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Dieta y Salud

Fuente: FAO-WHO, Marzo 2003
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Desarrollo de enfermedades crénicas

Enfermedades cronicas y ciclo vital
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WHO. Preventing chronic diseases. A vital investment. Geneva: WHO, 2005



Alimentacion en etapa preconcepcional

Energia

Zinc

Antioxidantes
Selenio

* En humanos, el estado nutricional en varones justo antes de la pubertad
puede alterar la supervivencia de sus descendientes y predisponer a la
diabetes y enfermedades cardiovasculares.

* Dieta paterna rica en grasas y baja en proteinas puede alterar el
metabolismo de |a descendencia y la expresidon génica pancreatica.

Ng, S. F., Lin, R. C,, Laybutt, D. R., Barres, R., Owens, J. A. & Morris, M. J. Chronic high-fat diet in
fathers programs beta-cell dysfunction in female rat offspring. Nature 467, 963-966 (2010).

Carone, B. R. et al. Paternally induced transgenerational environmental reprogramming of metabolic
gene expression in mammals. Cell 143, 1084—-1096 (2010)



nature 2 \ En ratas, bajos niveles de folatos en el padre se
COMMUNICATIONS asocian con mas defectos al nacimiento: hidrocéfalo,
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Expresion diterencial de genes en las i 3
placentas de crias de rata de padres con
niveles deficientes de folatos y con niveles
suficientes.
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Lambrot R, Xu C, Saint-Phar S, Chountalos G et al. Low paternal dietary folate alters the mouse sperm
epigenome and is associated with negative pregnancy outcomes. Nature Communications 10 Dec 2013



Embarazo - Nutricion

“* Programacion metabdlica:

@ Aprendizaje que el nuevo ser
desarrolla_ en re_IaC|on con el
sustrato alimentario.

@ El sustrato alimentario va a
condicionar el aprendizaje y
maduracion del sistema
metabolico que predominara
cuando nazca.

“Somos lo que comemos y asi son nuestros hijos”
Impacto de los micronutrientes sobre |la programacion
epigenética.

Vanhees K, Vonhogen |G, van Schooten FJ, Godschalk RW. You are what you
eat, and so are your children: the impact of micronutrients on the epigenetic
programming of offspring. Cell Mol Life Sci. 2014 Jan;71(2):271-85.






Introduccion de la alimentacion complementaria

Grupos de alimentos

Meses de edad
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Sin gluten

Cereales Conggluten

Fruta Zymo natu_ral
Pieza (papilla)
Espinacas, coles,

Verdura |[remolacha
Resto (puré)
Pollo

Carne Cordero
Ternera

H Yema

uevos &

Legumbres

Pescado

Yogur natural adaptado
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Etapa de transicion.
Avance psicomotor

Lenguaje
Socializacion

Edad infantil
(1-3 anos)

Preferencias alimentos
Inapetencia

Textura adecuada, Dieta variada
Probar sabores, texturas
No forzar

Crecimiento estable. Leche adaptada; Yogur adaptado

Ritmo desigual
No hay diferencias sexos

Desarrollo psicomotor

Conducta caprichosa. Inapetencia. Edad Preescolar
Preferencias / aversiones ( 4-6 af OS)

Textura adecuada,
Dieta variada

Ritmo regular. Flexibilidad
Raciones pequenas. No forzar



Crecimiento estable
Proporciones corporales

Escolarizacion

Influencia familiar, colegio,
Edad Escolar amigos, TV, publicidad

(6- 14 aﬁos) Aumento apetito

Aporte de energia y nutrientes
suficiente.

Fraccionamiento ingesta a lo largo
del dia

Consolidacion Actividad fisica

ry = . . Limitar dulces, bolleria, refrescos
habitos alimentarios Higiene bucodental.



