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PRESENTACION

En esta guia nos gustaria introducir de manera sencilla, «
y practica, teorias y técnicas gquyuden a combatir la
obesidad infantil, un problema que estd cada vez n
presente en nuestt sociedady que puede afectar
indiscriminadamentea todas las etapas de la vida.

Es unrecopilatorio de los aspectos mas relevantes

nuestra cotidianidad, realado con términos, conceptos

ejemplos claros que permiten la comprension de toda
unidad familiar.

Nos adentramos en el novedoso mundo dedbssbégenos
ambientalesy comprendemo®l porqué y el comopueden
dafar nuestra salud y la de nuestros pequefio

A lo largo de toda la guia, se han introducido sugerenci
propuestas que pueden ayudar al lector a incorporar es
nuevos u olidados conocimientoy habitos.
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ALCANCEY OBJETIVOS

No obstante la problemética econémica, social y sanitaria que la obes
comporta, se ha vistque se necesiteeducar a los individuosen el
conocimientocientifico sobre como las variaciones en el estilo de \
repercuten en ebinomio saludenfermedad. Por ese motivo, esta guia
ha realizado recopilando y plasmando la literatura cientifica dispor
sobre los disruptores endocrinos como agentes obesdgenos ambienta

Esta guisse dirige a todcel publico interesadaen obtener informacion
contrastada y entendible sobre como abordar la obesidad infantojuv
desde un enfoque mas amplio y practiemnsiderando los disruptore:
endocrinos comagentes obesbégenoda guia comprende las etapas de
vidainiciales desde Iglanificacién de un embarazo hasta la adolesizn

Es una herramienta de uso cotidiano que proporciona material teori
visual y practico sobre la prevencion yébtratamiento de la obesidad
considerando tres pilares fundamentaleketa,ejercicio fiscoy psicologia
S esperaque sea de utilidacen la implantaciérde pautas que ayuden
combatirlaepidemiade la obesidaen la poblacion infantil



Que el alimento sea tu medicina y
gue tu medicina sea tu alimento

Hipocrates de Cos




INTRODUCCION

El sobrepeso y la obesidad se definen como
una acumulacion anormal o excesiva de
grasa que puede ser perjudicial pala
salud segun la OMS. Parte de su
importancia en la actualidad reside en que
su prevalencia se ha triplicado entre los
anos 1975y 2016.

En 2016un 39% de la poblacion mundial de
adultos padecia sobrepeso y el 13%
obesidad.En lapoblacion infantillos datos
son incluso mas alarmantes con un
incremento cercano al 15% desdE975 a
2016 sin mucha diferencia entre sexbs

El estudio ALADIN@ue nos ofrece datos
sobre obesidad y sobrepeso en poblacién
infantil espafiolaconstata que er2019 la
prevalencia de sobrepesera del23,3% y
del 17,3% & obesidad lo que significa que

4 de cada 10 escolares presémgicexceso
de pesd

Desde el marco poltico, viendo la
importancia de esta patologias, se han
creado estrategias para invertir la tendencia
de la prevalenciacomo por ejemplq la
estrategia NAOS en Esparia, desde la que se
quiere fomentar lalimentacion saludable y

la practica deejercicio fisicd

1Organizacic’m Mundial de la Salud. Obesidad y Sobrepeso
[Internet]. 2020 [consultado 3 enero 2021]. Disponible en:
https://www.who.int/es/newsroom/fact
sheets/detail/desityand-overweight

2Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion
(AESAN). Estrategia para la ioidn, actividad fisica y
prevencion de la obesidad [Internet]. Madrid. AESAN, 2020
[consultado 6 enero 2021]. Disponible en:
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la obesidad infantil,
encontramos otro de los grandes
problemas presentar obesidad en la
infancia es factor de riesgo para multitud de
enfermedades en la edad adulta. Algunas de
las enfermedades relacionadas con la
obesidad infantil sonla diabetes mellitus
de tipo I, la hipertension, dislipidemia,
apnea obstructivalel suefio, desarrollo de
higado graso no alcohdligentre otras.

Centrandonos en

Entre los factores que predisponen a
padecer esta enfermedad encontramos
factores psicosociales, habitos alimentarios,
ejercicio fisico y factores perinatales
(tamafio y peso del neonatojusencia de
lactancia materna, composicion de la
microbiota intestinal o inclustactoresmas
desconocidoscomo los que se trata en
esta guia, logontaminantes ambientales
que pueden contribuir al desarrollo de
sobrepeso u obesidat

[
I Come sanoy muévetel
|

https://www.aesan.gob.es/AECOSANA&Idocumentos/nut
ricion/estrategianaos.pdf

3CharroSaIgado AL, MorerstebarB. Nutricién, Actividad
Fisica y Prevencion de la Obesitsirategia NAOS. Espafia:
Editorial Médica Panamericana; 2007.

4 Kumar S, Kelly ABeview of Childhood Obesity: From
Epidemiology, Etiology, and Comorbidities @inical
Assessment and Treatment. Mayo Clin. Proc. 2017;
92(2):25165.
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CONCEPTOS

Obesidad

En los ultimos afos, lssociedad ha
evolucionado hacia un entorno que ha
propiciado la sobreingesta energética, el
descenso de la actividad fisica y otra serie
de condiciones como la exposicion a
diferentes toxicos La pandemia mundial
por la Covidl9 ha influido también
negativamente en muchos aspectos
objetivamente visibles a wel social y
econdmicq pero también en la adquisicion
de habitosde consumolaborales y de ocio
mas estaticoy sedentariogjue interfieren

en el incremento de la prevalencia de
enfermedades crénicagsto nos llevauna
tendencia ascendentede poblacién con
sobrepeso y obesidad

La obesidad no se limita a una sokusa
sino que existe una relacion entre
diferentes factores kioldgicos,
psicosocialessocioeconémicos, genéticos,
hormonales etc.) que pueden contribuir en
la aparicibon de esta enfermedad
metabdlica. En la actualidad podemos
encontrardistintos estudios cientificos que
nos abren las puertas a otras causas
implicadas en esta enfermedad, como son

5Sligler FL, Lustig RH, MaMechanisms, Pathophysiology,
and Management of Obesity. N. Engl. J. Med. 2017,
376(3):14901492.

61 Q, Blume SW, Huang JC, Hammer M, Ganz ML. Prevalence

and healthcare costs of obesiglated comorbidities:
evidence from an electronic medical records system in the
United States. J. Med. Econ. 2015;18(12):18020

|

los obesdgenos ambientalesmoléculas
capaces de alteraruestro organismé ’

Las pautas de alimentacion e} ejercicio
fisico no son suficientes para quena
intervencionseatotalmente efectiva dado
gue estan implicadosnuchos factores de
naturaleza diversala prevenciénse debe
realizar desde una edad temprana
reduciendo, en la medida de lo posible,
todos los riesgos asociadague pueden
intervenir, poniendo atencion tambiénlas
que no se puederera simple visicomo lo
son los disruptores endocrinos en
concreto el grupo denominado
obesbégenosambientales®

«.os obesdgenos
ambientalespueden
favorecerel aumento

de peso»

7 Petrakis D, Vassilopoulou L, Manasid C, Psycharakis C,
Anifantaki A, Sifakis S, et al. Endocrine disruptors leading to
obesity and related diseases. Int J Environ Res Public Health
[Internet]. 2017;14(10):q18.

8 Blher M. Obesity: global epidemiology and pathogenesis.

Nat. Rev. Endocrind019;15(5):28898.
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Obesbdgenos ambientales

La investigacion cientificsha permitido
observar é6mo la exposicion a un ambiente,
considerado normal para los humanos,
influencia negativamente al incremento de
peso deanimales Este aumento nes solo
causa de una mala alimentacioryna
predisposicibn genética o0 una vida
sedentaria sino que existen magactores.
Por ellg la comunicacion cientifica
comienza a indagar sobre este hecho.

Como resultado de estudios que se llevaron
a cabo a principios del siglo XXlesepieza
a acufar el términgobesdgeno ambiental
a las sustancias quimicas que alteran el
metabolismo y son capaces de modificar
nuestra composicion corporal, de manera
que una exposicion repetida a estos
compuestos promueve el desarrollo de la
obesidad.Los obeségenodorman parte de
un grupo muy hetesgéneo denominado

«disruptores endocrinos>. Estos son
moléculas muy pequefas
fundamentalmente producidas y

diseminadas artificialmente por el hombre,
capaces de alterar la actividad hormonal,
provocando asi efectos adversos coesoel

aumento de peso en el caso de los

obesbégenos

DISRUPTORES ENDOCRINOS
«Sustancias muy diversas entre si,
capaces de interferir en el equilibrio
hormonal, alterando nuestro sistema
endocrino en cualquier etapa de la

vida»?

° Organizacion Mundial de la Salud (OMS), United Nations
Environment Programme (UNEB}ate of the Science of
Endocrine Disrupting Chemicals [Intern2€12 [consultado

8 enero 2021]Disponible en:
https://www.who.int/ceh/publications/endocrine/en/
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¢ Podrian ser entonces loobesdgenos
una de las posibles causas que han
provocado el aumento generalizado de
la obesidad a nivel mundial?

