytaleta de
Viaa /13/ ado

Y 0‘20,, fFela

INQKEWENTEQ o
Fﬂ,d’og rq@g 7‘ NEERENN)

| - Mango i’]‘: (T

K (Guatquler ﬁ'ufa al @us’@

il - Una oz de oopos da avem

= bn yogurt nafural -

~ade faz0 d@ SII’OPG de ar&a

- /4 Jraza de oravvxa d@ oacahue’ra

Elaboracidn

Mezclar los copos de avena con el sirope de arce
y la crema de cacahuete para hacer la base de

las tartaletas.

5 St g e g R

Cuando tengamos una masa homogénea, poner
en los moldes con una pequena cantidad y
aplastaren el fondo hasta cubrir la base.

Fuente:
Anadir una capa de yogurt hasta 2/3 partes del
molde. y cubrir con las frutas cortadas en trozos https://veggieworldrecipes.com/frozen-yogurt-fruit
pequenos. _cups/

Meter las tartaletas al congelador unas 4-5 horas
hasta que el yogur quede completamente sélido.
Las tartaletas se pueden mantener en el
congelador e ir consumiéndolas cuando se desee.

Para la merienda se puede acompanar las
tartaletas con frutos secos.
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Yetmmets Y

crudrtés
= INGREDENTES:
~ - | botede garbanzos cocidos (como
T alfernafiva fambien puedes cocer 105
= garbanzos en cosa).
= -l cucharada de tahini
< -Zumo de imon
T
-2 cucharada de comino
. -Pimenton dulce
< =%
~ =Un chorro de aceife de oliva
- | zanahoria
= -1 pepino 0 pimiento sequn gustos
> Elaboracidn
\ —
En el vaso de la batidora, poner los
Como O\H’GYV\(AJ(\VO., TO\W\b\@V\ 95 pu@dﬁV\ garbanzos junto con el tahini, el zumo de
s polls, i 0 WAL OIT - mestounin s ooy e
O\“MGNO Pam O\GOW\PD Iya masa queda muy espfsa, pujdes aﬁa;jir
- I un poco de agua para hacerla mas ligera.
D
Una vez conseguida la textura deseada,
Fuente: servir con un chorro de aceite de oliva y

pimentén al gusto.
https://saborgourmet.com/receta-humus/
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/\/aggefs
de verdura con
?aeso

“ =
5 = Ngr ENENNN
Elaboracidn Dan g ED’ENTEQ
<11 F Evroooh T
Precalienta el horno a 220° mientras preparas la e~ 2 H 1 —
N ;“ uev ;e——r
mezcla. ~ Q OS
i UGSO Gheddar
Corta el brocoli en trozos pequerios. Afade los - - Pﬂﬂ mHado B
huevos y el pan rallado o, si lo prefieres, pan o =] gazomdor al @USTO .
cortado en trozos pequenos. Pon sal o cualquier w1 = ga[
otro sazonador al gusto. ‘
A )
~~ | N I
Mezcla todo bien hasta conseguir una pasta - . !
g - ]
homogénea.
Coloca pequenas porciones de la masa en una
bandeja de horno y ve aplastandolas para darles
la forma deseada.
Hornea los nuggets durante 20-25 minutos y ya
estaran listos. Puedes acompanarlos con algin
tipo de salsa casera para darles mas sabor.
Fuente:

Para un buen almuerzo o merienda, complementa
los nuggets con unos trozos de fruta y un pufiado https://www.laurafuentes.soy/nuggets-queso-broc
oli-sin-gluten/

de frutos secos.
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Alimentacidn enr
fanlia: ser n
e 'emp S

Conviene recordar que los nifos aprenden mas de
lo que ven que de lo que se les explica. Es decir,
en este caso vale mas ser un ejemplo que mil
palabras. Mantener habitos de vida saludables,
como una alimentacion equilibrada y natural, asi
como un estilo de vida activo sera el mejor
aprendizaje para ellos. Con nuestro ejemplo les
estaremos sentando las bases que les serviran a
lo largo de la vida para estar sanos y activos.

Comer en familia, conversar, implicar a todos los
miembros en la planificacion y elaboracion de
los platos, ademas de ser un excelente
aprendizaje, también resulta una herramienta
valiosa para una buena salud emocional y social
de los mas pequenos.
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Vida activa:
ac?ividades er
fanilia

Aunque a lo largo de esta guia nos hemos
centrado en los aspectos mas importantes de la
alimentacion, lo cierto es que no se puede
desvincular una vida saludable del ejercicio.
Fomentar que los ninos dejen las pantallas y
opten por actividades mas fisicas es una tarea
de toda la familia. Mas alla de las actividades
extraescolares que, muchas veces suponen una
carga para ninos y padres, salir al campo a
caminar, planear actividades al aire libre o en el
parque que impliquen correr, saltar o ir en
bicicleta les ayudara a adquirir habitos para una
vida activa.

GUIA PRACTICA DE ALIMENTACION SALUDABLE EN FAMILIA

Realizar estas actividades en familia también
contribuye a una mejor salud emocional de todos
los miembros y un aprendizaje que les sera (til a
lo largo de toda la vida.




FUENTES

Alimentos, Planeta, Salud (Informe elaborado
por EAT. Resumen adaptado de la Comisién
Alimentos en E| Antropoceno: Ia Comision
EAT-Lancet sobre dietas saludables a partir
de sistemas alimentarios sostenibles.)

* Asociacion Espafiola de Pediatria.

- Come comida real de Carlos Rios.

* Micha R, Karageorgou D, Bakogianni I, Trichia

E, Whitsel LP, Story M, Pefalvo JL,
Mozaffarian D. Effectiveness of school food
environment policies on children's dietary
behaviors: A systematic review and
meta-analysis. PLoS One. 2018

» Estudio Nutricional en Poblacion Infanti

Espanola. (ESNuPi)

* Guia Pequefios cambios para comer mejor de

la Agencia de Salud Publica de Catalufa.

* Iniciativa Europea de vigilancia de la

obesidad infantil. Oficina Regional de la OMS
para Europa

* La Alimentacion saludable en Ia etapa

escolar de la Agencia de Salud Pdblica de
Cataluna.

\
b
OBIETIVOS DE

ESARROLLO
DSOST'EA/IBLf

—_—

Los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS)
son 17 retos cuyo fin es erradicar la pobreza,
proteger el planeta y garantizar que todos las
personas del mundo sin distincion gocen de paz
y prosperidad. Los Objetivos de Desarrollo
Sostenible (ODS) constituyen una iniciativa de la
Organizacion de Naciones Unidas (ONU), que
esta canalizada a través del Programa de las
Naciones Unidas para el Desarrollo (PNUD) y se
suscribieron en enero de 2016, estableciendo
las politicas y la financiacion necesarias para la
consecucion de esos objetivos a lo largo de los
15 anos siguientes y actuando en unos 170
paises y territorios de todo el planeta.

Garantizar una vida

Saled

THERRM sana y promover el

—M,/\ bienestar para todos
N en todas las edades

Garantizar
modalidades de
consumo y produccién
sostenibles
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Nutt lo forma un equipo de
nutricionistas y farmacéuticos con una
amplia experiencia dedicados a cuidar
de la salud a través de la alimentacion.
Gracias a un estudio personaHzado y
una escucha activa, consiguen mejorar
habitos nutricionales y asi poder
alcanzar los objetivos propios de una
alimentacion saludable.
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https://www.segurosmeridiano.com/sobre-meridiano
https://www.nutt.es/