Edad Escolar

Adquisicion de habitos que
perduraran en el tiempo.
Las practicas con efectos

protectores y también las que

suponen mayor riesgo influyen
desde edades tempranas

|




Adolescencia

Crisis alimentaria
Influencia del entorno
El grupo



Funciones de los Nutrientés

-»J, ~ GRASAS

PATATAS,
ARROZ.
- PASTA, PAN
FRUTAS -

VERDURAS




La PIRAMIDE
de la alimentacion saludable

r

Grasas (margarina,
mantequilla...),
dulces, bolleria,
o a
CArmes grasas,
embutidas,

2 RACIONES

Carnes magras, pescado,
huevos, legumbres
y frutos secos,

OCASIONAL

3-5 RACIONES
PEQUENAS

Aceite de oliva

2=4 RACIONES
Leche, yogourt,
quesa,

=3 RACIONES
Frutas

\".Ferdura-s + fn.lm\

4-6 RACIONES

Pan, cereales,
cereales integrales,

arroz, pasta,
patatas,

SENC, 2007 B

>2 RACIONES

Verduras
y hortalizas,

CONSUMO DIARIO




Distribucion de la ingesta energética en
las distintas raciones del dia

Otros

Cena
24%

Desayuno

18% El 8% acude al
colegio sin
desayunar

Comida

Meriend
) 29%

20%
enkid



Un buen desayuno es
importante porque...

- Ayuda a asegurar los aportes de
energia y nutrientes necesarios:
calcio, proteinas...

- Contribuye a crear mejores
condiciones para el aprendizajey la
actividad fisica

- Entre los ninos y nihas que suelen
desayunar mejor es menos
frecuente el sobrepeso



Un buen
desayuno:

e Incluye:

- 1 alimento del grupo de los lacteos
(leche, yogur, queso, cuajada...)

- 1 alimento del grupo de los cereales
(pan, pan tostado, cereales desayuno...)

- 1 alimento del grupo de las frutas

(fruta fresca, zumo natural, macedonia, compota,
fruta asada...)




Piramide del
desayuno saludable

OCASIONAL
Bolleria industrial,
mantequilla, embutidos...

OPCIONAL

Huevos, tortilla, jaman,
nueces, hortalizas,
mermelada, miel,
aceite de oliva virgen...

DIARIO

Zumo de frutas,

fruta variada, macedonia,
Leche o yogur,

queso, cuajada...



Un buen desayuno:

e Sentado a la mesa

e Con tiempo,
masticando bien

iSi TODOS ayudan a preparar el
desayuno, sera mas facil que
consuman una racion adecuada!

Acostarse pronto para descansar el tiempo
suficiente, levantarse con tiempo para
asearse y DESAYUNAR antes de ir al cole



Composicion de la Racion
de Media Manana

aperitivo salado

bocadillo
embutido
37%

refrescos
golosinas

bocadillo queso
bocadillo

—_—

chocolate
fruta '
yogur, leche,
batidos gallctds

15%

Consumidores racion media manana: 45%

ime = omo . omes

Aranceta Bartrina J et al. Aten Prim 2004; 33:131-139




Tamano de raciones adecuado




Media Manana

Recreo de
la Fruta




La comida

Primer plato Legumbres , arroz, pasta, patata.

Segundo plato Carne, pescado, huevos (alternando).

Guarniciébn Verdurasy hortalizas cocidas
0 acompafiamiento o crudas en ensalada.

Postre Postre lacteo y/o fruta™.

Pan Un dia a la semana optativamente se distribuye pan integral.

Bebida Agqua o leche.

*El postre dependera del consumo de fruta a lo largo del dia; debe llegar a 3 raciones al dia.




Comedor Escolar

Habitos
Alimentarios






,\Cgreo?gzé?g Medio ESCO|aI'
naos

y muévete!

| PROHIBIDO
| ALUMN@S
My

Oferta alimentaria
regulada

Desarrollo Armonico

Entorno saludable




Merienda saludable

e Racion de media manana,

e Racion de la merienda,

segun necesidades: Incorporar

Bocadillo preparado en casa
Y /o

Fruta
Y/o

Lacteo bajo en grasa

Consumo de golosinas, snacks, refrescos: Ocasional



La cena: completa la dieta del dia

Seglin necesidades y ritmo diario puede tener la
estructura de:

- Desayuno:
lacteo + cereales + fruta de temporada

- Comida:

Entrante (verduras con patatas, arroz con verduras, sopa/pur N
verdura, ensalada...)

Plato principal, alternando, carne, pescado/ huevos

Postre: fruta / lacteo

Cena: racion complementaria, mas frugal.