Los obesdgenos actian mimetizando las
hormonas naturales¢Esto qué significa?
Que tienen una estructura molecular igual o
muy parecida, y por lo tanto la capacidad de
realizar la misma accion gestahariaen el
organismo

Sm capaces de promover el aumento de la
produccion del tejido graso, provocando
alteraciones en el metabolismnenergético

y glucidico ademasde aumenta la
resistencia a la insulina y modificel
mecanismo que controla el hambre y la
saciedad.

La relevancia de estos compuestos rmos
reside en sus preocupantes efectos, sino
también en swibicuidad Losobesbégenos
pueden encontrarse en multitud de lugares
de nuestrodia a dia.

Sabemos que las hormonas actUam
concentraciones muy  pequefias
necesitando una minima cantidad para
generar cambios en nuestro organismo. Por
lo tanto, una baja exposicion a esto
contaminantegpuede producir alteraciones
en el organismpdafiando nuestra satl.
Pero lo mas importante es que su efecto no
es inmediato, es decir, quelos dafios
producidos no se observan de manera
inmediata?®

10Vamdenberg LN, Colborn T, Hayes TB, Heindel JJ, Jacobs DR
Jr, Lee DH, Shioda T, Soto AM, vom Saal FS, Welshons WV,

Zoeller RT, Myers JHormones and endocrirdisrupting
chemicals: lowlose effects and nonmonotonic dose
responses. Endocr. Rev. 2012;33(8):455.


https://www.who.int/ceh/publications/endocrine/en/

EJEMPLO

1. Situacion completamente normal.

Esta mafianaNO hemos desayunado ni
tampoco almorzadollegado el momento
de la comidaestamos muy hambrientos

Nuestro cuerpp a travées de la
comunicacién hormonal yariosestimulos
nos permite entender que debemos
consumir alimentos Esta situacion es
generada por una necesidad real, un déficit
energético.El problema ddos disruptores
endocrinos es que activan los mismos
estimulos que las hormonas
desencadenandana respuesta siitar.

2. Situacion descompensada.

Esta mafiana a las 9:00h hemos desayunado
abundantemente: unas tostadas con
tomate y quespyogur natural con fresas y
café con lecheSin realizar ningun ejercicio
ni trabajo que implique movimientogn
poco tiempo nossentimoshambrientos y
volvemos a comer Asi sucesivamente
desencadenando upicoteoentre horas.

La sensacion de apetito no deberia aparecer
si estamosenergéticamentecubiertos se
esta produciendo unasituacion de falsa
necesidad Puede deberse al aburrimiento,
estrés, habitos, patologia o incluso a los
obesdgenosambientales que son capaces
de alterar nuestro equilibrio hormonal y
favorecer eaumentode pesalt 12

11 |eeners B,Geary N, Tobler PN, Asarian L. Ovarian
hormones and obesity. Hum. Reprod. Update.
2017;23(3):306B21.

12 Maradonna F, Carnevali O. Lipid Metabolism Alteration by
Endocrine Disruptors in Animal Models: An Overview. Front.
Endocrinol. (Lausanne). 2018;9:654.



Obesbdgenos ambientales

OMNIPRESENTES

Pueden estar en nuestros productos
alimentarios de consumo rapido como
las galletitas erporciones individuales
envueltas en bolsitas de plasticda
tipica pifia @ almibar que extraemos de
un recipiente de latao las botellas de
agua de un solo us@ambién se pueden
encontrar en los alimentos no
procesads, dado que estas moléculas
se usan también como pesticidas y/o
herbicidas.

Por otro lado, tenemos los productds
cuidado personl (cosméticos o
higiene personalque pueden y suelen
contener componentes con actividad
obesbégenaPor ejemplocremitade las
mafanas de lanoche con parabenos.

Sin olvidarnogle que estan presentes
en otros muchos utensilios de uso
cotidiano, que utilizamos con mucha
frecuencia ¢A quién no le suena el
comodisimotaper de plastico que no
pesa nada, utilizad para transportar o
almacenar alimentos, o los juguetes de
plastico que le damos a nuestro
pequefida para entretenerldla un
ratito?.13

¢Estas tu expuesto?

Obesbdgenos = Engordar

13 parbre PD. Endocrine Disruptors and ObeGityr.Obes.
Rep. 2017; 6(1):187.

lo



Existe una asociacion entre las
alteraciones provocadas por los

obesogenos ambientalesy e
aumento de la probabilidad de

padecer obesidad.
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EL AMBIENTE REPERCUT
EN TUS HABITOS Y EN
TU SALUD



AMBIENTE OBESOGENICO

En este caso no hablamos de las moléculas
obeso6genas, sino del ambiente
obesogénico Este nuevo concepto esta
muy presente en nuestra sociedad
industrializada y desarrollada. Resulta que
todo aquello ge nos rodea propicia
negativamente a las personas a adquirir
hébitos sedentarioy promueve un exceso
de ingesta acompafnado de productos de
baja calidad nutricional y extremadamente
caléricos.

Vivimos enuna realidad en la que la
publicidad embiste a los consumidores
cada dos minutos a través de diversos
medios (teléfonos, televisores, carteles,
etc.). Las estrategias de marketing trabajan
generando vinculos emocionales entre las
personas y sus productodesencadenando
en el usuario una accion de adquisicién. No
somos conscientede que nuestramente

ha sido influenciada ,y por lo tanto,
asumimos como necesario un producto que
en realidad no lo es.

Reeducarnos ercémo,
cuando y qué queremos
comer. Desaprender para
volver aprender.

El ambiente obesogénico engloba aspectos
gue transcienden mas alla de la
alimentacién, por ejemplo el trabajo, las
nuevas costumbres sociales o hasts |

propias aficiones

19

En logaises desarrolladok tecnologia ha
invadido nuestras vidas y es natural que
haya influenciado también la forma de
trabajar. No hay duda algunde quenos
movemos menos, entre otras cosas por la
repercusion dempleos mas estéticas

¢A quién no le suem el quedar con los
amigos o parientes para cenar, comer,
tomar un café, una cerveza o ver una
pelicul® Todas estas actividades pueden
ser muy dinamicas llenas de activad mental
y emocional, sin embargo, solo nos hacen
permanecer mas horas parados y sin
movimiento.

JY qu me dicen de ofrecer a nuestros
pequefios/as el mévil o laableta, como
recompensa, O quiza para mantenerlos
entretenido®? Este procedimiento
contribuye también a reducir la actividad
del cuerpo a lo largo del dia y atrofiar la
imaginaciéndel verdadero juego, mengua
la paciencia y aumenta la frustracion.

La forma de vivir nuestros dias y el entorno
que propicia aumentar el consumo
malalimentario y reducir la actividad fisica
entre otros factores externos que fomentan
aumentar de peso e® ldenominado en su
conjunto el ambiente obesogénico.

Planificar y organizar lo que vamos a
consumir durante la semana, reducir las
horas de pantalla e incluir mas deporte a
nuestra rutina diaria es la base de los
objetivos elementales por los que todos
deberiamos trabajar y tomar en

consideracion para reducir el impacto del
ambiente obesogénico.



Ciudades disenadas para movernos covehiculos

Fomenta el transporte

sostenible y utiliza tus piernas.

Supermercados que sustentan todas las necesidades basicas

Volvamos a los comercios locales
y al consumo de temporada.

h

Uso excesivo de pantallag actividad sedentaria.

Salgamos a la calle a disfrutar del sol y d

la naturaleza en compania de nuestrdas
k pequefios/as.

Estrés- comidas copiosas- alcohol - ultraprocesados.
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EPIGENETICA, COMO
NUESTROS ESTILOS D
VIDA MODIFICAN
NUESTRA GENETICA

1



La obesidad presenta una relevante
predisposicion genética, lo que significa que
disponemos de genes quecontrolan
satisfactoriamente la ingesta de alimentos,
asi como el adecuado gasto energético
derivado de sus nutrientes. Por lo tanto, si
estos genes sufren cambios permanentes,
tendremos un metabolismo
completamente desequilibrado,
contribuyendo negativam#e al aumento
de peso De hecho, &s alteraciones
genéticas podrian ser responsables hasta de
un 90% de la modificacion de los valores
normales delindice de Masa Corporal.**

¢, COmo se alteran nuestros genes? En este
punto es donde encuadramos el término
«epigenética, que hace referencia a
aguellos genes que pueden sufrir cambios
reversibles en etapas tempranas del
desarrollo y mas avanzadas del individuo,
debido a factores nutricionales vy
ambientales, como la desregulacién de los
patrones de alimentacioy actividad fisica,
disminucién de la calidad del suefio y
exposicion a los obesdgenos ambientdfes

La importancia de la epigenética es tal que
determina si un gen esta activo o no en un
instante dado.

