N°5

Nutri->core:

comer
pDlen es

asi de facl

saludables
sostenibles

Prevenir la
obesidad
infantil

b |

Desde CAPRABO sabemos cudnto te importa la alimentacién y salud de los tuyos y, por eso, hemos creado esta
seccion, donde encontrards informacién nutricional, un espacio en el que aclarar vuestras dudas mas frecuentes,
sugerencias de productos saludables para los mas pequefios, recetas para hacer en familia... jY eso no es todo!

También dispones de juegos y actividades infantiles para que compartas con los nifios y nifias de la casa, y que, sin duda,
te ayudaran a promover la alimentacion saludable mediante el juego.

onnifios en casa,

hay comidas que

pueden resultar
mas dificiles de planificar.
Las prisas o lacomodidad
hacen que te decantes por
productos menos saludables,
pero gue suponen un menor
tiempo de preparacion o
son delagrado de los més
pequefios. Esto puede hacer
que entres en una dinédmica
de malos habitos, sobre todo
en desayunos, meriendas o
comidas de fin de semana,
cuando la planificacién suele
ser mas complicada.

Con Nutri-Score como
guiay unasideas basicas, es
mucho mas sencillo elegir
una opcién saludable que
guste a nuestros hijos. Este
etiquetado permite comparar
productos del mismo tipoy
sirve para adoptar una pauta
mas sana para distintos
momentos de consumo.

EDESAYUNO

Las mafianas pueden ser cadticas por las prisas, el suefio, etc. En esos
momentos, lo mas sencillo es optar por alimentos procesados como
cereales, cremas de cacao, zumos o bolleria, que tienen grandes
cantidades de azUcary grasa de baja calidad. La alternativa pasa por
buscar otros que no requieran preparacion, pero que sean frescos o
reducidos en azucar o grasa.

+ RECOMENDABLES

Debido a la cantidad de
azucar que contienen,
los nifios prefieren los
productos menos sa-
ludables, pero siempre
podras afiadir tu el
azucar e ir reduciéndolo
con el tiempo para que
se vayan acostumbran-
do a sabores menos
dulces. Para endulzar,
también podras optar
por alternativas como
datiles, canela, aroma
de vainilla o frutas mas
dulces como platano,
uvas, higos, caqui, etc.

g
Sin corteza
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OOO En familia

e erosia}

Pechuga
Bularkial

Pit

Peituga

De pollo
Al natural
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Bajas en sal
Gatz gutxikoak
Baixes en sal
Baixas en sal

Sardinas

H COMIDAS DEFIN DE
SEMANAY VACACIONES
Barbacoas, reuniones

con amigos, comidas con
familiares... En estos meses
de verano estamos mas
tiempo fuera de casa, lo que
invita a permitirse licencias
alahoradecomer.Y los mas
pequefios imitan lo que ven
en casa. Por eso, no hay que
privarles de disfrutar de una
pizza o unabrochetaala
parrilla. Solo necesitas
elegir la opcién mas
saludable y Nutri-Score
te lo pondra mas facil.

NUTRI-SCORE
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B ALMUERZO/MERIENDA El bocadillo ha sido desde

Es otro de los momentos del dia siempre la opcion mas socorrida
enelquelaeleccion suele serun para estos momentos del dia pero,
producto facily comodo de comer. aveces, por falta de imaginacion
La clave estd en que aguante en o porque requiere mas tiempo, no
la mochila o fiambrera todo el dia, lo preparamos con ingredientes
no manchey les guste, para estar saludables, como las sardinillas en
seguros de que se lo comeran. conserva o el humus.

OMENDABLES - RECOMENDABLE

No hay problema por tener un yogur o un queso

fuera de la nevera unas pocas horas, por lo que
son una buena eleccién para llevar al colegio.
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SELEQTIA

Ademas de elegir con la
ayuda de Nutri-Score,
unadelasclaves alahora
de disfrutar de la version
saludable de tu comida
favorita es la manera en
que la cocinas. Muchos de
estos productos se suelen
freiry eso hace que su ca-
lidad nutricional disminu-
ya. Por eso, es importante
utilizar métodos de coc-
cidon como el horneado, la
plancha o incluso el mi-
croondas. Si necesitamos
freirlo, siempre hay que
elegir aceite de oliva.

Comparte las siguientes paginas con los mas pequefios de la casa \.Q/'
para aprender juntos qué son los productos locales y codmo identificarlos.



m jColeccionalos todos!

Loy, jme encantan los
yogures de sabores!

iOye, pero mira esta etiquetal
éPor qué tiene una C de color
amarillo? jA lo mejor llevan
trocitos de limén!

jQué va, Tix!

