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A obesidade infantil e a importancia dunha
alimentacion saudable

Segundo os datos recollidos no Estudo Aladino (Estudo de Vixilancia do Crecemento,

Nutriciéon, Actividade Fisica, Desenvolvemento Infantil e Obesidade en Espoﬁo) de 2019,
a situacion do peso segundo os criterios da OMS é a seguinte:

Estado do peso segundo os criterios da OMS
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Como se pode ver no gréfico, aproximadamente o 41% dos neno/as espanois tefien
sobrepeso ou obesidade ¢Deberia preocuparnos isto? Pois a resposta é clara e breve:
Sl, E MOITO.

Segundo a OMS, os nenos con obesidade tefien mdis probabilidades de desenvolver
unha serie de problemas de saldde na idade adulta. Entre eles:

®» enfermidade do corazoén;
resistencia & insulina (moitas veces un sinal precoz de diabetes inminente)
trastornos musculoesqueléticos (especialmente a artrose, unha enfermidade
dexenerativa moi incapacitante que afecta d@s articulacions);

® alguns tipos de cancro (endometrio, mama e colon);
discapacidade.

Asociados a estes datos e declaracions da OMS, podemos comentar os datos
recollidos no documento da Organizacion Mundial da Saldde - Perfis dos Paises das
ENT, 2018. M6stranos como as Enfermidades Non Transmisibles (ENT) representan o 91%
das mortes en Espana.
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Estimase que as ENT son a causa do 91% de todas as mortes

Como se pode observar no grafico, as que representan un maior % son as
enfermidades cardiovasculares e o cancro, sumando o 56% das mortes en Espana. ¢k
como estdn todos estes datos relacionados cos mends do CEIP Casdas?

Pois, nese mesmo documento do que se extraen os datos do grdfico pdédense ver
cales son os factores de risco, entre eles o consumo de tabaco, o alcol, a inactividade
fisica, a hipertension, a diabetes ou a obesidade.

Como se pode observar, varios destes factores estdn directamente asociados &
alimentacion, polo que consideramos fundamental que os organismos e entidades
plblicas tomen conciencia da importancia da alimentacion saudable nas
actividades dirixidas & infancia. Para previr eficazmente o avance imparable desta
pandemia, chamada obesidade.

A OMS indica que unha dieta saudable contrible a protexernos da desnutricion en
todas as sUas formas, asi como das enfermidades non transmisibles, entre elas a
diabetes, as enfermidades cardiacas, os ictus e o cancro.

En todo o mundo, as dietas pouco saudables e a falta de actividade fisica estan entre
os principais factores de risco para a salde. Polo tanto, refirese a varios factores clave
que se deben ter en conta:

® Ainxesta calérica debe equilibrarse co gasto caldrico. Para evitar un aumento de
peso non saudable, a graxa non debe exceder o 30% da inxestion caldrica total.

® A inxesta de graxas saturadas debe representar menos do 10% da inxestion
caldrica total, e a de graxas trans menos do 1%; Para iso, debe modificarse a
inxestion de graxas para reducir as graxas saturadas e trans en favor das graxas
insaturadas, co obxectivo final de eliminar as graxas trans de producion industrial.

&
www.nutricoles.com "\rllmcmgsa



https://www.nutricoles.com/

Para iso, &€ fundamental limitar o consumo de carnes vermellds € minimizdr os
alimentos ultraprocesados como pasteleria, embutidos ou embutidos.

® Limitar a inxestién de azucre libre a menos do 10% da inxestion caldrica total forma
parte dunha dieta saudable. Para obter maiores beneficios recoméndase reducir
0 seu consumo a menos do 5% da inxestidén caldrica total. Este azucre libre atdpase
de forma desproporcionada en sobremesas lacteas, cereais de almorzo, galletas
e tamén en zumes e batidos. Atdépase de forma natural nos zumes caseiros cando
0 azucre se libera dos propios alimentos, polo tanto, o consumo de froitas enteiras
nunca debe substituirse polos seus zumes.

