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Todos los materiales de nuestro programa educativo El gusto de crecer estan supervisados por
nuestro Comité Médico, integrado por el Dr. Vicente Varea Calderén, jefe de la Seccién de
Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricion del Hospital Sant Joan de Déu de Barcelona; el Dr.
Jaime Dalmau Serra, jefe de la Unidad de Nutricion Pediatrica del Hospital de la Fe deValencia;
la Dra. Rosaura Leis Trabazo, jefa de la Unidad de Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricion
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Molino, médica especialista en Medicina de Educacion Fisicay Deportey docente en formacion
de técnicos deportivos; la Dra. Silvia Meavilla Olivas, especialista en Gastroenterologia,
Hepatologia y Nutricion Pediatricas; y la Lda. Alejandra Gutiérrez Sanchez, dietista nutricio-
nista de la Seccion de Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricion Pediatricas del Hospital Sant

Joan de Déu de Barcelona.
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Macronutrientes

Se encuentran en mayor proporcion dentro de los alimentos y el organismo los
La alimentacion comprende un conjunto de actos voluntarios
y conscientes en los que intervienen la eleccion, preparacion e
ingestion de los alimentos, fendbmenos muy relacionados con
el medio sociocultural y econémico (medio ambiente) y que
determinan, al menos en gran parte, los habitos dietéticos y

estilos de vida que podrian tener los nifios en el futuro. En este ES MU} lMPORTANTE ASEG)URAR QUE
proceso es importante trabajar con ellos, ensefiandoles LOS AUMENTOS SEAN DE LA MAB,OR

variedad de alimentos y modos de elaboracion.

La nutricion es el proceso bioldgico mediante el cual los CALIDAD PARA QUE CONTENGAN
organismos asimilan y utilizan los alimentos vy los liquidos TODOS LOS NUTR\ENTES NECESAR‘OS, }

para el funcionamiento, el crecimientoy el mantenimiento de

necesita en mas cantidad. Se clasifican en hidratos de carbono, lipidos o grasas
y proteinas.

Micronutrientes

Estan en menor cantidad en los alimentos, y aunque el organismo los necesita en
menor proporcién, son fundamentales para el mantenimiento de la vida. Son las

las funciones normales. Hace referencia a los nutrientes que ESTO ES POSBLE EN ARAMARK vitaminasy los minerales.
componen los alimentos y comprende un conjunto de fené-

menos involuntarios que suceden una vez se han ingerido los PORQUE CUENTA CON PROVEEDORES

alimentos, esdecir, ladigestion, laabsorcion o pasoalasangre DE PRIMERAS MARCAS

desde el tubo digestivo de sus componentes o0 nutrientes, su \

metabolismo hasta la eliminacién delos productos residuales.
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También podemos dividir los nutrientes segiin las funciones que realizan
en el organismo:

Nutrientes energéticos

Sirven para hacer frente al gasto energético que implica la renovacion delos tejidos,
el desarrollo de cualquier actividad fisica y el mantenimiento de la temperatura
corporal. La energia se obtiene principalmente a través de los hidratos de carbono
y las grasas, provienen de alimentos como cereales, legumbres, aceite, etc. También
se obtiene energia de las proteinas, pero no es tan rentable desde el punto de
vista metabdlico.

. ’ .
Nutrientes plasticos
Sus funciones son formar los tejidos del organismo durante el crecimiento y
renovar los ya formados. Los principales nutrientes plasticos son las proteinas,
que forman parte de alimentos como la carne, el pescado, los huevos y los lacteos,
asi como algunos minerales (calcio, fésforo, etc.).

Nutrientes regquladores

A este grupo pertenecen las vitaminas y minerales contenidos en alimentos
como lasfrutas, lasverdurasy las hortalizas. Las funciones que desempefan son
fundamentalmente regular y equilibrar los procesos metabdlicos indispensables
para el organismo.