Esta es la etiqueta
Nutri-Score

y viene en muchos
productos envasados.

Es para que sepas
si este yogur es

mas saludable
que este ofro.

¢Qué tal si nos llevamos
estos yogures?

Son naturales, jy por eso
llevan la letra A de color
verde oscuro!

Leer la
etiqueta

Encontrards la etiqueta Nutri-Score en
los productos envasados y funciona
como una especie de semdaforo.

Tiene un sistema de clasificacion
de cinco letras y colores.

Menos
recomendable

T —
Mejor opcion

Contiene muchas grasas saturadas,
azucares,calorias y sal.

Con esta etiqueta podemos comparar
productos similares, como distintos
tipos de yogures o de almendras, y

elegir el mas recomendable.

a9

Almendras
garrapinadas




Los alimentos se clasifican en 3
grupos, compdralos:

FRESCOS PROCESADOS ULTRAPROCESADOS

jTotalmente diferentes!

Como, por ejemplo, la lechuga Como, por ejemplo, el maiz en Como, por ejemplo, bollos o

que va de la huerta a la mesa. lata, que pasa por un proceso snhacks, que estan hechos con
industrial para que se conserve distintos ingredientes, entre
durante mads tiempo, pero sin ellos grasas, azicar o sal.

G Tplels T Ve s: Su forma final es muy diferente

a la de los alimentos iniciales.

i q "
"N leer 5, eﬁn hechqo Alimento
Quetqy ulfraprocesado

¢Oyes ese ruido? jEs mi tripa Y t0 ¢no tienes hambre?

- Echa un vistazo a la estanteria y elige el alimento con mejor
> (‘1 g( m\ ‘ puntuacion Nutri-Score de entre estas parejas.
0 : : 4 (}‘ ﬂi”"
. “ i " > 4 /
2252\t
Cereales de Cereales Palomitas

chocolate infegrales microondas
iEy! Deja de buscar con lupa en mantequilla
las mandarinas. Aqui la etiqueta 9
Nutri-Score es invisible.

iEn los productos frescos sin
envasar (frutas, frutos secos,
verduras, legumbres, pescados
y carnes) no la ves!

Aceite > L =
; 1 . de girasol
| deoliva
Aunque en todos ellos < @ —
puedes imaginarte una letra ‘

A de color... {Verde! NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE




JSABES L0 QUE COMEST?

iNo! La base de una alimentacion saludable son
los alimentos frescos de origen vegetal. iElige
alimentos frescos y de temporada!l

¢Es lo mismo comerse
un alimento fresco que
un ultraprocesado
con Nutri-Score A?

iRecuerda! En los envasados
las mejores letras son o y G
y los alimentos que llevan
Q y G deberias consumirlos
solamente de vez en cuando.

La etiqueta Nutri-Score nos sirve para elegir los productos envasados mas recomendables,
isiempre comparando entre alimentos del mismo grupo! Yogures con yogures, galletas con galletas...

Una eleccion
saludable

Ahora que ya sabes para qué sirven las etiquetas Nutri-Score, mira el
resto de informacion que viene en los envases.

Las etiquetas nos cuentan la cantidad iAcuerdajel
de grasas saturadas, azicares y sal. de este trio!

Crema de
cacahuete

100 % natural Cuanto menos

consumas, jmejor!

NUTRI-SCORE Almohadillas
crujientes

*Ayudan a reducir fu colesterol

NUTRI-SCORE

UN BOL DE CEREALES (40g) CONTIENE:

KAL  GRASAS SHURADAS AZUCARES  SAL
2,28 0,98 4,8g 0,24g

o @ % 6% @
de la ingesta de referencia de un adulto medio

", (8400kJ/2000kcal)* -Energfa por 100g: 1691kJ/400kcal-

Crema de Crema de
verduras calabacin

-

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE
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JUEGO

[ENCUENTRA
EL CAMINOI

iEdda y Kun se han hecho un lio!

jAyodales a encontrar el camino para llegar a cinco
alimentos saludables!

Cuando termines, ordena las letras rojas que has
descubierto en cada alimento para encontrar la
palabra magica que todos andamos buscando.

sAdivinas cudl es?

Alimentarse bien es...

PNIOS :UQN|OS

éSabias que...?

Ademas de elegir alimentos frescos y envasados
con la mejor etiqueta Nutri-Score, puedes hacer
muchas otras cosas para estar saludable.

