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Donde encontrar
los nutrientes para
una alimentacion

saludable



Alimentacién saludable en la edad escolar

Habitos alimentarios

La alimentacién y las conductas adquiridas durante la
etapa escolar son decisivas para sentar las bases de

los hdbitos alimentarios de la edad adulta. Por eso es
importante proporcionar en esta etapa de la vida una
buena educacién alimentaria que debe incluir no sélo
aspectos relacionados con los distintos alimentos y su
relacién con la salud, sino también con otras dimensiones
sociales, culturales, de sostenibilidad, econémicas, etc.

Los datos indican que la alimentaciéon en la edad escolar
no cumple en su totalidad los patrones idéneos, siendo
necesario incrementar el consumo de alimentos de origen
vegetal, de pescado azul y de variedades integrales de
cereales.

Una alimentacién saludable es aquella que aporta la
cantidad necesaria de energia y de los diferentes nutrientes
para mantener y preservar la salud en todo su concepto, a
través del consumo de los diferentes grupos de alimentos
en las proporciones y cantidades adecuadas de acuerdo a
las necesidades personales.

El éxito de una alimentacion saludable
se basa en la VARIEDAD de alimentos y

el EQUILIBRIO entre la ingesta y el gasto
energético, siguiendo las proporciones
del Plato Saludable Cantabria.

Nutrientes

Los nutrientes son sustancias quimicas contenidas en los
alimentos que son necesarias para el funcionamiento
normal del organismo, siendo los NUTRIENTES ESENCIALES
los que no pueden ser producidos por el propio organismo y
deben ser aportados por la alimentacion.

Existen diferentes tipos de nutrientes, teniendo cada uno de
ellos funciones distintas:

MACRONUTRIENTES se encuentran en mayor cantidad en
los alimentos y son necesarios en cantidades considerables.
Se incluyen en este grupo las proteinas, los hidratos de
carbono y las grasas.
MICRONUTRIENTES se encuentran en menor proporcion,
pero son igualmente importantes para el organismo. Se
incluyen en este grupo las vitaminas y los minerales.
También son de gran importancia el agua y la fibra.
Los nutrientes deben satisfacer tres tipos de necesidades:

® Energéticas.

® Estructurales.

® Funcionales y reguladoras.



https://www.youtube.com/watch?v=J42EGvnpZX8
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Alimentacién saludable en la edad escolar

Proteinas

Funciones principales

Las proteinas son el principal “material de construcciéon”
para formar y reparar las estructuras corporales (masculos,
huesos, piel, sangre, etc.) y para la sintesis de enzimas y
hormonas.

Las proteinas son moléculas que se componen de
aminodcidos. Existen 21 aminodcidos diferentes, algunos
podemos fabricarlos a partir de otros, pero hay 9 que se
consideran ESENCIALES. Nuestro organismo no los sintetiza
o lo hace en muy pequena cantidad por lo que tenemos
que ingerirlos a través de los alimentos. La cantidad

de aminodcidos esenciales que contiene una proteina
establece su calidad.

Tabla 1

Grupos de alimentos que principalmente
nos suministran proteinas

<$°/y$

Alimentos donde
se encuentran

Las proteinas de los alimentos de origen animal (huevos,
carnes, pescados y lacteos) contienen todos los aminoécidos
esenciales, por ello son llamadas de “alto valor biolégico” o
de alta calidad.

Las proteinas de los alimentos de origen vegetal también

se consideran proteinas de buena calidad. Presentes en las
legumbres (garbanzos, lentejas, alubias, guisantes, etc. y sus
derivados), los cereales (trigo, arroz, avena, maiz, centeno y
cebada y sus derivados: pan, pasta) y los frutos secos. Dentro
del grupo de las legumbres, destaca la soja, por contener

los 9 aminodcidos esenciales, por tanto se considera de alta
calidad.

Consumiéndolos de forma combinada (legumbres con
cereales o legumbres con pescado, carne o huevo) se
aumenta la presencia de aminodcidos esenciales. Esta
combinacién no es necesario que se realice en el mismo
plato si no que puede hacerse a lo largo del dia.

::;r;grei:os Carnes Pescados Lacteos Huevos Legumbres | Cereales ';2::3:
Alta calidad * * * * * * * * * *

Buena calidad

* k| kk | kk

A mas estrellas, mayor presencia del nutriente.



Alimentacién saludable en la edad escolar

Hidratos de carbono
Funciones principales

Los hidratos de carbono también son llamados carbohidratos
o glicidos. Junto con los lipidos son la principal fuente de
energia para nuestro organismo, especialmente para el
sistema nervioso.

Alimentos donde
se encuentran

Hidratos de carbono simples

Estén formados por una o dos moléculas (mono y
disacaridos), se conocen como azlcares y se caracterizan
por tener sabor dulce.