14 FloresDorantes MT, Didzépez YE, Gutiérrédguilar R.
Environment and Gene Association with Obesity and Their
Impact on Neurodegenerative and Neurodevelopmental
Diseased-ront. Neurosci. 2020; 14:863.

15 Aguilera CM, AnguiRuiz A. Epigenética de la shiad.
Nutr. Clin. Med. 2018; XII (2)-8@.

13

¢, Qué quiee decir esto?

Por ejemplo, en una situacion normal de
ingesta de aliranto, nuestro cerebro se
prepara para recibir la sefial de parar de
comer cuando nos encontremos saciados.
Sin embargo, si algin gen no responde
correctamente a esta sefial porque esta
«apagade o alterado, ese gen no seguira
funcionando y tendremos continuamente la
necesidad de comer.

Un estilo de vida sedentario y un consumo
de alimentos ricos en grasas saturadas y en
azucares afadidos, asi como un estado de
desnutricibn severa pueden provocar
cambios epigenéticos que perjudican el
normal funcionamiento del metabolismo
energético, la respuesta a la insulina, y el
apetito, entre otros. Por el contrario, una
alimentacion sana y equilibrada, un suefio
reparador y evitar situaciones de estrés nos
podrian ayudar a revertir o prevenir los
cambios epigenéticos, manteniendo una
epigenética saludablg previniendo asi el
desarrollo de obesidatf

16 Milagro-Yoldi FI, Martinez JEpigenética en obesidad y
diabetes tipo 2: papel de la nutricion, limitaciones y futuras
aplicaciones. Rev. Chil. Endocrinol. Diabetes. 2013; 6(3):108
114.



LA INTERVENCION
TEMPRANA EN ESTILO
DE VIDA PUEDE

CONTRIBUIR A UNA
EPIGENETICA SALUDABLE

s



PREVENCION LA EXPOSICION

= No consumir alimentos envasados en plasticos, ni latas de conserva.
: Evitar vajillas y pajitas de plastico.

Utilizar y reutilizar los recipientes de cristal.

=
8 Reducir el consumo de agua embotellada en plastico.

Consumir preferentemente agua del grifogde fuentes o ervasadas
en cristal.

@ No usar sartenes de teflénaluminio o conacido perfluorooctanoico
(PFOA.

Usar cristal como material en contacto con los alimentos

Utilizar utensilios de cocina de acero inoxidable y/o madera.

i



DE OBESOGENOS

, No calentar al microondas con recipientes de plastico,~ h
l E si se hace asegurate que no contengands simbolcs;

Calentar en el fuego o utilizar recipientes de cristal.

Reducir el consumo del film fabricado con PV@ de bolsas de plastico.

Usarbolsitas de tela para cubrir alimentos y para realizar la
compra.

|
N\
Muchos insecticidas y herbicidas contienen obeségenosO

Consumir dimentos ecoldgicos, de proximidad yde temporada.

16



Los alimentoscocinados a altas temperaturas contieneBustancias
obeségenas, por lo tanto,cocinar ala parrilla 0 asadocomo método de
coccién ocasional.

Fomentar la coccion al vapor, planchg hervido.

Los alimentos ultraprocesados puedemrontener obeségenos

Aumentar el consumo defrutas, verduras, A
legumbres, huevoscereales.. De la granja a la mesa. O

Redugr los productos de cuidado personalque contengan
guimicos en especial parabenos.

Buscar dternativas de productos del cuidado personal
SIN quimicos.

N\
Atencion con los productos de limpieza. (')

Utilizar dternativas tradicionales eficientes como el bicarbonato o
el vinagre

I



Sea cual sea situacion,

decides como quieres
gue sea u ambiente.

U

t
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Ingredientes
utilizados en su
elaboracion,
ordenados de
mayor amenor
cantidad.

Procedencia del |
producto, materias |
primas o dltima fase'
de elaboracion.

ETIQUETADO ALIMENTARIO

El ReglamentoGE) n°® 1169/201%ecoge toda la informacion sobre ¢
etiquetado de los productos alimentarios.

A continuaciénse resume alguna de la informacion més relevante que
puede encontrar en el etiquetado.

Pan integral sin gluten

Ingredientes

Agua, harina de trigo sarraceno integral,
almidén de maiz, almidén de patata, harina de
arroz, betaglucanos procedentes de la avena
(3,9%),
calabaza), aceite oliva virgen extra, levadura,

pistacho, semillas (girasol y

sal, hidroxipropilmetilcelulosa, azucar, acido
ascorbico, goma xantana .

Peso Neto:

500g

Informaciémutricional

Valores medios por 100 g
VALOR ENERGETICO 850,94 kj
203,40 kcal
de los cuales:
GRASAS EE35I]
de las cuales:
- Saturadas 0,869
- Monoinsaturadas 3179
- Poliinsaturadas 0,989
HIDRATOS DE CARBONO 4,149
de los cuales:
- Azucares 0,699
FIBRA ALIMENTARIA 7,069
PROTEINA 3,949
SAL 0929

Conservacion Especificaciones de uso

] Conservar en un lugar fresco y seco.
- Una vez abierto conservar en el frigorifico.

- Fabricado por:
Sarf Iberia S.L.
== C/Miguel de Cervantes,3
I Granada, 18012, Andalucia, (Espafia)

Abrir y dejar airear unos segundos. Consumir
directamente o rociarlo con unas gotas de
agua y hornear durante 5 minutos. Horno
precalentado a 200°C. También se puede
calentar en una tostadora.

Consumir preferentemente antes
del 12-06-2022

0 "123456%789012

1

Valor energético
Kcal nceslo méas importante.

Grasas

Ideal <30 %.
NO @ludable mmSaturadas
Bvitar: grasaslrans
Saludablemond polii.

Hidratos de carbono
Ideal <10 % azUcares
NOsuperar 25 @gzucar/dia.

Fibra alimentaria:
Recomendabl25-30 g/dia.

Sal:
Ideal &g/dia

Consumo preferente:
Disminuye caracteristicas
organolépticasse puede
consumir.

Fecha caducidad:
A partir de la cuaho se debe
consumir.



Las declaraciones  nutricionales 'y
propiedades saludables sencuentran
regidas en el Reglamento CE) n°
1924/2006.

Declaraciéon Nutricional

Son mensajes voluntarios que los
fabricantes pueden poner en el etiquetado
siempre y cuando cumplan con los
requisitospreestablecidos en la normativa <0,5 g grasa por 100 g de alimento.
europea (suficiente evidencia cientifica), de
manera que se asegura la validez de la
afirmacion.

<3 g grasa por 100 g de solidos.

<5 gazucamor 100 g de alimento.
<0,5 gazucarmor 100 g de alimento.
>12% del total valor energético.

>20% del total valoenergético.

La ingesta materna de acido
docosahexaenoico (DHA) contribuye <40Kcalpor 100 g de alimento.
desarrollo normal de los ojos del feto
del lactante alimentado con leche
materna.

<4Kcalpor 100 g de alimento.

>3 gde fibrapor 100 g de alimento.

>6¢ fibrapor 100 g de alimento.

El yodo contribuye al crecimiento
normal de los nifios. <30 % de la caracteristica en cuestic

(grasa, azucar, etc.) de un producto
similar.

De manera natural el alimento
contiene la sustancia a la que se hac
alusién

El hierro contribuye al desarrollo
cognitivo normal de los nifios.

30



ETIQUETADO PLASTICOS

n
I

HDPE
(polietileno de altadensidad)

(polipropileno)

&

LDPE

El“} (polietileno debaja densidad)

PET
(polietileno tereftalato)
’& Policarbonato

Z 3 ) y otros plasticos no reciclables

(espuma de poliestireno) | >

PVCyV
(policloruro de vinilo)

3



@1@7 Botellas de aguay refrescos.

<):\> No se deben reutilizar ni calentar a méas de 18°C. Reciclable.

@2@7 Botellasde leche, envases de yogur, champul caperes

@ Reciclable

@7 Plastico trasparente, bandejas, bolsas trasparentes.
@3 e e
Potente toxico medioambiental.

@?_B\J Bolsas de la compra, recipientes de ensalada, film de cocina.

@ Dificil de reciclar.

@5@7 La vajilla de plastico, recipientes opacos, biberones.

<}:\> Reciclable.

@ Juguetes, maletas, coches, muebles.

@6 S)  Dificil de reciclar.
@@7 CDs, gafas, varios muy diversos.

Evitar en embarazo o lactanciacontienen Bisfenol A.

