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|EXCESO DE PESO EN ESCOLARES

4 de cada 10 escolares
entre 6y 9 anos de edad
tiene exceso de peso




IMPORTANCIA DE LAS FRUTAS / HORTALIZAS

- Formacion de huesos y musculos
- Rendimiento éptimo fisico e intelectual
- Equilibrio de la flora bacteriana




RELACION ENTRE LA CALIDAD DE LA MICROBIOTA
DEL INTESTINO Y EL SISTEMA INMUNITARIO




0BJETIVO

Normalizar el consumo de productos
frescos en los escolares.

Untoe co¢an e2 comer oy olra nidkiree



LA OMS PIDE. ..

Limitar el consumo de azucar libre:
15-25 g (para edades entre 3-12 anos)




AZUCAR LIBRE

- Ahadido a alimentos y bebidas
- Presentes de forma natural: miel, jarabes y zumos de fruta
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'PRODUCTOS MUY AZUCARADOS.. .

25 g = 6 terrones de azucar
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20 g de azucar
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LAS MERIENDAS DEL RECREO NO SON ESTRICTAMENTE
NECESARIAS, PERO $I SE HACEN...
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NUESTRA PROPUESTA

- Toma fruta fresca y madura
- Bebe agua para calmar la sed
- Juega con mucho movimiento

- e incluye un bocadillo de pan integral, si se cree convenignpte
\, 177

La fruta es la
protagonista




¢QUE CANTIDAD ES UNA RACION DE FRUTA?

Una racion de fruta es aproximadamente
lo que cabe en |la cuenca de la mano de
cada persona.
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| DEPENDIENDO DE LA EDAD, LA ACTIVIDAD Y EL APETITO...
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| DEPENDIENDO DE LA EDAD, LA ACTIVIDAD Y EL APETITO...
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| DEPENDIENDO DE LA EDAD, LA ACTIVIDAD Y EL APETITO...
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| DEPENDIENDO DE LA EDAD, LA ACTIVIDAD Y EL APETITO...
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| DEPENDIENDO DE LA EDAD, LA ACTIVIDAD Y EL APETITO...
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| DEPENDIENDO DE LA EDAD, LA ACTIVIDAD Y EL APETITO...
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|OTRAS PROPUESTAS

Bocadillo Bocadillo

Yogur con fruta Racion de fruta
picada o rallada pelada o picada

Dulce casero
Racion de fruta

Bocadillo Tortitas
Racion de fruta Racioén de fruta

- La racién de fruta es, aproximadamente, lo que cabe en la cuenca de la mano del niflo/nifa.
- El tamano del bocadillo dependera de la actividad o apetito, procura que sea integral.

- Varia la fruta segun la temporada, si esta madura les gustara mas.

- Para que la fruta picada no se oxide, puedes ponerle unas gotas de limon.
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COMO ACTUAR ANTE EL RECHAZO0

2




ACCIONES CON POCOS RESULTADOS

- La explicacién como Unica estrategia para que coman fruta/hortalizas
- La obligacion de comer
- Premiar con otro alimento o chuche

ERROR
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 ACCIONES CON BUENOS RESULTADOS

- PACIENCIA, es el elemento clave.
- Técnica de “pequenos bocados o bocados diminutos”
- Refuerzo positivo
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'NO ESTAS SANO POR LO QUE SABES
SINO POR L0 QUE HA
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