W ARAMARK

MACRONUTRIENTES
Hidratos de carbono

Aportan la fuente energética y son los primeros compuestos que aprovecha el
organismo. Se pueden clasificar en funcién de las unidades que los forman en:

- Simples: Dulces, de facil digestion y absorcién, se utilizan rdpidamente como
energia. Estan presentes en mermeladas, platanos, miel, leche...

- Complejos: No dulces, se absorben mas lentamente y aportan gran cantidad de
energia. Se clasifican en:

Digeribles, atacados facilmente por las enzimas digestivas, se usan como
fuente de energia. Un ejemplo es el almiddn, que se encuentra en las pata-
tas, arroz...

Los no digeribles no son atacados totalmente por las enzimas digestivas y
llegan enteros al colon. Es la fibra alimentaria que esta presente en verduras
y hortalizas, asi como en la cubierta de legumbres y algunos cereales. La fibra
constituye una forma de preveniry combatir el estrefiimiento, reduce el coles-
terol total y mejora el control glucémico de los diabéticos. En nifios es preferi-
ble la formula edad + 5 = gramos.
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Proteinas

Las proteinas estan formadas por péptidos y aminoacidos. Entre sus 20 tipos estan
los 9 esenciales, que no se pueden sintetizar en el organismo y que son los que
determinaran la calidad de la proteina. Al no poder ser sintetizados por el organismo
es necesario que sean ingeridos a través de la alimentacion.

La clasificacion de las proteinas segun su origen es:

+ Origen animal (presentes en carnes, leche, pescados, huevos).

- Origen vegetal (presentes en legumbres, arroz, frutos secos).
Las de origen animal son de mayor calidad nutricional.

Lipidos © 9rasas

Son utilizados por el'organismo para producir energia. Se pueden clasificaren:

+ Saturados, que son los que se deben controlar en la ingesta diaria. Se encuentran
en alimentos como la carne roja (procedente de mamiferos, esto es, vaca, cordero,
cerdo, ternera, etc.), y en menor medida enla carne blanca, embutidos, mantequilla,
leche, nata, y aceite de palmay de coco, presentes en la bolleria industrial.

- Moninsaturados, que tienen propiedades cardioprotectoras y se encuentran en
el aceite de olivay frutos secos.

- Poliinsaturados, que son los omega 3, presentes en pescados, y omega 6, pre-
sentes en aceite de girasol, soja y maiz. Estos nutrientes son esenciales y por ello es
necesario que sean ingeridos en la dieta. También son cardioprotectores y ayudan a
reducir los triglicéridos en sangre, asi como el colesterol.

EL COLESTEROL SE
ENCUENTRA EN ALIMENTOS
COMO MSCERAS, CARNES
N EMBUTIDOS, CREMA DE

LECHE  MANTECA.

—’
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El colesterol es un componente estructural de las membranas de nuestro cuerpo, un
nutriente imprescindible, ya que a partir de él se sintetizan moléculas de gran impor-
tancia para el organismo como las hormonas, la vitamina D... Hay 2 tipos de coles-
terol: el HDL, beneficioso para el cuerpoy el LDL, cuyo exceso provoca los problemas
cardiovasculares.

Se ha demostrado que el responsable de las enfermedades cardiovasculares no es
sOlo el colesterol, sino el total de la grasa ingeriday la calidad de la misma.

Vitaminas

Son nutrientes esenciales, es decir, que deben ser ingeridos en la dieta ya que el or-
ganismo, a excepcion de la vitamina D, no es capaz de sintetizarlos. Se ingieren para
retrasar el envejecimiento y prevenir enfermedades cardiovasculares. Es perjudicial
tanto su exceso como su déficit, luego su ingesta debe serindicada por unfacultativo.

Pueden clasificarse en hidrosolubles y liposolubles segln se disuelvan o no en
agua. Se encuentran ampliamente distribuidas en los alimentos, pero existen en
mayor proporcion en frutas, verduras, hortalizas frescas, legumbres, frutos secos,
lacteosy derivados, etc.
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Minerales

Se dividen en macrominerales, como el calcio, magnesio, fésforo, potasio y sodio,
también esenciales y necesarios para el correcto crecimiento de las distintas partes
del organismo, y microminerales, como el hierro.