Los numeros 1, 2, 4 y 5 son seguros para la
salud pero no es convenienteaeutilizarlos.
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UNAVIDA ACTIVA
ES UNA VIDA
CONSALUD

3



PREVENCIORON EL

La actividad fisica es importante en todas las
etapas de la vida. Es cierto que el tipo de
ejercicio sera distinto en cuanto a
intensidad y duracion segun elomento
vital en el que nos encontremos, pero lo que
sera inamovible y equivalente para todos
por igual es la compensacién que esta
aporta en forma de beneficios fisicos y
psiquicos a toda aquel que lo practique.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
recomienda al menos realizarna hora
diaria de actividad fisica moderad en
todos los grupos de poblacidn, alternando si
se cree necesario dos sesiones diarias de
treinta minutos cada unaDe esta manera
se asegura llegar al minimo que reporta
beneficiosen la salud’

Moverse ademas de
fomentar el gasto
energeético y mantener un
peso saludable, nos hace
ser personas mas felices.

o Organizacion Mundl de la Salud (OMS). Estrategia
mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud
[Internet]. 2008 [consultado 22 enero 2021]. Disponible
en:

https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet young_
people/es/

3

EJERCICIO ElSICIO

Mantener unas costumbres activas durante
la infancia y adolescencia no solo previene
enfermedades durante todo el curso de la
vida, sino que también promueve Ila
incorporacion de habitos favorables que
perduran en la edad adulta, costumbres
intrinsecas queayudan a mantener el
bienestar fisico y mental.

En muchas ocasiones y sin discrepancia de
edad, nos encontramos con una barrera
llamadapereza algo que no sabemos qué
es pero que nos impide arrancar y realizar
una actividad que requiere esfuerzo fisico.
No obstante, y a pesar de la dificultad que
supone iniciar, tras finalizar cualquier tipo
de ejercicio, nos estremecemos
positivamente, se apodera de nosotros una
sensacion @icida y agradable,
completamente opuesta a la del comienzo.
Y es quemover nuestro cuerpo produce
felicidad quimica secretamos hormonas
gue nos llenan de alegria y satisfaccién, esto
nos ayuda no solamente a mantener un
peso saludable y acercarnos a los deseados
canones de belleza, sino que también nos
permite vivir mas plenamentg llenos de
jubilo.t8

18 Gobierno de Espafia, Ministerio de Sanidad, Consumo y
Bienestar Social. Estilos de vida saludable [Internet]. Espafia:
Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social, 2020
[consultado 25 enero 2021]. Disponible en:
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/home.htm



https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_young_people/es/
https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_young_people/es/
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/home.htm

Aumenta la concentracién y mejora
los resultados académicos.

Mejora la seguridad en uno mismo, la
autoestima y ayuda asentirnos felices

Favorece el crecimiento y el 6ptimo
desarrollo.

[ ——

Mejora la psicomotricidad, la fuerza y
disminuye la grasa corporal.

3



Os proponemos. . .

Aprender a ir enbici con ruedines con el
monopatinsonalgunasalternativas.

Aprender anadar junto a tus padres es un
actividad que integra el deporte y la unic
emocional.

Jugar al aire libreon amigos es la mejor mane
de aprender.

Entretenimiento activy educativo.

il

Ir en bici sin ruedines, ebenderismoy/o el
deporte en familises muy motivador.

Saltar a la comba, lanzar o patear la pelota
ejercicios que mejoran la psicomotricidad

Apuntarse a una actividad organizad:
extraescolar en equipo o individual (hock
esgrima, escalada, etc.).

Jugar con tus padres su actividad preferida.



Mantenerse activa gaminar

Practicar natacion o bicicletejercicios que na
requieran un impacto

El yoga o pilates es una alternativa que ayuc
fortalecer los muasculadulcemente.

Trabaja l@spaldapectoralesy laflexibilidad lo
agradeceras en el parto y en el postpar
importancia de trabajar antes y después i
parto el suelo pélvico.

3

Ir al colegio y hacer los recadaspie con la
finalidad de mantenernos activos en la vi
cotidiana.

Turismo activaon actividades en la naturaleza

Ponermdsica y bailan hacer gimnasia

Iniciar actividades de competicidmpuede ser
interesante y estimulante en esta ed:
(baloncesto, tenis ...). Una aficion es superacic
felicidad.
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(MIPEQUENO TIENEN PESC
ACORDEA SUEDAD?
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IDENTIFICACIONE LA OBESIDAD

¢ Qué es l@omposicion corporal?

Lacomposicion corporal es el analisis de
las cantidades de los distintos
componentes de nuestro cuerp&aber
cual es la distribucion de peso que cada
constituyente poseges decir cuanta
grasa,musculg hueso, aguase tiene
De esta manergpodemoscomprender

si lagproporcionesde cada componente
son lasadecuadas

indice deMasaCorpérea (IMC)

El IMC esina de las herramientas mas
utilizadas que ayudan a valoraa
acumulaion degrasa.Se usa a partir de
los 2 afios deida.

Teniendo en cuenta quel célculo se
realiza con una formula en la que se
valoraunicamenteel peso y la altura del
individuo, no nos aportara informacion
sobre dnde esta distribuida la grasa.
Esta es la razomor lo que es tan
importante evalar este indicejunto a
otros quenos permitandeterminar si el
exceso de peso puede ser realmente un
problema para la salud.

Una persona sana y con buena
musculatura podria también dar
valores elevados de IMC. Por tas

razon es importante utilizar ademas

otras técnicas de valoracion de la
composicion corporal.

19 pajuelo, J,Canchari, E, Carrera, J, Leguia, D. La
circunferencia de la cintura en nifios con sobrepeso y
obesidadAn. Fac. med. 2004;65(3):330

20 Arriba MA, Lépez UM, Rueda CC, Labarta Aizpln, JIL,
Ferrandez FAvalores de normalidad de indice de masa

il

¢ Qué otro indicador puedo utilizar?

El perimetro abdominal es una
considerada valoracién antropométrica
muy eficiente. Permite orientadonde
se encuentra los depésitos de grasa
Por ejemplo, el acumulen la zona
abdominalesun indicativono favorable

Aquellos niflos/as que obtengan valores
elevados de IMC y perimetro abdominal
tienen mas risgo de sufrir las

consecuencias asociadas a la obesidad.

Para bmar las medidas del perimetro
abdominal solo es necesario disponer
de una cinta métricflexible

Le pedimos al sujeto que se levante, con
los pies juntos y los brazos relajados al
lado del cuerpoy procedemos a rodear
el abdomen a la altura del ombligo sin
presionar Tomamos el valor que nos
muestra la cinta métric& 2°

¢, Qué es un percentil?

Son indicadores numeéricos que nos
ayudan a evaluar si los resultados
obtenidos de IMC o delperimetro
abdominal se encuentran dentro de la
normalidad cuando loscomparanos
con los indices deoetdneos(misma
edad y sexp Este métodode valoracion
se utilizadesdeel nacimiento hasta el
final de la pubertad

corporal y perimetro abdominal en poblacién espafiola desde
el nacimiento a los 28 afios de edddtr.Hosp.
2016;33(4):88893.



La grasa ennuestro organismo es un componente
esencial de reservaenergética, ademas nos permite
aislarnosdel frio. Sinembargo, tener demasiada
puede producir dafiosgraves en la salud.

CALCULO IMC
Peso (kg)/ Altura (m?)

N NN
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¢, Tehas animado a hacer
los calculos?

IMC para la edad Nifios P
Mundial de la Salud

Percentiles (Nacimiento a 5 afios)

IMC (kg/m?)

Meses
3 afos

Nacimiento 2 afios
Edad (en meses y afios cumplidos)

Patrones de crecimiento infantil de la OMS

IMC para la edad Ninas @owm

Percentiles (Nacimiento a 5 afios)

=
5
>
<
o
=

Meses 2 2
Nacimiento 2 aflos 3 afios
Edad (en meses y afos cumplidos)

Patrones de crecimiento infantil de la OMS

2Mundial de la SaludOMS) Tablas estandares de https://www.sspa.juntadeandalucia.es/servicioandaluzde
crecimiento [Internet]. Servicio andaluz de sal2019. salud/etsas/planesntegrales/tablagle-estandaresde-
crecimienteoms
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Vamos a leer la tabla del IMC

Eje horizontalA edad infantil
Eje verticalp IMC

Encontramos la edad del infante en el

eje horizontal y nos alargamos

verticalmente hasta encontrar el IMC ¢ Qué percentilencontramos?
calculadoObtenemo<l valor numeérico

del percentil en el que se encuentra.

<3 Bajo peso
Valores perimetro abdominal
3a85 Pesonormal

En las tablas que observamos a
continuacion, en la parte superior indica 85a 97 SObrepeSO

la edad del sujeto y, en la parte lateral >97 Obesidad
el percentil. Comprobamos el valor

calculado con la medicién del perimetro
abdominal S se encuentra entre los
valores p25 y p75, los resultados
obtenidos estaran dentro de la
normalidad 22

NINO
Edad 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

P10 426 455 47,0 490 505 526 541 56,0 582 59,7 614 64,0
P25

P50

P75

P90

p97
42,4 44,2 46,0 47,6 50,0 51,5 54,0 553 583 61,0 625 644
440 46,0 480 599 51,7 542 56,0 58,1 61,0 639 653 685
458 479 595 510 540 56,6 599 62,1 66,3 678 716 725
476 495 520 539 565 605 645 68 722 747 77,1 784
492 51,3 540 575 629 652 703 725 775 814 851 85,0
50,5 544 570 625 678 741 755 789 865 86,8 950 915

22pntonio de Arriba Mufioz, Marta LopElbeda, Carmen corporal y perimetro abdominal en poblacion espafiola desde

Rueda Caballero, José Ignacio Labarta Aizpun, Angel €l nacimiento a los 28 afios de edadutr Hosp 2016;

Ferrandez Longa¥alores de normalidad de indice de masa 33(4):887893
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PREVENCION COMNA NUTRICION

Para prevenir la obesidad a través de la
dieta, entendida esta comeel conjunto de
alimentos que consumimos en un periodo
de tiempo determinados>, es nhecesario
alcanzar habitos alimentarios que nos
provean cuantitativamente y
cualitativamente de todos los nutrientes
necesarios para el mantenimiento presente
y futuro de la salud. No obstante, los datos
proporcionados por la Agencia Espafiola de
Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN)
en referencia a la ingesta diaria espafiola
reflejan un consmo no del todo correcto
de algunos grupos alimentarios.