» Monosacéridos: glucosa, fructosa o galactosa.

© Disacdridos: sacarosa (glucosa + fructosa) y lactosa
(glucosa + galactosa).

La glucosay la sacarosa se absorben RAPIDAMENTE
produciendo un répido aumento de glucosa en la sangre tras
su ingesta. No se recomienda un consumo excesivo de estos
azlcares ya que puede tener efectos perjudiciales, como

la obesidad y las caries, entre otros. Los encontramos en
alimentos como los dulces o el azicar.

En cambio, la fructosa (presente en frutas y verduras) y
la lactosa (en la leche) tienen una absorcién maés lenta
provocando un menor pico de glucosa en sangre que los
alimentos “dulces”, disminuyendo el riesgo de diabetes.

Tabla 2

Grupos de alimentos que principalmente
nos suministran hidratos de carbono

Hidratos de carbono complejos

Los polisacéridos, estdn compuestos por multiples moléculas.
Como el almidén, que es facilmente digerible. Se absorben
mds LENTAMENTE que los mono y disacdridos produciendo un
aumento de glucosa en sangre mds paulatino. Esta absorcion
lenta hace que nuestro organismo se encuentre saciado

mds tiempo lo que evita desequilibrios subitos en los niveles
de glucosa a la vez que se disminuye el ansia de comer con
mayor frecuencia.

Se recomienda que la ingesta principal de hidratos de
carbono sea a través de alimentos que contengan hidratos
de carbono complejos como cereales (arroz, trigo, centeno,
avena, maiz..) y sus derivados (harinas, pasta, pan..),
legumbres y patatas.

En el caso de los cereales y derivados, son especialmente
recomendables sus variedades INTEGRALES.

La leche y la fruta ya tienen su
propio azdcar, no afladas mas.

Legumbres | Cereales

Frutos
secos

Lechey Bebidas Dulcesy
derivados |azucaradas| bolleria

Verduras Frut
Hortalizas rutas

Sacarosa * * * *
* %

Lactosa * *
Polisacdridos Almidén * * * * * * * *

A mas estrellas, mayor presencia del nutriente.



Alimentacién saludable en la edad escolar

Grasas

Funciones principales

Las grasas o lipidos aportan energia y son esenciales
para el correcto funcionamiento del organismo. Por tanto
debemos conocer qué tipos de grasa existen y cudnta
debemos consumir, ya que el tipo y la cantidad de grasa
que consumamos pueden ser nuestros aliados o uno de
los principales enemigos para la salud.

Alimentos donde
se encuentran

Acidos grasos saturados

Proceden principalmente de la grasa animal (mantequilla,
queso, carne grasa) y de algunas grasas y aceites
vegetales (coco, palma) que se suelen utilizar en la bolleria
industrial, galletas... etc.

El consumo excesivo de grasas saturadas eleva el
colesterol y los triglicéridos y es un FACTOR DE RIESGO
CARDIOVASCULAR.

El éxito de un buen perfil lipidico se consigue
cubriendo las necesidades de grasas
mayoritariamente con dcidos grasos insaturados,

como el aceite de oliva (preferentemente virgen

o virgen extra), los frutos secos, el aguacate y el
pescado azul.

Tabla 3

Grupos de alimentos que principalmente
nos suministran grasas

Acidos grasos insaturados. Pueden ser:

I. Monoinsaturados:

e El dcido oleico (omega-9) se encuentra principalmente
en el aceite de oliva, los frutos secos (avellana, pistacho,
almendra..) y las semillas (girasol, sésamo..).

Il. Poliinsaturados:

Son los dacidos grasos ESENCIALES, porque nuestro organismo
no los sintetiza. Por eso necesitamos obtenerlos a través de la
alimentacién y en adecuada proporcion.

e Los omega-3 se encuentran en los pescados azules
(sarding, salmén, atdn, caballa...) y en frutos secos (nuez,
almendra, cacahuete que, aunque es una leguminosa
se incluye en este grupo). Es importante incrementar
el consumo de estos alimentos, para mantener una
adecuada proporcién con los omega-6.

® Los omega-6 se encuentran en los aceites de semillas
(girasol, soja, maiz...), frutos secos y, la yema de huevo,
carne, mantequilla y queso. Por tanto, son mas féciles de
obtener.

Los dcidos grasos insaturados contribuyen a reducir los niveles
de colesterol LDL (“malo”) y aumentan el HDL (“bueno”). Son
grasas CARDIOSALUDABLES y se las relaciona con efectos
preventivos y terapéuticos en otras enfermedades.

Carnes
grasas

Pescados
azules

Huevos

Leche
entera

Derivados
lacteos grasos

Frutos secos
y aceite de semilla

Aceite
de oliva

Aceite de
cocoy palma

Bolleria
y galletas

Grasas saturadas

* %

* %

* %

* %

Grasas ?r’::z:’urudqs * *
h d .
neatradas rn‘;I::turqdqs * * * *

A mas estrellas, mayor presencia del nutriente.