- El calcio se encuentra en los lacteos y derivados, pescados, mariscos, frutos
secos, col, brocoli, esparragos...

- El magnesio, en los vegetales de hoja verde, pescados en general, legumbres,
frutos secos...

- El fésforo, en los frutos secos, lacteos y hortalizas (ajo, cebolla, patata, lechuga,
tomate, pepino).

- El potasio, en la naranja, ciruela, platano, lequmbres...

-Y el sodio, en la sal y productos sazonados.

La distribucion energética de las diferentes comidas a lo
largo del dia debe seguir unas proporciones, que son:

20-25% 30-35% \Efo |25-ao%

Debido a las proporciones caléricas que suponen cada una de las ingestas del dia, es muy importante que haya comunica-
ciondirecta entre los padresy la empresa que gestiona el servicio de comedor, para que entre todos logremos que la dieta
del nifo sea lo mas variada posible. Las proporciones de una dieta equilibrada deben ser:

MACRONUTR|ENTES La Organizacion Mundial de la Salud recomienda que del total de la energia consumida sea,

50-55% Hidratos de carbono |0-15% proteinas




La piramide nutricional es una herramienta de gran utilidad para la representacion grafica de los diferentes grupos
de alimentosy sudisposicion en la misma. La explicacion de la piramide es la siguiente:

.+ 32 ESCALON. Alimentacién - ocasionalmente.

Hay productos que solo deberian tomarse de forma ocasional, como bollos, dulces, refrescos,
‘chucherias” o patatas fritasy similares.

. 29 ESCALON Alimentacion - varias veces a la semana.
Pescados blancosy azules, legumbres, huevos, carnes, embutidosy frutos secos son alimentos importantesy
pueden combinarse con otros, debiendo consumirse variasveces a la semana, aunque no todos los dias.

+ 12 ESCALON. Alimentacién - a diario.
Alimentos como las frutas, verduras y hortalizas, cereales, productos lacteos, pany aceite deoliva
deben constituir la base de la dietay consumirse a diario. También el arroz y la pasta pueden alternarse.

« BASE. Agua. Elaguaesfundamental enlanutricién, porloquedeben beberseentre 1,5y 2 litros de agua diarios.
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La alimentacion en el
primer ano de Vida

Es la etapa en la que los cuidados en la alimentacion del nifio
son mas importantes. Ademas de proporcionar el aporte nutri-
tivo necesario para el crecimiento y la maduracion fisiolégica
y neuroldgica, es fundamental establecer unos habitos alimen-
ticios correctos que sirvan de base para un desarrollo sanoy
equilibradoalolargodetoda suvida.

Ademas, la alimentacion complementaria debe individuali-
zarse para cubrirlas necesidades de cada nifio. En el primerano
de vida, los alimentos en un nifio sano se introduciran de una
forma paulatina, siguiendo las siguientes recomendaciones:

CEREALES: Contienen fundamentalmente hidratos de car-
bono, proteinas, lipidos, minerales y vitaminas. Las reco-
mendacionesactualesdel Comitéde Nutricion de ESPGHAN,
asi como las de otros grupos de expertos, aconsejan la in-
troduccion de cereales con gluten no antes del 42 mes y no
después del 62 mes, preferentemente cuando adn se recibe
lactancia materna, en cantidades pequenas y siguiendo un
aumento gradual de las mismas. Seadministran junto conla
leche, en biberdn o formando una papilla. En ocasiones son
el primer alimento introducido.

UNA BUENA NUTRICION ES LA
PRMERA DEFENSA CONTRA
NUMEROSAS ENFERMEDADES INFANTILES
QUE PUEDEN DEJAR SECUELAS
EN LOS NNOS PARA SEMPRE.

—’
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) FRUTAS: Se pueden introducir a partir de los 5-6 meses. Aportan agua, hidratos

de carbono, fibra, vitaminas y minerales. Se inicia con una papilla de frutas va-
riadas sustituyendo a una toma de leche, normalmente a la hora de la merienda.
Se deben emplear diferentes frutas (naranja, manzana, pera, platano...)

