


1.-Alimentacion saludable:
Equilibrada

Higiénica

Suficiente

Variada

2 -Actividad fisica:
Aprender a jugaren equipo,
normas, destrezas motnces,
socializacion...

3.- Habitos de higiene:
Fomentar: limpieza,
orden, independencia...

4 - Prevencion de accidentes y enfermedades:
Actitud preventiva, desamollo de la autonomia...
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 ALIMENTACION: Acto voluntario.
— Eleccion

— Preparacion

— Ingestion

NUTRICION: Proceso biolégico. Involuntario
- Digestion

- Absorcion

- Metabolismo

- Eliminacion



aramark
Como y cuando debemos comer

i e e o

desayuno
cenha

25%
30% '
merienda

comida
15% 30%



Qué nos aporta una alimentacion aramark -

HIDRATOS DE CARBONO, gque son la
energia y combustible para nuestro
cuerpo.

FIBRA, para una mejor funcion intestinal y
mejor absorcion de las grasas.

VITAMINAS, para el correcto funcionamiento
del organismo y de los sentidos, asi
como en la prevencion de
enfermedades.

MINERALES, para funciones reguladoras.

CALCIO Y FOSFORO: para huesos y
dientes.

HIERRO, para la sangre.
POTASIO, para la memoria.

AGUA, nos hidrata.






_ aramark
Frecuencla recomendada i

Dulces, snacks, refrescos, | Ocasional y moderado
mantequilla, bolleria...

Embutidos y carnes grasas | Ocasional y moderado

Pescado 3-4 raciones a la semana
Carnes magras, aves y 3-4 racionesaala
huevos semana

Legumbres 3-4 raciones a la semana
Frutos secos 3-7 raciones a la semana
Lechey derivados 2-4 raciones al dia
Frutas 3 raciones al dia
Verduras y hortalizas 2 raciones al dia

Patatas, arroz, pan integral, | 4-6 raciones al dia
pasta...

Actividad fisica A diario
Agua 4-8 vasos al dia




_ aramark
Hidratos de carbono i

LOS CEREALES:

Contienen muchas vitaminas y fibra.
Integrales: combaten el estrefiimiento.
AZUCAR:

Tomarlo en cantidades pequefas.
PATATAS:

Son hidratos y pertenecen al grupo de
hortalizas.

|deales al horno para mantener sus
vitaminas.

Patatas, arroz, pan, integrales,
p asta,
4-6 RACIONES AL DIA
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Frutas y verduras al

Frutas
3 RACIONES AL DIiA

FRUTAS

Contienes muchas vitaminas vy fibra.
Gran cantidad de agua.

Evitan el estreiimiento, anemia,
resfriados, calambres....

VERDURAS Y HORTALIZAS
Contienen muchas vitaminas, sales
minerales y fibra.

Ideal crudas.

Verduras y hortalizas
2 RACIONES AL DIA




_ aramark
Leche y derivados ol

LECHE Y DERIVADOS:
Nos aportan proteinas, sales minerales,
azucares, vitaminas y grasas.

Leche y derivados

N N e Nt S

2-4 RACIONES AL DIA
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Pescado, carne, huevos y legumbre

Carnes, pescados, huevos y legumbres

3-4 RACIONES A LA SEMANA
Alternar su consumo

Alimentos proteicos.

CARNES Y PESCADOS:

Carnes: pollo pato, cerdo, vaca,
cordero....

Pescados: Azul (sardinas, boqueron,
atun...), blanco (merluza, gallo...),
mariscos...

:7 LEGUMBRES:
”hn Aportan hierro y vitaminas.

e ﬂ sl il I'
it
{ ﬁ ” | \ .
Ayudan al metabolismo de las grasas.
Evitan la fijacion del colesterol malo.

lato ideal combinadas con cereales.
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Embutidos y carnes grasas ol

N——

;:%f‘ft Alimentos proteicos, con mucha grasa.