JUEGO

EL SEMAFORO DE LAS
CONDUCTAS SALUDABLES

Pinta cada uno de los
semaforos de estas
actividades segin sean:

. DESAYUNAR BEBER REFRESCOS TODOS COMER MIENTRAS
/)q Saludables FRUTA FRESCA LOS FINES DE SEMANA VEO LA TV

\ Poco saludables

PICOTEAR FRUTOS SECOS EN PASEAR IR A DORMIR

32 LUGAR DE PATATAS FRITAS EN BICI PRONTO




Siempre que sea posible,
opta por productos frescos
frente a procesados.

Utiliza Nutri-Score para elegir

la opcién mas saludable
dentrodel mismo tipode
producto o entre productos de un
mismo momento de consumo.

No todo tienen que ser

productos con
Nutri-Score A. Podemos
conseguir un plato completoy
saludable siemprey cuando los
ingredientes mayoritarios sean
alimentos frescos o procesados
con una buena calidad
nutricional. Por ejemplo, una
ensalada en la que predominen
las verduras frescas o una
conserva de hortalizas. En menor
cantidad, podremos afiadirle
quesos, pescados en conserva,
jamon cocido, etc.

Si, ademas de la valoracion
global, quieres saber
la cantidad exacta de un
ingrediente perjudicial -como
sal, grasa saturada o azUcar-que
tiene un producto.

Sidispones de tiempo

suficiente, puedes mejorar
mucho la calidad nutricional de
productos como las galletas o los
helados. Puedes hornear en casa
galletas de avena u otra harina

NUTRI-SCORE

-
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! Tomate.Tomatea

Tomaquet

integral y fruta. Lo mismo ocurre
con los helados. Una manera
muy sencilla de refrescarte en
verano es elaborar helados con
batidos de frutasy congelarlos
después.
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OOO En familia

Contigo en
cada etapa:

te ayudamos a aclarar las dudas mas
frecuentes sobre nutricion infantil.

A mi hijo le encanta II
la leche con cacao en polvo.
¢Es demasiado tomarla tres
veces al dia, en el desayuno,

merienda y después de cenar?

i suponemos que cada taza contiene

dos cucharaditas de postre de cacaoen

polvo, y sabemos que cada una de ellas
pesa de cinco a seis gramos, consume cerca de
36 gramos diarios. Segun la composicién, en
la mayoria de los cacaos en polvo, el 71,8% es
azucar, asi que consumiria a diario 26 gramos de
azucar, es decir, el equivalente a unos cinco o seis
terrones.
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
recomienda que los nifios y nifias no consuman
mas de 25 gramos diarios de azUcares. En este
caso, ademas de plantear una disminucion
enlaingesta del cacao soluble azucarado, es
imprescindible insistir para que se cepille bien
los dientes después de cada vaso de leche con
cacao. Lo mejor seria ofrecer una alternativay
también disminuir la cantidad de cacao soluble
poco a poco.

éQué galletas II
son las mas saludables
para el desayuno?

s poco recomendable incluir galletas en el
=== desayuno o en cualquier otra comida de
===== Manera habitual, dado el alto porcentaje
de azlcary grasas de baja calidad que suelen
contener. Incluso en las mas sencillas, tipo maria,
la proporcion es muy similar a la de alimentos
superfluos que nadie dudaria en clasificar
como bolleria. Unas galletas pueden contener
mas azUcares afladidos que un cruasadn o una
magdalena. Nuestro consejo seria elaborar las
galletas en casa u optar por alternativas como
fruta de temporada, cereales, lacteos enteros,
frutos secos, huevo, pescado azul en conserva,
frutos rojos, etc.

Durante las vacaciones, los ninos se han acostumbrado II
a comer pasta, arroz y pan. {Cual es la recomendacioén
de consumo para nifos de entre 5y 11 afos?

no de los nutrientes principales en la alimentacion
delos nifios son los hidratos de carbono. El aporte
de energia de estos -4 kcal/g-, es fundamental en
lainfancia. Se trata de alimentos que estdn en la base de
la pirdmide nutricional, por lo que su consumo habitual no
es perjudicial. Eso si, a diferencia de frutas y hortalizas, y
debido a su aporte de energia, es recomendable adecuar

la cantidad a la actividad y el peso. Como ejemplo, la
racion de pasta para un nifio de 3 a 6 afios equivale
a50-60gramos. Paraunode 6 a10 afios, laracion
equivale a 60-80 gramos, igual que la de un adulto.
Otro aspectoimportante a tener en cuenta es que estos
alimentos es mejor que sean siempre integralesy elegir
acompafiamientos y salsas saludables.