) VERDURAS: a partir de los 6 meses de vida. Aportan agua, fibra, proteinas,

vitaminasy minerales. Se introducen a la hora de la que mas adelante sera la toma
principal (comida), sustituyendo a otra toma de leche. Se prepara en forma de tritu-
rado de verduras junto con carne, y también se introduce la patata.

) CARNES: A partir del 52- 6 2 mes, trituradas. Proporcionan proteinas de alto valor

biolégico (contienen los aminoacidos esenciales), lipidos, minerales y vitaminas
del grupo B. Se inicia con el pollo, y se continla con la terneray el cordero.

) PESCADO: Se puede introducir a partir del 62 -72 mes. Aporta proteinas de

alto valor bioldgico, lipidos, minerales y vitaminas. Se comienza con el pescado
blanco, ya que contiene menos grasas, y posteriormente se introducen los azules.

) HUEVOS: Se pueden introducir, separando layemadelaclara, a partir del 92 mes.

Contienen proteinas de alto valor biolégico, lipidos, hierroy vitaminas.

) LEGUMBRES: Se introducen a partir del 122 mes de vida, en cantidades pro-

gresivas, anadidas a los triturados, normalmente al mediodia. Aportan proteinas,
fibra, hierroy vitaminas.

) Elyogur (sin azlcar) puede introducirse a partir del 82 mes en cantidades peque-

Aas, y a partir de los 6 meses se pueden introducir yogures realizados con leche
adaptada disponibles en el mercado.

") Laconsistencia de los alimentos se modificara a medida que el nifio vaya madurando,

introduciendo alimentos chafadosy trocitos segun el desarrollo psicomotor del nifioy
su denticion, siempre de forma progresivay por lo general a partir del ano de vida.

) Ademas es necesario un aporte de agua suficiente queacompanea laalimentacion.
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La adimentacion s raciones
recomendadas en{re | 5’ 3 anos

La racion es la cantidad o porcion de alimento adecuada a
la capacidad de un plato normal, aunque a veces una
racion se puede representar con una o varias unidades de
un alimento, por ejemplo una pieza de fruta mediana o
varias pequeiias.

Una forma sencilla de asegurar un equilibrio alimentario
es contabilizar las raciones que aportan cada grupo de
alimentos.

20
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Raciones diarias recomendadas para cada grupo de alimentos en la comida segiin la edad

FECULAS O FARNACEOS

Pan 40g
Cereales 30g
Arroz o pasta 30g 1,5-2 2,5
Patata 100g
Legumbres 30g
Guisantes frescos o congelados 100g
VERDURAS ¥ HORTALIZAS 100g 0,75 1
FRUTAS 100g 1-15 1,2-1,5
CARNE, PESCADO Y HUEVOS
Carne 30-40g 1 1,2
Pescado 40-50g
Huevo entero 50-60 g*
LACTEOS
Leche 200g 1,2 1,5
Yogur 2509
GRASAS
Aceite 10g ) ) 1,2-1,5
AZUCARES
Azlicar, cacao** o mermelada o miel 10g 1 1,5

*Seaconseja que el nimero de huevos por semana seade 1 a 2. El dia que el nifio coma un huevo, sélo sera necesaria una racion de carne o pescado por la noche.
** El cacao se puede dara partirdelos 18 - 20 meses en poca cantidad, con la leche.

2|
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La alimentocion en ninos
en edad escofar

Factores individuales como el sexo del nifo, la edad,
su mayor o menor grado de maduracion, el ritmo de
su crecimiento o el grado de actividad fisica que de-
sarrolle a lo largo del dia pueden variar las necesidades
energéticas, asi como la cantidad de las raciones.

A ARAMARK

Por todos los factores mencionados anteriormente, es importante destacar que las recomendaciones dadas en cuanto a las raciones de

los diferentes grupos de alimentos son ORIENTATIVAS. Estan enfocadas a nifios que habitualmente estan en el comedor escolar, y serian:

LACTEOS S

DERNVADOS
LACTEOS

CARNES
PESCADOS
HUEVOS

CEREALES
PATATA
LEGUMBRES
VERDURAS

FRUTAS

FRUTOS SECOS'

* Evitar frutos secos en menores de 3 - 4 afios. No son necesarios nutricionalmente en menores de esa edad.