) aramark ¥
Dulces, snacks, bolleria.... i

Contienen, grasas malas y muchos
azucares.
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Agua y ejercicio fisico

Agua y ejercicio fisico

— — — — =4 e

A DIARIO




La bicl de la Salud

andando
al cole

deporte o
jugar e el

parque

racasa casaacomer
andando y volver o
Jugar en el
comedor
35 %

Almuerzo
10 %
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Enfermedades y trastornos mas

frecuentes

v NINO MAL COMEDOR

v MALOS HABITOS FAMILIARES

v OBESIDAD Y SOBREPESO

;} v" ALERGIAS E INTOLERANCIAS ALIMENTOS




Enfermedades y trastornos.may

mas frecuentes

OBESIDAD O SOBREPESO

DISBALANCE ENTRE INGESTAY GASTO

MALA ALIMENTACION

VIDA SEDENTARIA

NO REALIZAR HABITUALMENTE EJERCICIO FISICO

ANEANER NI

La obesidad infantil en Espana podria
superar el 30 por ciento

La Agencia de Seguridad Alimentaria y Mutricién ha llegado a estas cenclusionas
ras un estudic en 2l que participaron un total de 7.500 nincs entre ks & y los 10
anos

Salued | ZAERZ0N - 1E5IR

1205 vistas Koificar e Tengo mis
— rorma cidn

Madrid (EP).- El presidante de la Agencia de Seguridad Alimentaria y Nutricidn (AESAN],
Roberto Sabndo, ha dicho esie mares en el Congreso de los Diputados que los resulizdos dal
astudin epidemicldgico sobre prevalencia de i obesidad infantil an Espafia, que se
presentarén asie oiofa, revalzran que la prevalencia real de este problema "esta bastanie por
ancima dal 30 por ciento”.

Este estudio epidemiokigice sobre obesided infentil, en el gue participan um toiel da 7.500 nifios
antre los By bos 10 anos, es el primena gue se reeliza en este pais con dalos realesda la
poblacidn, como el peso, |s edad o |= shuma.

El resto de los realizedos hasta el momento son, recuenda Sabrido, "sdlo encuesis de opinidn™.
=Cran qua, con las datos objetivos, se suele regisirar un aumento de al manos tres punios

brcohea., b che jullo 351

LAVANGUARDIA.COIT | Salud

Casi la mitad de los nifios espafioles de
B a 9 afios tienen exceso de peso

L5 MENOMSs Que SOMEN &N C353, DEMENSten 3 TamIllEs S0n MEnds Nesursis | usan
widenjuegos 5on oS gue TENen Mas S0Drepeso y obeskdad

o I +5ac viaima Rl e T ek e b [ J\..ﬂ.
M iagan | [22] |StTeset| 2 hern 7 ©

WA PN UMALIO M Rmdrid (55 - Smsl b milad (4550 de o niios
o — — - sspaficles oon adsdes ane lof sals y los moave afo
frnfcmc oo “hamam problamas de perso sUTlendo Un D5 Dor Chemno

de elics sobrepeso y un 19 por Clento obeskdad

Son datos del Estudlo de Fevaksacks de Obeshdad afaail Almeatackdn Actvidsd Fisica
Desamolio infantl p Obesidad JALADIND], presentado este juswes por la minisTa de
Sanidsd. _=ine Sajin

Esoe Tabals, gus s R reslizsds sobre cmsl S 000 memones de Sode Sy cupo obleiig
arm amalizar, con datos meditles y no oolnlones Ly magritod de esie oroblems en Esoadie

reyenle e oo bos niflos quibsmes mds sofhen & axoeso Oe pESo, pa gqus Ry on 25 por chenia
da nilflos con sobrepess freants & un 259 por chenno de nilfiss y wn 22 por cheno de chaailes
com obesidad fremne al 16 por Clemo de chilcas.

Asimismo, & estudio ha desiacado gue kos nifios: con tamilllas: oon menor niksel educatio
MENSS NEOIrsos Soondmicos 5on lambilén kos gue m&s problemas fenen con la bésouls. En
comcredo, e obesided y &l sobrapess ntardll an nilfics con tamilliss 98 MSToS MECURSOE S5
del 45 por Clemo, ocho pumios mds gque ios menones de tamiliss mis scomodadss y com
mayor formacion

El informe sdviens e gue &1 150 08 ConSolas, ordenadones O & abuso de ke tekeyision
mciden en la posibllidad de gque aparepcan problemas con la alla. Asl mas de la mitad
EERE) de o milflos S0 comsola u ondensdor e sy RabEsckin mresarian wn pess sabudabis
MENTAS QU IS M O Sl QU 51 JEEDONAT O S5INS IR0 IAS MECGE0an SODNEnEsD
u obesidad