Por lo tanto, antes de adentrarnos en el
conocimiento de las necesidades afadidas
en algunas etapas de la vida, es necesario
corregir pequefias desviaciones (cantidades
y frecuencias) yadecuar el consumo

i

alimentarig intentando retomar en la
medida de lo posible el modelo tradicional
de nuestra dieta mediterrdnea pilar
fundamental de una alimentaciéon sana y
equilibrada  considerada patrimonio
mundial inmaterial.

Recordemos quedicha dieta, aparte de
centrarse en lo propio de la gastronomia de
la cuenca mediterrdnea, contempla
también habitos alimentarios que
promueven el consumo de proximidad,
productos estacionales y poco procesados.
Incluye aspectos fundamentales &rno a

el acto de comer, la compafia vy
socializacion, el reposo fisico y mental tras
la ingesta (siesta), una cotidianidad activa
gue permita mantenelaformafisica entre
otras sugerencias importantes para
alcanzar un bienestar integral.

HUMENTHR




ALIMENTACION

Pre & embarazo

Si nos encontramos en el momento de la
planificacion de un embarazes necesario
tener en cuenta algunas premisas.

En primer lugar,debemos abandonata
presuposicion de que la mujer es la Unica
responsable de los riesgos asociados al
nifio/a hasta el momento del parto. El
progenitor masculino  con sus
espermatozoides nos parta la parte
genética, igualmente responsable de la
herencia de los cacteres del embridn, lo
gue significa la consecueni@mpronta» de
nuestros estilos de vida. Por este motivo, el
cuidado personal, fisico, psiquico y
alimentario debe ser un objetivo comun en
ambos progenitores.

En la fertilidad del hombre estan implicados
micronutrientes que permiten el desarrollo
adecuado del esperatozoide la carencia
de estos podria producir una disminucion
en la fertilidad de la persona implicada, o lo
gue es peor, la transmisién al embrién de
errores  genético§® Unos  habitos
alimentarios en los que la ingesta de
antioxidantes esté objetivamentpresente
(frutos secos, semillas, aceites de buena
calidad, frutas y verduras en abundarcia
contribuye en proporcionar un semen de
calidad. La reduccion de los azucares

23 petrakis D, Vassilopoulou L, Mamoulakis C, Psycharakis
C, Anifantaki
Makrigiannakis A, Tsatsakis AMndocrine disruptors
leading to obesity and related diseases. Int. J. Environ. Res.
Public Health. 2017;14(10%18.

A, Sifakis S, Docea AO, Tsiaoussis J,

simples y grasas malas (productos
industriales, carnes procesadas, etc.) se ha
visto relacionada conuna mejora de la
fertilidad en el hombre.

La exposicién abesbdgens estaimplicada
en la calidad seminal, motivo por el cual
reducir la exposicion a disruptores
endocrine estd en la lista de nuestro
cuidado personal.

El factor genético es el méas importante de
las consecuencias ligadas al padre. Se sabe
gue si un progenitor es obeso, predispone
en un 4150% a su descendencia a padecer
la mismaEn cambio, si ambogrogenitaes
padecen obesidada probabilidad aumenta

en un 6980%. Son valores muy altos que
marcan una tendencia ligada al ADN de por
vida?*

24 sanchez AML, Piat GL, Ott RA, Abredlg@sidad infantil,
la lucha contra un ambiente obesogénico. Prevencién. Rev.
posgrado Vla. Catedra Med. 2010; 197¢8):1



Embarazo

El papel de la persona gestante es muy
importante en la programacion metabdlica

del feto; el hecho de que sea obesa o
aumente mucho de peso durante el

embarazo (en concreto durante el primer

trimestre), puede hacer que el infante tenga

mayor probabilidad de  desarrollar

sobrepeso u obesidad durante el final de su
infancia yo durantela adolescencia.

Sedestaca la importancia de la nutricion
durante el embarazo de lgestante ya que
tanto el peso en exceso como en defedtd
recién nacido pueden contribuir en un
futuro desarrolb de peso fuera de los
parametros idénee.®

Por ello, se recomienda que lambarazada
lleve wuna dieta saludable con las
recomendaciones generales de nutricion
adaptadas a esta etapa fisiologica.

25 Fernandezwinn DS, Hjort L, Novakovic B, Ozanne SE,
Saffery R. Intrauterine programming of obesity and type 2
diabetesDiabetologia. 2019;62;178801.
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Lactancia

En el periodo de lactancia se recomienda
seguir las pautas generales de una dieta
corriente, lahabitual en una persona sin
necesidades especiales. Siempre siguiendo
la linea de la dieta mediterranea, que sirve
de guia en la planificacion del mena.

Algunos alimentos pueden afectar a las
caracteristicas organolépticas de la leche
materna, pero en ningn caso corre riesgo
el/la lactante al ingerirlatodo lo contrario,
favorece encarecidamente el desarrollo
fisico, psiquico e inmunolégico. Asimismo,
potencia la aceptaciébn de la posterior
alimentacién complementariaRor ello, no
hay alimentos obligatoos ni prohibidos
salvo determinados habitos o compuestos
concretos que pueden afectar a la
salubridad tanto materna como infantf

La lactancia materna es el alimento mas
completo que podemos proporcionar.

Previene de futuras alergias alimentarias,
del msmo modo que estimula la

maduracion de los distintos sistemas y les
aporta las defensas necesarias para
combatir posibles infecciones en esta etapa
vulnerable. Si no existen impedimentos,
siempre sera recomendable proporcionar a
nuestros/as pequefios/asdbe materna.

26 Comité de Lactancia Materna de la Asociacion Espafiola
de PediatriaRecomendaciones sobre lactanciatennal
[Internet]. Espafia: AEP; 20t®rfsultado 12 enero 2021
Disponibleen: https://www.aeped.es/comitenutriciony-
lactanciamaterna/lactancia
materna/documentos/recomendacione®brelactanca-
materna

2" Maldonado Lozano J, Gil Campos M. Tratadautkechn.
Nutricién del lactante. Médica PanamericaBgpafia2017.
Vol.3: 273-298.

4

En esta etapa de la vida podemos
diferenciar tres métodos de alimentacion
lactea. La eleccion preferente sera siempre
la lactancia materna. Una madre que
amamanta se protege a si misma de
posibles patologias futuras (cancer de
mama,ovario)del mismo modo que cuida
al recién nacido de la exposicion a
contaminantes ambientales y le
proporciona el alimento mas completo e
ideal producido especificamente para
él/ella.?’

Independientemente de la alternativa que
se elija para la alimentai en los primeros

meses de vida, el cambio drastico que
realiza el organismo al pasar de una
nutricion absolutamente dependiente de la
madre a completa o0 parcialmente
independiente  es un momento de
vulnerabilidac?®

En estos meses de vida se ha visto cah
IMC y su desviacién al alza puede afectar al
padecimiento de una obesidad severa en
edad temprana. Por esta razoel control

de peso del infante debe estar controlada y
seguida desde el parfd

28 Fundacion Espafiola de la Nutricion (FEN). Libro blanco de
la nutricion en Espafia [Internet]. Espafia: FEN; 2013
[consultado 12  enero  2021]. Disponible en:
https://www.sennutricion.org/media/Docs Consenso/Libro

Blanco Nutricion Es{2013.pdf

29Smego A, Woo JG, Klein J, Suh C, Bansal D, Bliss S, et al. High
body massndex in infancy may predict severe obesity in
early childhood. J Pediatr. 2017; 1839


https://www.aeped.es/comite-nutricion-y-lactancia-materna/lactancia-materna/documentos/recomendaciones-sobre-lactancia-materna
https://www.aeped.es/comite-nutricion-y-lactancia-materna/lactancia-materna/documentos/recomendaciones-sobre-lactancia-materna
https://www.aeped.es/comite-nutricion-y-lactancia-materna/lactancia-materna/documentos/recomendaciones-sobre-lactancia-materna
https://www.aeped.es/comite-nutricion-y-lactancia-materna/lactancia-materna/documentos/recomendaciones-sobre-lactancia-materna
https://www.sennutricion.org/media/Docs_Consenso/Libro_Blanco_Nutricion_Esp-2013.pdf
https://www.sennutricion.org/media/Docs_Consenso/Libro_Blanco_Nutricion_Esp-2013.pdf
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La lactancia materna es la forma mas
beneficiosa de alimentacion en esta etapa
porque proporciona proteccién frente a
muchas enfermedades, favorece el
desarrollo cognitivo del bebé y facilita el
establecimiento de un apego seguro que
permite construir adlios sanos

emocionalmente. Por el contrario, la
lactancia artificial puede aumentar el riesgo
de mortalidad durante el primeafio de

vida, de muertesubita del lactante, de

aparicion de  procesos infecciosos,
dermatitis  atopica  alergia, asma,
enfermedad iflamatoria intestinal,

diabetes mellitus, esclerosisndltiple y
cancer

La leche materna es un fluido vivo que se va
a adaptar a cada etapa del bebé en volumen
y propiedades nutricionales e
inmunoldgicas. Es sostenible con el medio
ambiente, econbmica y imite un
crecimiento fisico y emocional completo del
lactante reduciendo las cifras de obesidad
infantil.