Preparaciones de facil digestion
No irse a dormir nada mas cenar



Comida rica y sana para toda la semana®

« Lache samicesnaiada con caca
« Pande avenatostadd™®

Desayemo * Quesn freson de undar Y .
« Memdadacasena -
« fruta oosadade femporadd™® ‘

« Sindwich dequeso suae .
« Mndarina ybotdiita de aga®
Mecamatana

« Amozalacubana o puréde dulias con wendura
« oo asadoo pechugas de paw con ensdadd™

WNES Comica « 'ogur naturd
« Pance ingoirtegrd

« Bocadilo de pmdn york aresmo
* Mazana oozada

. 4

« Crema decdabaza ocalbach
« Dol fanosa o empanadillas de bonido

Cena « Yogur natird oom unosrockos de fnda “*
« Pance awmadel da

« Lache samicesnatada con caca

« Gdlcasbdas engrasaomuesli. o0 °
Desapmo * Quesn fresoo en odios
« frufaoozada

« Sindwichdetorila fanoesa
« Manzana foceada

Mecamaana
« Espagued bdofiesa o candones de vandura
« Aliedes e merbza o@loa B omanacon emsalada
MARTES Comica « Manzana pelada -
« Pnnkegd . -
»
« Bocadilo de queso Sermo
« Zmandainas
Merenca

« Papariesam

Loy
e
« Ensdada mictaoemsdadaCésar o
« Croquetas c bacakoo pmin -~ \
Cena * Yogu naturd "

. Consenso familiar
" Menu semanal
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La preparacion






Necesidades especiales

® Enfermedad celiaca
@ Alergia alimentaria
@ Dislipemia

® Intolerancia a la
actosa

® Sobrepeso




Sector

A\ Alimentario sociales

/  Habitos
V. Alimentarios
// Medios de

Comunicaci

‘ on Social

Escolar



Los shacks salados y las
chucherias

e Consumo de golosinas, snacks,
refrescos: Ocasional

e Posibles soluciones:
= Preparacion de diferentes dulces caseros
= Fruta troceada
= Frutos secos
= Frutas desecadas (uvas pasas, orejones...)
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Consumo actual de
frutas y verduras

e Un alto porcentaje de ninos y ninas consume
cantidades muy insuficientes de frutas y
verduras

e Aceptan mejor las frutas

e |as verduras se encuentran entre los
alimentos rechazados por los escolares con
mayor frecuencia ‘




Frutas y verduras:
Recomendaciones

® Frutas: 3 raciones al dia

@ Verduras y hortalizas: 2 raciones al dia,
una de ellas como verduras u hortalizas
crudas (ensalada, verduras ralladas...)

Lavar muy bien las frutas y verduras

Frutas: consumirlas mejor sin piel
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AGUA

Agua mineral
Zumos de frutas
Zumos de hortalizas
Entre comidas




Actividades Cotidianas.






Ninos- nifas y jovenes de 5 a 17 anos:
acumular un minimo de 60 minutos diarios

3 dias a la semana Actividad mas Vigorosa



Algunas recomendaciones
practicas:

@ Animarles y ayudarles a practicar
ejercicio fisico en sus juegos.

@ Apoyarles para que practiquen deporte




Recreo de
la Fruta

gy ( Programa
nase perseo

y muévete!

Recreo + activo



Medio Escolar

P ( Programa
nase perseo

y muévete!

Educacion fisica
Deporte escolar

Actividades
extraescolares

Alimentacion + Actividad Fisica

Desarrollo Armonico

Entorno saludable




Y — ADMINISTRACION

hacs | PErseo

y muévete!

MEDIO ESCOLAR
Comedor Vending
Aula Talleres
Normas del centro

Coordinadores
Centros de Apoyo

Concienciacion

Concienciacion

mrormacion  Conocimientos |8 pisponibilidad  nformacion
Normas Actitudes Accesibilidad Refuerzo
Preferencias Normas
Habilidades COLEGIO
FAMILIA Profesorado
Padre /Madre ESCOLARES Compaﬁeros/as

Hermanos/as Habitos Alimentarios N =
. . , . Conocimientos, habitos
Disponibilidad Actividad Fisica Actitudes / Preferencias
Accesibilidad Modelos

Normas, habitos
Actitudes, preferencias

)y Concienciacion
Modelos imitar...

Informacion
Refuerzo

{ MEDIOS DE COMUNICACION } { SANITARIOS (AP, Pediatras...) }




Medio Escolar

l’ Programa
Nt 8
facs PETSE0

y muévete! COIaboraCién familia

Apoyo familiar
Implicacion AMPAs

Alimentacion + Actividad Fisica

Desarrollo Armonico

Entorno saludable