Adem&s, parece ser gue la alimentacion de os comedores escolares s mejor gue la
cagars Lo dermussTa ol Racno deoges &l 55 por clenno de los milfios que comen e sgteg
rstalasionss asoolanes Tharean wn paso nonmal Snente Al 435 gues Tenen Kk g mas- y sin
embargo 5000 el 51,7 de oS que COMEn & CRSA DResentan una salla saludabbe § & 47,6 por
Shero de alics Superan 5u peso el

Espafia, und 3= k05 paises oon mads nifios obesos

Sagin Falin, ssins datos demossTan gus e obegided ¢ &l sobrepess nientll an Ssoefe e
"wn problema d= salud pablica Imporsare”, que “sigus eclenda”, COmo Ooume e & nesio de
Europa, donde -pese & que 5000 &l 255 de IS DAISSS CusTta Con danos preclsos, Como s

de ALADING nos shuarlamos enTe oS palses Con mayor exceso de peso Indantll, Ok

LaVanguardia.com 06-Julio-2011




Enfermedades y trastornos.may
mas frecuentes

ALERGIAS ALIMENTARIAS

v ALERGIA A LA PROTEINA DE LA LECHE < & )

v ALERGIA AL HUEVO
v ALERGIA AL PESCADO
v ALERGIA A LAS LEGUMBRES...

INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS
v INTOLERANTE A LA LACTOSA Y/O FRUCTOSA

OTRAS REACCIONES INMUNES

v CELIACA ‘f*\

y

| T



Buenos Habitos Sl

FOMENTAR BUENOS HABITOS

v" AYUDAR EN LA COCINA ES UNA
FORMA DE QUE LOS MAS
PEQUENOS DISFRUTEN COMIENDO
ALIMENTOS SALUDABLES.

v LOS PADRES COCINAN Y LOS NINOS
DECORAN LOS PLATOS

v" DAR EJEMPLO EN LA INGESTA DE
ALIMENTOS




Buenos Habitos T

v SE RECOMIENDA QUE LOS HORARIOS ESTEN ORGANIZADOS Y QUE SE PUEDA
COMPARTIR CON LOS HIJOS ALGUNA DE LAS COMIDAS DEL DIA. ESTO ES
POSITIVO PARA TRANSMITIR CONDUCTAS Y HABITOS ALIMENTARIOS
CORRECTOS.

v S| DESDE PEQUENOS APRENDEN A COMER DE TODO LES VALDRA PARA QUE
SUS HABITOS ALIMENTARIOS CUANDO SEAN ADULTOS SEAN LO MAS
SALUDABLES POSIBLES. VARIEDAD EN LA ALIMENTACION.

v" EL MOMENTO DE LA COMIDA DEBE SER UN MOMENTO TRANQUILO PARA QUE
LA DIGESTION DE LOS ALIMENTOS SEA ADECUADA, SE DEBEN EVITAR
DISTRACCIONES TIPO JUGUETES, TELEVISION.

v EL MENU QUE SE REALICE EN CASA DEBE SER EL MISMO PARA TODOS, NO

HAY QUE HACER UN PLATO DISTINTO A LOS NINOS. ES UNA FORMA DE DAR
EJEMPLO.




Buenos Habitos T

v LOS NINOS DEBEN APRENDER LA CORRECTA UTILIZACION DE LOS CUBIERTOS
Y LA ADECUACION A LOS DISTINTOS PLATOS QUE TOMAN DURANTE EL DIA.

v" SE DEBE INCREMENTAR EL CONSUMO DE PESCADO FRENTE AL DE CARNE,
DEBIDO AL APORTE DE ACIDOS GRASOS POLIINSATURADOS DE CADENA
LARGA, BENEFICIOSOS PARA LA SALUD Y EL BIENESTAR.

v" SE DEBE EVITAR EL PICOTEO Y EL CONSUMO DE SNACK, DULCES, APERITIVOS
y BOLLERIA INDUSTRIAL.

v. SE_DEBE REDUCIR EL EXCESO DE GRASAS SATURADAS, COLESTEROL,
AZUCARY SAL.

v" ES IMPORTANTE UNA CORRECTA HIGIENE ANTES DE EMPEZAR A COMER Y

TAMBIEN DESPUES DE COMER MEDIANTE EL LAVADO DE LOS DIENTES.
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www.elgustodecrecer.es