Leche
Yogures
Quesitos
Queso fresco
Queso magro

Carnes
Pescados
Huevos
Embutidos

Pastas,arroces,
legumbres
Pan

Patatas

Todas

Todas

Todos

200-250 ml.
2 unidades
4 unidades
80g
30-40g

50-60 g
60-80 g de pescado
1 huevo mediano
15-20g

50-60¢

Aprox. 2 dedos

de grosor
150-200g

Plato principal
60-90 g guarnicion

120-150 g Plato principal
60-90 g guarnicion

120-150 g Pieza mediana
2-3 pequenas

20-30g

200-250 ml.
2 unidades
4 unidades
80g
30-40g

70-90g
90-110g
1 huevo
20-30g

60-80 g

Aprox. 2 dedos
de grosor

200g

Plato principal
100 g guarnicion

200 g Plato principal
100 g guarnicién

120-150 g Pieza mediana
2-3 pequenas

20-30g

2%
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De&aduno - merienda - cena

La ingesta total de alimentos a lo largo del dia para los
mas pequeiios debe distribuirse en 5 veces al dia. Estas
5 seran el desayuno, el almuerzo a media mafana, la
comida, merienda y cena.

Tal y como hemos indicado antes, el aporte de cada ingesta
debe ser equilibrado y distribuido siguiendo unas recomen-
daciones adecuadas.

Determinados estudios reflejan que el rendimiento escolar
ha disminuido considerablemente debido a que no se de-
sayuna de la manera adecuada y muchos nifos acuden al
colegio sin desayunar.

EL desayuro...

proporciona las fuerzasy la energia necesarias para afron-
tar la jornada. Es importante concienciar a los nifos de
que no pueden salir de casa sin desayunary asi contribuir
a que adquieran un habito saludable que permanecera

¥ ARAMARK

durante el resto de suvida. Si desde pequenos se les inculca la importancia del de-
sayuno, de mayores lo tomaran como algo normal y sera una costumbre adqui-
rida.

Un desayuno equilibrado debe consistir en la formula ideal: cereales, leche y
fruta, combinados de diferentes formas. Por ejemplo, un buen desayuno puede
consistir en leche con cacao, cereales y una pieza de fruta, o bien un yogur, pan
tostado con aceite de oliva y una pieza de fruta. Se recomienda que la fruta sea
natural, aunque ocasionalmente pueda sustituirse por un zumo de fruta.

A media manana...

es recomendable que los nifios tomen algln alimento para poder aguantar hasta
la hora de la comida, sobre todo si ha de transcurrir mucho espacio de tiempo.
Se aconseja una pieza de fruta o un lacteo y un pequefo bocadillo a base de
pan con queso 0 jamon. Los embutidos grasos tipo chorizo o salchichén pueden
tomarse de manera ocasional.

24

25



debe ser un complemento a lo que se ha ingerido durante el dia. Puede consistir
en un bocadillo con queso o0 jamoén, evitando al maximo la bolleria industrial y
los aperitivos. También puede aprovecharse para tomar una pieza de fruta o un
lacteo. Es recomendable que no sea muy calérica para que no se pierda el apetito
enlacena.

no debe ser muy copiosa y el tratamiento culinario debe ser lo mas ligero posible
-coccion, plancha o vapor-, para que los ninos digieran de la mejor manera antes
de acostarse.

La cena debe ser un complemento a lo ingerido en la comida. Por eso es muy impor-
tante que los padres sepan lo que comen sus hijos durante el dia y no se repitan los
alimentos. Si para la comida han tomado carne, deberian tomar pescado o huevos
acompanados por guarniciones de verduras y hortalizas, asi como postre a base de
frutas o lacteos.
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2Como hacer que tus hidw&
acepten nuevos alimentos?