Se recomienda mantener la lactancia
exclusiva como minimbasta los6 mesesy
preferiblemente elprimer afio de vidacon
continuidad posterior hasta que madre
hijo/a lo decidan y deseen. Mantener la
lactancia hasta este periodo es necesario
para asegurar la madurez del aparato
digestivo e inmunolégico,por lo tanto,
garantizar la eficiente digestion de
alimentos y lassuficientes defensas para
afrontar posibles patdgenos. La lactancia
siempre sera a demanda desde el
nacimiento y puede mantenerse aun y
cuando se inicia con la etapa de
alimentacion complementarig?

30 Fewtrell M, Bronsky J, Campoy C, Domell6f M, Embleton
N, Mis NF, et al. Complementary feeding: a position paper by
the European Society for Paediatric Gastroenterology,
Hepatology, and Nutrition (ESPGHAN) Committee on
Nutrition.J Pediatr Gastroenterol NuR017;64(1):119.32.

A partir de los 6 meses comienza la
introduccion de la alimentacion
complementaria. La OMS denomina
«alimentacion complementariaal periodo
comprendido entre los 6 y 23 meses de
edaden elque se inicia con la introduccién
gradual y paulatina de alimentos diferentes
a la leche. Esta etapa permite a losbés
aprender a alimentarse de manera
autbnoma, desarrollar sus gustos y
preferencias alimentarias, adquirir una
maduracion de su funciébn motora, funcién
renal, gastrointestinal e integrarse en la
dieta familiar. No es una alimentacion
sustitutoria sino omplementaria a la leche
pues la leche seguira siendo el alimento
principal durante todo el primer afio de
vida.

No es conveniente hacer una introduccion
precoz ni tardia de los alimentos pues
puede provocar carencias nutricionales,
obesidad y alergias #mentarias entre
otras

El esquema de introduccion de los
alimentos no sera rigido en ningun
momento, aunque hay calendarios de
incorporaciéon que pueden servir de guia. Se
favoreceran las costumbres familiares, los
alimentos ricos en hierro y otros
micronutrientes y comer preferiblemente
en familia. Cuando el bebé adquieta
madurez para permanecer s@go, es
recomendable llevar una alimentacion
basada en la autonomiay en el control de la
saciedad por el bebé denominado BLW
(baby led weaningbajo supervision de los
cuidadores mediante la introduccion de
alimentos sélidos blandos y adaptados a
cada etadio motor del bebé Esto
permitird disminuir el riesgo de obesidad
futura.3!

31 Organizacién Panamericana de la Salud. Principios de
Orientacién para la alimentacion complementaria del nifio
amamantado [Internet]. Washintong DC; 2003 [consultado
15 enero 2021] Disponible en
https://www.aeped.es/sites/default/filestbrientacion para la_ac.pdf


https://www.aeped.es/sites/default/files/1-orientacion_para_la_ac.pdf

La leche materna cambia a lo largo
del dia y modifica su composicién
a demanda de las necesidades del

bebé.

Alimentaciéon a demanda.
No forzar y ser pacientes.

Variedad alimentaria.
Colores y texturas.

Cocciones apropiadas.
Crudo, vapor, hervido, plancha y horno.

Cantidades pequefas.
Degustaciones con alta frecuencia.

No productos procesados.
No azucares y grasas.

Cuidado con los productos comercialeprocesados
Mejor los productos caseros.

No abuséis de laspantallas.
La mejor compafiia sois vosotros.

0]
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Tostadade pan integral Tostadade pan de semillas

conaguacate, semillas de contomate, aceite de oliva
girasol y rabanitos. virgen extra y orégano.
Fruta: naranja corcanela. Fruta: kiwi.

Infusiéncon jengibre. Cafédescafeinadaconleche

pasteurizadadesnatada

i Tengohambre I

Tostadade pan integral
conaguacate, huevo duro
semillas de calabazay
sésamo.

Yogur naturapasteurizado
con fresa troceada.

Infusion.
Tostadade pan integralcon Deliciosagjalletasde
tomate rallado, aceite de avena, platano y harina
oliva virgen extra y queso de almendras con virutas
semi con candnigos o rucule de chocolate negro.
Fruta:manzana. Fruta: higos.
Infusioncon jengibre. Leche semidesnatada

o



Crema de verdurascebolla,
zanahoria, calabacin y puerrc

Couscous con sofrito  muy
pequeiio de pimiento rojo,
cebolla, berenjena y calabaci
Alinado con unas alcaparras
albahaca natural.

Fruta de temporada.

Dorada al horno con
rodajas de patata,
cebolla y pimiento rojo.

Enslada de tomate
mozzarellay hierbas

aromaticas Ensalada
de candnigos

yrucula con
parmesanoy taquitos
de naranja.

Tortilla de un huevo co

espinacas y quesumasteurizado
Fruta.

Acelga escaldadsalteada con ajo.

Pechuga de pollo deshuesada
previamente harinadaa la plancha
con una cucharada sopera de ace
de oliva virgen extra Antes de
sacarla@A SNI S 1 dzy 2

COMIDASY CENAS

Merluza al vapor con pistc
de verdura.

Ensalada mixta con higgs
frutos secos.

Sopa de pollo con verduras
jengibre. Afadirle nabo
zanahoria y col en juliana

RS2 NI 2 KSNIDA
con dos gotas de sojg un

huevo duro.

Yogur naturapasteurizado

(ERDO
MARISGO

QUESD CRUDOS

FRESCO




MERIENDAS

Un pufiado defrutos secos
naturalestostados.

Fruta de temporaday una
infusion con limoén.

\ Batidode platano, fresas
con anacardos y avellanas
conun chorrito de leche.

Pudding de chia con kéfir
frutos rojos.

Remoijar la chia en gbgur
al menos 30 minutos.

Una Dbruschetta Pan
tostado con un poquito de
aceite de oliva virgen extrg
gueso curado, una ancho
y cebolleta.




Almuerzo Desayuno

Merienda Comida

Cena

Propuestas decomidassaludables paraincorporar en vuestromenu semanal.

Lunes |~ Vartes | Miércoles

LACTEO + FRUTA + CER CEREAL + FRUTA LACTEO + CERBAL
INTEGRAL FRUTA
Naranja en rodajas con Infusion con limon. Macedonia de fresas con
nueces yogur naturapasteurizado
Vaso de lechg descafeinadc Tostada de pan integral de Tostada de pan integral de
con tostada de pan integra  tomate, jamon cocido y AOVE con de tomate.
con aove y tomate. AOVE.
Kiwi (fruta estaciona).
FRUTA + LACTEO FRUTOS SECOSRUTA FRUTA + CHOCO NEGR:
Uvas con 4 cuiiitas de que Un puiiado 30 gr de 2 0 3 mandarinas con un pa
curado con leche avellanas con platano  de onzas de chocolateegro.
pasteurizada
VERDURA + PESCADC VERDURA + CARNE LEGUMBRE + HUEVO
Fideua con verduras, rape Crema de zanahoria 'y Potaje dgudiascon
sepia calabaza. verduras.
Revuelto de espinacas y Bacalao al horno con rodaji  Tortilla de coliflor asada y
acelgas con huevo y gamb: de calabacin, pimiento rojo puerro de 1 huevo con
verde. ensalada de rucula,

candnigos y cherryglifiar
conAOVEpimienta, y
vinagre.
1 pieza ddruta estacional 1 pieza de frutaestacional 1 pieza de frutaestacional

LACTEO + FRUTA FRUTA- CEREAL LACTEO + FRUTA

Macedonia de fresasy  Tostada degan integral con  Yogur naturapasteurizado

frambuesas con yogur aguacate en rodajas o  con semillas de line( agua

naturalpasteurizadoy machacado. 30Cantes deingerir) con Kiwi
pistachos. Zumo de naranja natural. y platano.