Alimentacién saludable en la edad escolar

Vitaminas

Funciones principales

Las vitaminas son micronutrientes no energéticos, pero son
indispensables para el buen funcionamiento del cuerpo. Su
funcion principal es la reguladora, ordenando mdltiples
reacciones quimicas del metabolismo que ocurren en las
células.

Alimentos donde
se encuentran

Vitaminas liposolubles

Se llaman asi porque son solubles en lipidos (grasas) y
necesitan de éstos para ser absorbidas. Son las vitaminas A, D,
Ey K. Se encuentran especialmente en alimentos grasos.

La vitamina A, incluye el retinol y algunos carotenoides
(precursores de la vitamina A) esenciales para la visién y para
mantener la piel. Las fuentes de retinol son el higado, la leche
entera y la mantequilla, mientras que los carotenoides se
encuentran en zanahorias, grelos, espinacas y frutas.

La vitamina D es fundamental, junto con el
calcio, para la mineralizacién del esqueleto. Los
pescados azules, los huevos, las setas, la leche
entera y sus derivados como el queso, aportan
vitamina D. No se debe olvidar que también se
obtiene por la accién de la luz solar sobre la piel.

La vitamina E actla en el organismo como antioxidante,
favoreciendo el correcto funcionamiento del sistema inmune

o la formacion de glébulos rojos. Entre las fuentes mads ricas se
pueden destacar los aceites vegetales (girasol, maiz, soja) y los
huevos.

Tabla 4
Grupos de alimentos que principalmente
Nnos suministran vitaminas

Vitaminas hidrosolubles

Son las vitaminas del grupo B (BI, B2, B3, B5, B6, B8, BY, BI2) y
la vitamina C y son solubles en agua.

El @cido félico (vitamina B9) desemperia diversas
funciones en el organismo relacionadas con la divisién de
las células. Las verduras de hoja verde (como espinacas,
lechuga y berros), las visceras y las legumbres (soja) son
una buena fuente de dcido félico.

La vitamina B12 es importante para el metabolismo de
proteinas y la formacién de glébulos rojos en la sangre.
Sélo se encuentra en alimentos de origen animal (carnes,
huevos, pescados y lécteos), no estando presente en
alimentos de origen vegetal.

La vitamina C actla como antioxidante, favoreciendo el
correcto funcionamiento del sistema inmune. Es necesaria
su ingestaq, ya que el cuerpo humano no la sintetiza. Ayuda
a aumentar la absorcién de hierro de algunos alimentos.
Se encuentra principalmente en frutas y algunas verduras
como el pimiento y el brécoli.

carnes Leche entera

Verduras Pescados Aceite de Frutos

(visceras) yd;rtl\::gos g hortalizas Frutas azules tiuevos olivay semillas secos
Vitamina A * * * *
Liposolubles | VitaminaD * * %* % * %
Vitamina E * * * *

Acido félico (89)

* %

Lt
adlad

Hidrosolubles | Vitamina B12

* %

* %

Vitamina C

* %
* %

*k Kk

A mas estrellas, mayor presencia del nutriente.




Alimentacion saludable en la edad escolar

Minerales
Funciones principales

Los principales minerales en el cuerpo humano son: calcio,
fésforo, potasio, sodio, cloro, azufre, magnesio, manganeso,
hierro, yodo, flGor, zinc, cobalto y selenio.

En qué grupos de
alimentos se encuentran

Calcio

Lo podemos obtener de la leche y derivados, de los pescados
y de sus conservas con espinas (sardinas) también se
encuentra en legumbres (garbanzos y soja), frutos secos
(almendras y avellanas), verduras de hoja verde (col, brocoli
y kale) y semillas, como el sésamo. Es fundamental para la
mineralizacion del esqueleto. La ingesta media de calcio es
inferior a la recomendada, sobre todo a partir de los 11 afios de
edad y especialmente en mujeres.

Hierro

Forma parte de la hemoglobina de la sangre, participando

en el transporte del oxigeno. Su deficiencia causa anemia
nutricional y puede originar alteraciones del desarrollo, del
aprendizaje y de la conducta. La sangre, las visceras (higado),
la carne roja, los bivalvos y los huevos son buenas fuentes de
hierro. Existen otras como las legumbres, los cereales integrales
y los frutos secos. Se recomienda acompafiarlas de una fuente
de vitamina € (fruta como postre o verdura como gu
para mejorar su absorcion.

Magnesio

Forma parte de la estructura de los huesos y es
necesario para la sintesis de proteinas y un adecuado
impulso nervioso. Se encuentra en cereales integrales,
frutos secos y en las frutas y hortalizas.