Miedo a {o desconocido

Cuando introducis nuevos alimentos en la alimentacion de
vuestros hijos debéis saber que, ante un cambio, pueden apa-
recer resistencias por su parte. Por eso es necesario que re-
currais a técnicas y estrategias pedagogicas, adaptadas a las
caracteristicas del nifoy que se focalicen al maximo en su per-
sonalidad y forma de funcionar.

Observa antes de actuar

Primero de todo, evaluad la situacion en la que os encontrais,
analizando los siguientes aspectos: ‘cdmo sois, 'cOmo es
vuestro hijo'y ‘donde sucede la accion', entre otros.

Fijaos en qué rol predomina en su caracter en cuanto a per-
cepcion de la realidad; es decir, si se trata de una persona
que reacciona mas positivamente ante los estimulos visua-
les, auditivos o sensoriales. Sabiendo esta caracteristicatan

28
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importante, trabajad mas unos detalles u otros. Por ejemplo, en una persona
visual la presentacién del plato es fundamental, en cambio a una auditiva, podéis
explicarle de donde proceden los alimentos que va a comer, y si es sensorial,
animadle aoler, o incluso a tocarlos alimentos.

A este conocimiento sobre la percepcion de vuestro hijo debéis sumarle sus in-
teresesy aficiones. De esta forma alcanzaréis mas rapido vuestro objetivo. Asi,
a un comensal auditivo que le guste mucho un deportista le podriais explicar
que a éste le encanta comer el alimento que nos interesa.

La e&trafeﬁia es fa clave del éxito

Ahora que ya tenéis un conocimiento basico para motivar a vuestro hijo, es
necesario seguir aplicando estrategias y actitudes que favorezcan la aceptacion
de nuevos alimentos:

Todo comunica

Cuidad la comunicacién tanto verbal como corporal. En la comunicacién verbal
siempre usaréis un lenguaje positivo, acorde con la edad de vuestro hijoy que
exprese cOmo os afecta su comportamiento. También debéis cuidar la velocidad y
el tono del habla. Por ejemplo, si el nifilo no quiere probar bocado, le podéis decir
pausadamente lo importante que es este alimento para crecer fuertey sano.

Por otra parte, en la comunicacion corporal conviene utilizar movimientos suaves
que mantengan una coherencia con lo que decis. Un ejemplo, no verbalicéis que
estais muy contentos mientras levantais el dedo indice en actitud amenazadora..
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Su experiencia, tu ventaja
Ademas, podéis recordarle momentos pasados en los que haya probado algo
nuevo con éxito.

Avidafe a concentrarse

Evitad distracciones a la hora de comer: juguetes, televisidn u otras personas
pueden despistarle. Al mismo tiempo, debéis cuidar los elementos ambientales
que son imprescindibles, como una silla y una mesa adecuada, que la decora-
cion combine con la comida y la personalidad del nifo y procurar un entorno
agradable y tranquilo. Esto Ultimo es responsabilidad de las personas que le
acompanan en la mesa.

La coherencia nos da fa razdn

Vuestra actitud también debe ser coherente: si queréis que pruebe un alimento,
que vea que vosotros también lo hacéis. Ademas, pensad que sois uno de sus
principales referentes educativos: todos los adultos presentes seguis unas mis-
mas pautas de alimentacion, por ejemplo siempre tomais una cantidad mini-
ma de cada plato. Es fundamental que uséis un lenguaje positivo, dejando que
el comensal experimente dentro de unos limites, sin forzar a comer para evitar
situaciones traumaticas. Recordad que la excesiva atencion puede crear una de-
pendencia innecesariay contraproducente.