VERDURA PESCADO VERDURA + HUEVO MARISCO + VERDURA

Ensaladilla de judias verde Sopa de pollo con trocitos ¢ Almejas al vapor con salsa (
patata cocida, zanahoria pollo, verduras y fideos. ajo y perejil con guisantes.

rallada, pimiento rojo asadc Ensalada de patata cocida
Alifiar conAOVEsal, Tortilla de espéarragos verde tomate cherrys, aceitunas
pimienta y ajo en polvo con 1 huevo + 2 claras. negras y gajos dearanja.

2 biscotes de pan integral
Yogur naturapasteurizado  Yogur naturapasteurizado  Yogur naturapasteurizado

*AOVE: Aceite de Oliva Virgen Extre

*No es un menu para seguir de manera rigurosa, son platos saludables que se pueden incot
nuestra dieta. Un menualseguimiento continuado de deben ser personalizado y supervisado p
profesional.



CEREAL + FRUTA

Zumo de naranja natural
Tostada con AOVE y
Aguacate.

Pina natural

LACTEO + FRUTA

Batidocon lechepasteurizade
+platano+fresas+
anacardos y avena en copc

VERDURA CARNE €EREA

Couscous de esparragos
verdes, ajetes y alcachofas
salteadas con ajo y puerro

Filete de ternera a la planch
conAOVE pimienta y limon.

1 pieza de frud estacional

LACTEO + CEREAL

Tostada de pan integral col
tomate y jamén cocido.
Infusion conlimon.

VERDURA + HUEVO

Merluza al vapor con pisto ¢

verduras con tomate ralladc

natural yespecias al gusto.
Ensalada de canonigos,

LACTEO + CEREAL +
FRUTA

Leche entergasteurizada
con granolao copos de
avena.

Platano con crema de
cacahuete natural

SEMILLAS + FRUTA

Pudding de chia cdmatido
de frambuesas y fresas

VERDURARESCADO +
ARROZ

Arroz integral marinero con
pescado, almejas y gamba
Ensalada espinacas fresca
nueces, queso fresco,
frambuesas y pipas de
calabaza.

1 yogur naturalpasteurizado

LACTEO + DULCE

Descafeinado leche con
Bizcocho casero de avena
platano

VERDURA + HUEVO

Crema de verduras
Revuelto de migas hechas «
brécoli cocido rehogado cot

nueces, uvas y queso fresc ajo y huevo muy bien hecho

pasteurizado

Yogur naturapasteurizado

Yogumatural pasteurizado

of

LACTEO + CEREAL

Infusion con limén.
Tostada de pan integral coi
tomate, queso curado
pasteurizadoy AOVE.

LACTEO + FRUTOS SEC

Yogur naturapasteurizado
con pistachos

VERDURA + CARNE

Crema de calabacin, brécol
puerro y zanahoria
Pollo asado al horno con
patata, cebolla, pimientos d
colores y zanahoriglifar
conAOVEsal, pimienta
tomillo, romero y limén.

1 pieza de frud estacional.

FRUTOS SECOS + FRU

Mezclade frutos secos al
naturaly unafruta estacional

VERDURA + CARNE

Filetes de lomo a la planchi
con especias y limon.
Ensaladilla de habichuelas
verdes revueltas con patate
cocida.

Yogur naturapasteurizado
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No prives a u bebé
de su mejor
alimento y disfruta
del amor infinito
gue produce el

amamantar

Patricia Gonzalez




De 2 a 6 afios

Esta etapa esticaracterizada por la
adquisicion de los habitgsel conjunto de
actividades que forman parte de nuestro dia
a dia (higiene, suefio, alimentacion, etes).
importantisimo la incorporacién de
costumbres beneficiosas paralal nifio/a,
puesto que estas lo acompafiaran de por
vida, como una mancha de nacimiento que
es complicada de eliminar.

El factor condicionante maslevanteen la
adquisicion de habitos es el entorno social
al que ella nifio/a esta expuesta,
principalmente el seno familiar Eso
significa quenuestras pautas y conductas
influencian el comportamiento  del
individuo, incorporando lo aprendida su
personalidady a sus futuras tomas de
decisbn.®

Como en todas las etapas de la vida, los
nutrientes deben estar presentes en
cantidades que permitan cubrir las
necesidades especificasDRV valores
dietéticos de referenclaHay que tener en
cuenta que entre los 2 y 6 afoses
especialmentecondicionantee importante
administrar alimentos de todo tipocon
sabores, colores y texturas diferenfgmra
fomentar la curiosidad a probar nuevas
comidas y disminuir laaparicion de
neofébia (aversion por los nuevos
alimentos) que suele provenir de este
momento vital*?

82 Quintana LP, Mar LR, Santana DG, Gonzalez RR.

Alimentacion del preescolar y escolar. Protocolos

bl

diagnésticasterapéuticos de gastroenterologia hepatologia y
nutricion pediatrica. SEGHMEP. 2010;29305.



DESAYUNO

Zumo exprimido de naranja
natural.

Tostadas de cereales con
gueso de untar + higos +
semillas.

DESAYUNO

Zumo exprimido de naranja
natural.

Cuenco con yogur natural +
frutas + frutos secos

(triturados!).

MERIENDA

Brik individual de leche

Chocolate minimo del 70% +
4 détiles + pufiado de nueces

(trituradas).

MERIENDA

Dos quesitos en porciones.

Sandwich de pan integral +
lechuga + tomate + huevo.

Fruta de temporada.

b



De 6 a 10 ainos

Esta etapa se caracteriza por la entraa
el colegiq es el momento en el qusalede
su entorno familiar y empieza la
sociabilizacioren solitaria A partir de los 6
afiosse desarrolla la capacidad dezonar
formandose su propio pensamientsitico,
importantes para ellolas influencias del
ambiente interno (ndcleo de convivencia)
como dé extemo (nucleo escolar) La
comunicaciéon con nuestrfes hijogas es
de vital importancia para comprendedrmo
vive ycémo le afectanlos sucesos que se
dan en este periodo.

En esta edados medios de comunicacion
se lucran y aprovechande la efectiva
influencia que ejercen. Por ese motjvo
nuestro papel en la limitaciércualitativa y
cuantitativa del contacto con el mundo de
las pantallagsde vital importancia.
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Otro factor a tener en cuenta es el
ambiente obesogénicoal que estaran
expueste/as No solo por la variedad de
productosinsanosde facil alcance que se
proporcionan de manera consciente e
inconscientesinotambiénpor elpapel que
juega la falta de educacién nutricional,
zonas de ocio, actividad fisica, pérdida de
adherencia a la dieta mediterranea,
sucesivas crisis econémicas y el auge de las
nuevas tecnologiasque propicia un
aumento del sedentarismoy de la
malnutricion, dando como resultado el
aumento de peso a nivel general da
poblacién infantii y por tanto, una
tendencia positivaa aumentar laobesidad

en estafranja de edad®

Pasar tiempo con nuestros hijos/as es
la mejor forma de educarles y
cuidarles.




Cereal integral o semiintegral.

Fruta y verdura de temporada.

Dulces caseros.

Actividades extraescolares.

Ambiente familiar.

O Alimentaciéncon distracciones.

O Bolleria industrial.

O Refrescos o bebidas azucaradas.

O Videojuegosa maximo 1h/dia.

& derivados carnicosi embutidos.




Almuerzo

Merienda

Os proponemos. . .

T T

LACTEO + CEREAL CEREAL + FRUTA LACTEO + FRUTA
Vaso de leche con miel. Zumo recién exprimido de  Yogur natural con miel, frutos
Galletascaseras con avena naranja con la pulpa. secos y fruta de temporada.
frutas secos. Tostada de pan de cereale

con aceite de oliva virgen
extra y tomate.

CEREALES + FRUTA LACTEO + FRUTA  LACTEO + FRUTOS SEC!
CEREALES

Leche semidesnatada de cab
con bizcocho hecho en case
con harina integral + miel +

frutos secos triturados.

Sandwich con pan de molde Fruta estacional mezclada cc
de cereales + huevo duro + Kefir.
gueso + calabacin + lechug;

Futa de estacion.

PESCADO + CEREAL VERDURA + HUEVO VERDURA + CARNE

- Cazuela de fideos con - Crema de€alabaza + - Plato completo
pescado + patata + verdura zanahoria + cebolla + patate CousCous de coliflor con sals
- Huevos rellenos de y trozos de cordero + cebolla
mayonesa + alcaparras + yel zanahoria.
+ zanahoria.
Fruta de estacion. Fruta de estacion.

FRUTA FRUTOS SECO CEREALES + FRUTA  FRUTA + FRUTOS SEC(

Crepe dulce- Sandwich con pan de cereal Batida
Harina integral de trige + pollo + espinacas + quest PFifia + mango almendras +
chocolate 70% + platano + fresco. bebida de coco + datil.
fresa+ nueces Fruta de temporada.