» Manter a inxestién de sal por debaixo dos 5 gramos ao dia (equivalente a menos
de 2 g de sodio ao dia) axuda a previr a hipertension e reduce o risco de
enfermidades cardiacas e ictus na poboacion adulta. Segundo un estudo
realizado por AECOSAN, “Contido en sal dos alimentos en Espafia. 2012", calculase
que mdis do 70% do sal que se consume na dieta procede de alimentos
procesados. O consumo medio diario de sal en Espafia foi estimado por un estudo
realizado pola AECOSAN, en 9,8 g. Polo tanto, as recomendacions da OMS estdn
practicamente duplicadas. Do mesmo xeito que co azucre, a maior parte do sal
que se consume procede de alimentos ultraprocesados, incluindo embutidos,
embutidos, snacks e pan.
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Guias nutricionais

Para a elaboracion destes menus utilizamos como guias nutricionais de referencia os

seguintes documentos:

#® El Plato para comer Saludable para ninos, Harvard University, 2015.

® La Alimentacion saludable en la etapa escolar. Guia para familias y escuelas,

2020. Agencia de Salud PUblica de Cataluna.

E como ferramenta bdsica usamos o Plato de Nutricoles, baseado no plato saludable

de Harvard.

O prato é un simil de como deben ser as nosas principais comidas, iso hon quere dicir
que todos os alimentos deban estar no mesmo prato, pero si respectar as proporcions.

EL PLATO d@ NUTRICOLES

VEGETALES CEREALES

Eg 5 INTEGRALES ¥
TUBERCULOS

PROTEINAS
VEGETALES

_

PROTEINAS
ANIMALES

gt' ']

AGUA

JImiCTES

Polo menos o 0% da racién debe estar formada por vexetais, xa que son alimentos
ricos en minerais, vitaminas e fibra. Escollendo sempre que sexa posible, verduras
frescas, de tempada e de proximidade (& dicir, canto mais preto estea o campo da
tda mesa, mellor).

Algins exemplos son: acelgas, alcachofas, apio, berenxenas, brocolis, cabacinas,
cabacifas, cardos, cebolas, cogomelos, repolos, repolos, coles de Bruxelas, coliflor,
escarolas, escarolas, espdrragos, espinacas, xudias verdes, pepinos, pementos, porro,
rabanos, tomate, cenoria..

Aqui podes incluir froita e o ideal seria consumir polo menos 3 pezas ao dia. Non &
obrigatorio consumilos despois do xantar e a ceq, pero a opcion pddese dar no
almorzo, a media mand ou como merenda. No caso de que se tome esa sobremesa,
€ a opcion ideal.

O 25% do prato estd composto por cereqis integrais e tubérculos. Hai que salientar a
mencion de integral ou de grao enteiro, xa que, a través deles, conseguimos mais

)
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beneficios nutricionais que se escollemos grans refinados. Por iso, ao paso do tempo
iranse incorporando pastas e farinas integrais.

Dentro dos cereais integrais atopamos: avea, amaranto, arroz integral, bulgur, cebada
enteirq, centeo enteiro, espelta enteira, kamut, millo, millo, quinoa, trigo integral, trigo
sarraceno.. e calquera farifg, pan ou pasta elaborada con estes materiais. curmans.
Os tubérculos mdis conecidos son: a batata e a pataca.

O 25% restante dedicdmolo a proteinas saudables, destinando a metade a proteinas
de orixe animal e a outra metade as de orixe vexetal. Escollendo sempre alimentos de

maxima calidade, carne de gando non intensivo, peixe salvaxe e ovos de galifa
ecoldéxica ou de galina campera. Evitaremos todo o relacionado cos embutidos e as
carnes procesadas.

Esta diferenciacion entre proteinas animais e vexetais pareceu interesante de revisar,
debido ao consumo excesivo de alimentos proteicos de orixe animal, en detrimento
dos de orixe vexetal.

Proteina animal:

® Carnes brancas: coello, pavo, polo..
® Carnes vermellas magras: tenreira, porco, cordeiro, poldro, tenreirg,..

® Peixes brancos: bacallau, bacallau, dourada, congro, dourada, galo,
robaliza, pescada, rape, rodaballo...

®  Peixe azuis: atln, bonito, anchoa, emperador, peixe espada, sarding,
troita...

® Mariscos: ameixas, berberechos, lagosta, cangrexo, luras, camarons,
centola, cigala, gambas, lagostinos, gambas, mexillons, cangrexos,
ostras, percebe, polbo, chocos, vieiras..

®  Ovos.

®  Ldacteos: leite enteiro, iogur natural sen azucre nin edulcorante e queixos
de calidade.

Proteina vexetal:

»  Leguminosas: algarroba, garavanzos, chicharos, fabas, lentellas...
® Froitos secos: améndoas, abelds, cacahuetes, noces, pindns, pistachos..
®» Sementes: chig, cabazag, xirasol, lino, sésamo...