Tabla 5
Grupos de alimentos que principalmente
nos suministran minerales

Sus funciones son muy variadas, actuando como
reguladores en muchos procesos del metabolismo y de
las funciones de divesos tejidos.

Potasio

Es imprescindible para el correcto funcionamiento muscular
y es importante en el mantenimiento de una tension arterial
adecuada. Los alimentos de origen vegetal como frutas,
hortalizas y legumbres son fuente de potasio.

Yodo

Es necesario para un funcionamiento adecuado de la glandula
tiroides. Las necesidades de yodo se pueden cumplir con la
ingesta de alimentos de origen marino (pescados y mariscos)
y también de vegetales y lécteos. El empleo de sal yodada en
la cocina contribuye a reducir el riesgo de deficiencia de yodo.

Sodio

Estd presente en la sal y en aditivos utilizados en alimentos
procesados (sopas comerciales, snacks, caldo en cubitos,
salsas, derivados cdrnicos y algunos derivados de cereales). Su
ingesta excesiva contribuye al aumento de la tension arterial

y al riesgo de enfermedades cardiovasculares. En el 40% de

a poblacion infantil y juvenil su consumo es excesivo. La OMS
comienda no superar el consumo de 5 gramos de sal al dia.

Le(_:he Yy Peschos Legumbres c? rnes Frutos Huevos Vegetales Qereales
derivados Yy mariscos y visceras secos integrales
Calcio *k | Kk * *
Hierro * * * * *
Magnesio % % ) ¢ % %
Potasio * * * *
Yodo * | k% Yo

A mas estrellas, mayor presencia del nutriente.




Alimentacién saludable en la edad escolar

Agua
Funciones principales

El agua es indispensable para el organismo, constituye cerca
del 80% del total de la masa corporal en la edad infantil, por
ello se debe mantener una hidrataciéon adecuada y constante
a lo largo del dia.

El agua tiene un destacado papel en numerosas funciones
que contribuyen al equilibrio vital del organismo y es

un elemento esencial para la mayoria de los procesos
fisiolégicos.

Nuestro cuerpo no es capaz de sintetizar agua en cantidades
suficientes, ni de almacenarla, por lo que debe ser ingerida
diariamente en una cantidad aproximadamente igual a la
que se pierde a través del sudor, la oring, la respiracion y las
heces.

Alimentos donde
se encuentra

La manera directa de obtenerla es bebiendo agua, pero
aproximadamente el 30% la ingerimos a través de los
alimentos. Las principales fuentes alimenticias de agua

son: verduras y hortalizas, frutas, leche y derivados. También
encontramos cantidades significativas de agua en alimentos
como pescados, carnes y huevos.

El éxito de una buena hidratacién consiste
en beber 1,5 litros diarios de agua (4-6 vasos)
en edades entre 1-10 afos y 2 litros diarios de

agua (6-8 vasos) entre 11-18 afos.

Esta recomendacion se deberd incrementar
en los dias calurosos o con actividad fisica.

Tabla 6

Grupos de alimentos que principalmente
nos suministran agua

Verduras

y horalizas Frutas Leche

Carnes

Pescados

Huevos

Bebidas,
infusiones...

Agua ** ** **

* %

A mas estrellas, mayor presencia del nutriente.




Alimentacién saludable en la edad escolar

Fibra

Funciones principales

La fibra actia como regulador de la mecéanica intestinal y
tiene un efecto beneficioso en el mantenimiento de la flora
digestiva y en la prevencion de enfermedades comunes
como la obesidad, el estrefiimiento, el colon irritable, el
cdncer de colon, la arterioesclerosis y otras enfermedades
cardiovasculares.

La fibra es un conjunto de sustancias de origen vegetal, en su
mayor parte hidratos de carbono, que no se disuelven en el
proceso de la digestion.

Alimentos donde
se encuentra

Fibra insoluble

Capta poca agua formando mezclas de baja viscosidad,
siendo muy Util para evitar el estrefiimiento. Se encuentra
principalmente en los cereales INTEGRALES, legumbres, frutas
y hortalizas.

Fibra soluble

Es capaz de atrapar agua formando geles de consistencia
viscosa. La fibra soluble retarda el vaciamiento gdstrico y
disminuye la absorcién de grasas y glucosa. Se encuentra en

las frutas y verduras, en el salvado, la cebada y las legumbres.

En zumos naturales de fruta se recomienda incorporar al
zumo la fibra separada al exprimir.

El éxito de un buen transito

intestinal reside en el consumo

de alimentos que aporten entre
25y 30 gramos diarios de fibra.

Tabla 7

Grupos de alimentos que principalmente
nos suministran fibra

Cereales L b Verduras Frutos secos
integrales egumbres y horalizas bl crudos

Fibra insoluble * *

Fibra soluble * * * * * *

A mas estrellas, mayor presencia del nutriente. 9
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