*No es un menu para seguir de manera rigurosa, son platos saludables que se pueden incol
nuestra dietaUnmenudde seguimiento continuado d#eben ser personalizado y supervisado por
profesional. GB



CEREALRRUTA

Batido de naranja, platano y
fresa.
Tostada de pan integral con
guacamoles y queso

CEREALES + FRUTA

Sandwich con pan de molde ¢
cereales + tomate + queso di
untar.
Fruta de estacion.

CEREAL PESCADO

- Platocompleto
Gnocchis con salsa de tomate
calamares.

Kéfir con nueces.

CEREALES + FRUTAUEVC

Sandwich con pan de cereale:
huevo durot+ germinados +
mermelada de cebolla
- Fruta de temporada.

CEREAL + FRUTA

Tostada de pan de semillas c
tomate aceite de oliva virgen
extra, orégano y semillas de
calabaza.
Fruta de estacion

CEREALES + FRUTA

Sandwich con pan de molde
integral+ lechuga + aguacate
queso.

Futa de estacion.

VERDURA + CEREALES
LACTEOS

- Espérragos hervidos y alifiac

con mantequilla y parmesana
- Berenjena rellena de
pimientos + cebolla+ becham:
con harina integral + hornead
conqueso.

FRUTA + FRUTOS SECC
LACTEOS

Batida
Sandia -arandanost yogur
natural+ miel + datil+ nueces

bb



Adolescente

Por ultimo, nos encontramos con una etapa
complicadala adolescencia. En ellag/las
chicogasentran en el que es el comienzo de
su etapa puberaly donde sufren los
mayores cambios fisicos y psicologicos.

Dentro de estos cambios provocados
principalmente por el aumento de la
produccion de hormonas sexuales,
encontramos la menstruaciéoncon la
congcuenteacumulacion de grasa en zonas
comolas caderas elensanchamiento de la
zona puberaly de los hombrosel periodo
critico ala tendenciadel acné, maduracion
de los 6rganos genitaleg los drasticos
cambios emocionales y cognitivos.

Para afrontareste coéctelde cambios es
imprescindibleayudar a asumirlos como
parte del cursonormal de maduraciény
ayudar a sobrellevarlos a través de la
mejora de los mismos con el apoyo de una
dieta sana, diversificada y muy colorida. El
grado de madurez y los habitos diarios de
los individuos van a determinar y modificar
las necesidades nutricionales especificas de
cada persona.

bl



jowIxXew [esoye so01sa aAIAFZaA eun uano[ sa as 0]0S



Crema de verdura estacional
(cebolla + patata + calabaza)

Tortilla de espinaca
(1 huevo + espinacas + qu&so

Ensalada de judias verdes
(judias verdes + patata + albahaca +
mozzarella + aceite de oliva virgen exiri

4 alb6ndigasde merluza con sofrito de
tomate casero (ajo + pulpa de tomate)

Ensalada de garbanza®n pimiento
verde, rojo, tomate aceite de oliva virge
extra, jamon.

Pulpoal vapor con ajo y pereijil.

b3

Cenas

Salteado ddoniato enfriado del dia
anterior +calabacin ‘esparragos +
champiiones

Doradaa laplancha + circuma

Vasito decaldo de verduragon miso.

Pastaintegralconpesto de calabacin
(calabacin hervido con ajo y triturado A
albahaca + parmesano)

Verduras al vapor
(coliflor al vapor conamillas y aceite de
oliva virgen extra)

Pollo alhorno con guarnicién
(pollo + patata + cebolla + tomate + vin
blanco + laurel)



Hummuscon crudités
(garbanzos cocidos + tahini + ajo + liméi

Canelones rojos de cres
(Crepes saladas eéspinacas + cebolla +
queso icotta) + (salsa de tomate casera)

Endivia rellenacon salsa de aguacate +
queso fresco + cebolleta + salsa de soj.
semillas tostadas

Hamburguesale pollo con espinacas y
queso con patatas al horno y pimenton

Garbanzos especiados
(garbanzos cocidos + pimentdn dulce -
orégano + cebolla en polvo + comimp)
K2NYSIN.opQ H

Pizzacon quesgpera y nueces

[0

Adolescentes

Cenas

Crema de chirivia frutos secos
(chirivia + ebolla + ajo + caldo de
verduras + leche)

Risotto
(arroz bomba + setas + ajo + quesc
crema)

Fajitas
(pimiento rojo + amarillo + verde +
cebolla + alubias rojas con sofrito de
tomate + arroz integral hervido +
queso)

Crema de rica en proteinas
(guisantes + cebolla + calabacin)

Palomitas de pavo
(pavo + queso crema + sal + pimient
+ ajo + harina integral + 1 huevo. Bai
y hacer bolitas, rebozar con copos d
maiz sin azucar)



Desayuno

Merienda Comida Almuerzo

Cena

Os sugerimos. . .

Lunes | Vartes | Miércoles

LACTEO + CEREAL INTEC CEREAL + FRUTA LACTEO + FRUFARUTOS
SECOS
Vaso de leche (semio  Zumo de naranja casero o Kefir con nacedoniade
entera) con cacasin azucar fruta entera frutas y un pufiado de frutos
Tostada de paintegralcon  Tostada de pan de cereale Secos.
aceite de olivavirgen extra,  conaceite de oliva virgen
tomate y semillas de sésan extra y aguacate.
y de girasal
FRUTA FRUTOS SECO! [ ACTEOSFRUTOS SECC FRUTASECA CHOCO
NEGRO
Una fruta de temporaday u  Yogur natural con frutos Détiles y chocolate >70%.
pufiado de frutos secos. Secos.

VERDURA + PESCADC  VERDURA BEGUMBRES LEGUMBRESHUEVO
Salmoén al horno con Potaje de garbanzos y judii  Ensalada de lentejas con
ensalada de tomate, verdes con sofrito de apio, pimiento rojo, verde y

aguacate y rucula, alifiade zanahoria y cebolla con un  berenjena todo cortado
con una pizca de pesto  pizca de tomate concentrad pequefio y sofrito
rebajado con agua y comino. previamente. Aliflado con
germinados de alfalfa 'y
canonigos.
Kefir azucarado con miel 1 pieza de frutastacional 1 pieza de frutaestacional
LACTEO + FRUTA LACTEO + CEREAL LACTEO + FRUTA
Fruta de temporada con ur Rollito de hojaldre con ques Tazon de muesli con pepita
sandwich de tomate, quesc de cabra jamon cocido al  de chocolate sin azucares
fresco y germinados horno. con leche semi o entera
HUEVG VERDURA VERDURA + HUEVO CARNE VERDURA
Hamburguesa casera de Sopa de verduras con past Pollo al horno con vino
espinacas zanahoria, cebol blanco acompafiado de
parmesano y huevo. Para PizzaTortg 1 huevo, tomate tomate y cebolla.
espesar un poco de pan ral y queso mozzarella por Crackers d&aleal horno,
o harina integral. encima al ntaural. alinado con aceite de oliva
Acompafiada de patatas & virgen extra y especias la
gajos al horno. gusto.
Yogur natural Fruta de temporada Fruta de temporada

*No es un menu para seguir de manera rigurosa, son platos saludables que se pueden incor
nuestra dietaUn menu de seguimiento continuado de deben ser personalizado y supervisado |
profesional. ]l



CEREALLACTEO CEREAL + FRUFTARUTOS LACTEO + CEREAL
SECOS

Vaso ddeche (semi o entera Zumo de naranja natural Vaso de leche (semi o enter

de cabra. con cacaain azlcar.
Tostada comaceite de oliva  Tostada comueso fresco,
virgen extra y jamoén serranc nueces y pera. Galletas de avena caseras
LACTEO FRUTA VERDURA CEREAL + LACTEO ¥ERDURA +
LACTEO CEREALES
Yogur natural con frutay Bocadillode pan integral con Empanadillas pequefias de
semillas. gueso tomatey germinados  espinacas, patata y queso
VERDURA CARNE VERDURASLACTEOS VERDURA RESCADO
Albéndigas caseras con car Plato Unico Pimientos rellenos con arro
mixta, pan integral, Mussaka integral, cebolla, zanahoria
zanahoria, cebolla y huevo o] cilantro, perejil, y setas.
Acompafadas de un soffritc Lasafale verduras
de tomatenatural con ajo, o] Pescado al gusta.
albahaca y guisantes. Canelones de espinacas
1 pieza de frutaestacional Kefir azucarado con miel 1 pieza de frutastacional
LACTEO HUEVO CEREAL CEREAL CARNE + VERDU
Flan casero Croissant casero hecho co Bocadillode pan integral cor
hojaldre y crema de cacao  pollo, lechuga, tomate y
con avellanas (saludable). qgueso.
VERDURA €EREALES VERDURA €ARNE VERDURA + CARNE
Fajitasintegrales con rellenc Plato unico Crema de puerrpcalabacin y
de pimientos cebolla Estofado de carne con patas  patata con un chorro de
berenjenasy queso de cabrs y verduras leche.
Ensalada de tomate y
cebollino con aceite de olivi Pies de cerdo a la plancha

virgen extra.

Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
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