Evitaremos as graxas insalubres, e centraremos 0 NOso consumo no aceite de oliva
virxe extra (AQVE), ainda que o aguacate, os froitos secos e o peixe oleoso tamén
contan como graxa de boa calidade (pero estas Gltimas xa estan situadas na parte
destinada ds proteinas).
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A Unica bebida recomendada, tanto coas comidas como féra destas, &€ a auga.

Como é o caso destes menus que inclien 2 pratos, hai varias opcions para adaptalo

a un prato saudable:

® Escoller un prato vexetal completo e outro que contena a mesma

cantidade de cereais integrais e proteinas. Sendo as dlas placas da

mesma medida. Por exemplo: primeiro ensalada e peixe con patacas ao

forno de segundo.

EL PLATO d@ NUTRICOLES

VEGETALES

Jomeoes
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PROTEINAS
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® Escoller un primeiro prato, cuxo contido sexa metade vexetais e metade
cereais integrais; e un segundo prato que cumpre a proporcion 50%
vexetais, 50% proteina. Por exemplo: pasta integral con pisto de vexetais

de primeiro con salmon con ensalada de segundo.
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Comensais

Estes menus estdn dirixidos aos comensais do CEIP Casds. Son nenos e nenas de entre

3 el2 anos.

O menu é apto para adultos, polo que os educadores e auxiliares responsables verdn
cubertas as stas necesidades nutricionais. Para os mdis pequenos, as racions
recomendadas calctlanse segundo os seguintes datos:

® 3-6 anos: 50% da racién de adultos.
® 6-9 anos: 75% da racion de adultos.
® A partir dos 10 anos igual que un adulto.

Estas son algunhas recomendacions, para poder xestionar a cantidade de alimentos
que se compran e se preparan. Pero un dos piares fundamentais de Nutricoles é que
se respecte en todo momento o mecanismo de saciedade da fame co que nacen
todos os seres humanos. E fundamental para que a alimentacion sexa saudable e
permita previr patoloxias e trastornos asociados d relacién coa alimentacion.

Por iso, nunca se debe obrigar a comer a un menor, hin chantaxear nin subornar con

premios para que “rematen o prato”. Estes comportamentos permiten a adquisicion
de hdbitos contraditorios para unha adecuada relacion coa alimentacion,
provocando un maior indice de obesidade na idade adulta.

&
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Avisos importantes

En todos os menUs do comedor do CEIP Casdas non se indica expresamente a froita
que seinclUe de sobremesa. Porque non sempre € posible cumprir cunha planificaciéon
pechada, debido & dispofiibilidade do produto no punto éptimo de maduracidn para
O CoNsuUMo.

Nas ensaladas presentes no menu de este mes e nos seguintes, non se detallan os
ingredientes, para facilitar a lectura da tdboa. Pero a continuacion, procedemos a
exponer os ingredientes presentes:

® Ensalada : leituga, tomate, cenoria, cebola, olivas, queixo e pasas.

® Ensalada 2: leituga, tomate, millo, sésamo, remolacha e noces.

® Ensalada 3: leituga, tomate, cebola, cenorig, olivas e froita de tempada.
® Ensalada 4 de outono: leituga, tomate, millo, noces e mazad.

# Ensalada 5: espinaca, perag, queixo, cenoria e remolacha.

® Ensalada de garavanzos: mestura de leituga, garavanzos, noces, froita de
tempada e queixo fresco.

® Ensalada de lentellas: tomate, cenoria reladag, lentellas, millo e olivas.
® Ensalada de pasta: espinacas, millo, tomate, chicharos, cenoria e pasta.

® Ensalada de arroz: tomate, cebola, cenoria, chicharos, pemento, atdn e
arroz.

® Ensaladilla rusa: pataca, chicharos, feixdns, cenoria, tomate, cebola, ovo,
atln e olivas.

Cada planificacion mensual do comedor vai acompanada dunha proposta de cea

para os b dias da semana. Nesta proposta hai algunhas receitas que este signo ©.
Quere dicir, que nas follas que encontras a continuacion, mostrémosche as receitas
totalmente detalladas con ingredientes e pasos para a preparacion.

Tameén, encontrar@s outras sublifnadas. Se premes enriba de lifla, enviache a nosa
conta de instagram onde detalla os ingredientes necesarios € o proceso de
elaboraciéon de receita. Todas estas receitas do noso instagram son receitas rapidas,
que podes facer en menos de 10 minutos.