A ARAMARK

CONSEJOS EXPRES

Q

QR &

Q

Siguiendo estas actuaciones ayudais a su desarrollo fisico y mental. Esta en vuestra
mano convertir la hora de la comida en un momento agradable, que le haga sentir
amado, que refuerce su autoestima vy, en concreto, predisponiéndolo a probar nue-
vos alimentos.
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Las alergias se dan por una respuesta inmunolégica, por
lo general masrapida e intensa frente a determinadas pro-
teinas que contienenalgunosalimentos, deorigenanimal
o vegetal. El organismo de ciertas personas no las reconoce
y reacciona contra ellas como si fueran sustancias nocivas,
generando anticuerpos que provocan la segregacion de
sustancias quimicas, como la histamina, que produce varios
sintomasy que pueden llegar a ser graves: picor, moqueo,
tos o trastornos respiratorios. Ejemplos de estas alergias
serian al huevo, al pescado o marisco, a las legqumbres o a la
proteina de la leche.

Las intolerancias alimentarias se dan cuando el cuerpo
no puede tolerar correctamente un alimento o uno de sus
componentes. Se pueden dar intolerancias a varios com-
ponentes de los alimentos, generalmente a determinadas
proteinas y azUcares, tanto de origen animal como vegetal.
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Las intolerancias mas comunes son a la lactosa, frutas y verduras. Las intole-
rancias no se manifiestan en el momento de la ingesta, como las alergias.

En este contexto, merece la pena destacar la enfermedad celiaca o intolerancia
permanente al gluten, debido a la proteina existente en varios cereales y cuya
ingesta provoca cuadros de mala absorcién intestinal.

A la hora de elaborar los menUs especiales para los alérgicos o para intolerantes no
hay que evitar sélo los alimentos que les producen estos problemas, sino que
también hay que tener especial cuidado a la hora de la elaboracién de los menus.
Esto se debe a que pueden producirse contaminaciones cruzadas por mezcla de
materiales que han estado en contacto con los alérgenos, y en tal caso, producirianla
alergia o intolerancia de igual manera que si la ingestion fuera directa.

Para evitar que se produzcan contaminaciones cruzadas es muy importante que
exista unaformacion continua, tanto de las personas ya formadas de ARAMARK,
responsables de la alimentacion en el comdeor, como de los padres que preparan
otras comidas en casa.




Se recomienda establecer unos horarios regulares y que se
compartan con los hijos alguna de las comidas del dia. Esto
es positivo para transmitir conductasy habitos alimentarios
correctos que refuercen lo ensefiado en el comedor escolar.

La alimentacién debe ser lo mas variada posible, tanto en
el comedor como en casa, para que los nifios aprendan a
comer de todo desde pequenos y a saber distinguir los di-
ferentes alimentos. Si desde pequefos aprenden a comer
de todo, cuando sean adultos sus habitos alimentarios po-
dran ser muy saludables.

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...

Los tratamientos culinarios deben adaptarse
alas preferencias de los nifos, pero se deben
ir incluyendo nuevos tratamientos para que
se familiaricen con ellos y los prueben. Seria
conveniente que los ninos vayan aprendien-
doyexperimentando enla cocina (de forma
segura) para que se interesen por los alimen-
tosy sus preparaciones.

Los nifos deben aprender la correcta utiliza-
cion de los cubiertos y la adecuacion a los
distintos platos que toman durante el dia.

Se debe fomentar el consumo de pescado frente al de carne, que
suele sermas aceptado porlos ninos, dandoles cada vez mas pes-
cado blanco, de 3 a 4 veces por semana, y también pescado azul
(sardina, caballa, salmén...)debido a las propiedades beneficiosas
que aportan.

Se debe incrementar el consumo de frutas a lo largo del dia, siendo
un alimento recomendable para la merienda y en el desayuno e
intentando que lo tomen con piel y a mordiscos, por sus beneficios
paralos dientes.

La bebida diaria debe ser agua en todas las comidas. El consumo de
refrescos debe darse de manera ocasional, ya que su alto contenido
en azucares refinados favorece la formacién de caries y la ingesta de
un exceso de calorias.

Sedebeevitarel picoteoy el consumo de snacks, dulcesy aperitivos.

La comida rapida, conocida como “fast food,” no debe convertirse en
un habito. No hay inconveniente en tomarla de vez en cuando, pero
no todas las semanas como una costumbre ni a modo de premio.

Es importante una correcta higiene antes y después de comer
mediante el lavado de las manos, y después mediante el lavado
delos dientes.
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