Se queres buscar ou ter mas ideas saudables, tes varios ebooks que podes descargar

de balde na nosa web: recursos gratuitos. Atopards moitas receitas de ideas doces e
salgadas, para todas as horas do dig, e actividades para promover un ambiente
saudable para os mais cativos da casa.

Podes seguirnos en Instagram ou Facebook, onde compartimos moitas mais receitas,

ideas e trucos.

)
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Ingredientes

¢ 5009 de garbanzos crudos
* ] cebolla

* 2 dientes de qgjo

* 3 cdas de perejil fresco

® 2 cditas de comino molido
¢ Pan rallado

¢ | vaso de agua

* ] cdita de levadura

e AOVE

¢ Sal yodada

Elaboracion

® Poner 8 horas en remojo los garbanzos crudos.

® Colocar los garbanzos escurridos y el resto de los ingredientes,
menos la levadura y el pan rallado, en un procesador de
alimentos vy triturar bien.

* Mezclar la masa obtenida con la levadura.

¢ |r anadiendo pan rallado hasta conseguir una masa maleable.

* Formar las bolitas de tamano pequeno con las mManos o con
ayuda de una cuchara.

* Freir las bolas en abundante aceite o asar en el horno.

¢ Dejar sobre papel absorbente para quitar el exceso de aceite y
listas para disfrutar.

S ILTRICOIES
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BRAVAS
DE.CALABAZA

Ingredientes

* 5009 de calabaza cacahuete
* Hierbas provenzales

* Orégano

* Cebolla en polvo

* Pimenton dulce

e AOVE

¢ Sal yodada

Para la salsa:

® 1yogur griego natural

* Cebolla en polvo

* Pimentén dulce (o picante)
* Mostaza en grano

Elaboraciéon

® Pelar y cortar la calabaza en dados.

® Poner en un bol y anadir todas las especias, el AOVE y la sal y
mezclar muy bien.

® Colocar en la bandeja de horno y cocinar a 180°C durante 20 min.

* Para acabar de dorar, subir el horno a 200°C durante 5 min mas.

Para la salsa:

* Poner en un bol todos los ingredientes y batir hasta mezclar.

* Acompanar con la salsa y disfrutar!

S ILTRICOIES
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P1ZZAS DE
CALABACIN

Ingredientes

1 calabacin

1 tomate

* Queso parmesano rallado
e Orégano

Sal yodada

Para el topping:

* Todas las verduras que
quieras: zanahoria, pepinillos,
cebolla, brocoli, granos de
maiz

* Puedes anadir proteinas:

atdn, huevo, jamon..

Elaboracion

® Cortar el calabacin en rodajas de Icm de grosor y sazonar con
una pizca de sal.

® Colocar en un plato las rodajas y cocinar en el micro 3-4 min a
potencia maxima.

* Montar encima las rodajas de tomate, espolvorear con orégano y
queso parmesano rallado.

* A continuacion ‘crear” tus minipizzas con las verduras que quieras
y por ultimo cocinar 1-2 min mdas en el micro.

MIRICOIES

WWW.NUTRICOLES.COM
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Nos menuUs estdn os alérxenos indicados con ndmeros entre parénteses. Abaixo estd
a lenda dos alérxenos.

1. Cacahuete e produtos a base de cacahuete

2. Cereais que contefien glute

3. Crustdceos

4. Moluscos

5. Dioxido de xofre e sulfitos (Algunhas marcas de olivas poden conter sul

6. Froitos de cdscara

7. Leite ou produtos lacteos

8. Ovo

9. Peixe

10. Soia

11. Apio

12. Sésamo

13. Mostaza

SO DOOOO0HOODE

14. Lupins

g’.
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Ademais, infformamos que o dia 13 de decembro de 18-20h, terd lugar unha charla

sobre “alimentacién saudable na escola e na casa’. Esta serd de balde, pero &

necesario confirmar asistencia mediante a ANPA do centro.

Natalia Hospido, dietista-nutricionista N° Col GA0O110

Firmado por ***4032** NATALI A FERNANDEZ (R ****1138*) el dia 30/11/2022 n° COL
GA00110 con un certificado emtido por AC Representaci 6n

www.nutricoles.com &rmcm?


https://www.nutricoles.com/

		2022-11-30T14:01:15+0100
	53540329D NATALIA FERNANDEZ (R: B27511385)




