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NORMAS BASICAS PARA UNA CORRECTA ALIMENTACION

Hojas de Informacién Sanitaria (HIS)

Lo que viene a continuacion no es una dieta restrictiva para perder peso, sino una serie de recomendaciones
sobre habitos de conducta y alimentacion saludables para prevenir el sobrepeso y la obesidad. Si su hijo o hija ya
tiene un exceso de peso, estos consejos le ayudaran a que lo vaya perdiendo de una manera lenta pero sostenida
hasta alcanzar un peso aceptable (que no es necesariamente el ideal para su talla). Si su peso es normal, usted
puede leer estas lineas para tratar de optimizar su dieta y prevenir malos habitos.

Busque el consejo de su pediatra y del especialista en Endocrinologia y Dietética cuando crea que es necesaria
su actuacién. Lo mas importante en el nino es evitar a toda costa las pérdidas bruscas de peso y asegurar en
todo momento un correcto crecimiento.

NORMAS GENERALES

* Nosiempre se crece y se engorda igual a lo largo de la infancia
La velocidad de crecimiento en talla disminuye extraordinariamente desde el primer ano hasta la pubertad
(mire las graficas de velocidad de crecimiento que le ensenara el pediatra o la enfermera). La velocidad con
la que se aumenta de peso también disminuye mucho, de manera que entre los 3 y los 6-7 afios es minima
comparada con los primeros 2 anos. Es normal por ello que el nino tenga menos apetito cuanto mayor se
haga, que entre los 18 meses y los 6 anos coma relativamente poco y que a partir de los 6-8 anos y sobre
todo en la pubertad vuelva a comer cada vez mas.

* Respete el apetito de su hijo: nunca ha de pasar hambre
Ha de saciarse, sin embargo, con alimentos que no sean hipercal6ricos. Por ello lo ideal es que estos no
estén en casa o haya de ellos una cantidad limitada (ver mas adelante). Modifique sus malos habitos
dietéticos poco a poco, desde el menos al mas arraigado. Por supuesto, tampoco lo fuerce nunca a comer o a
terminar ningln plato. Como el gasto de energia varia de un dia a otro, nuestras necesidades de comer —
nuestro apetito— también pueden variar mucho.

* Negocie con él el contenido de las diferentes comidas, pero siempre dentro de opciones saludables
Intente no imponerle siempre una determinada dieta. Ofrézcale los alimentos nuevos en pequenas
cantidades para que, si no le gustan, se vaya acostumbrando mejor a ellos.

* Laalimentacién es una necesidad fisiolégica. No la utilice como instrumento de premio o castigo
(“Si no comes, no iras a... 0 no te daré... o no te querré...). Tampoco se ha de premiar el que se acabe un plato
ni se utilizaran dulces ni “chuches” para reconfortar, sobre todo a ninos pequenos, y aiin menos
ofreciéndoselos entre horas.

* Sial nino le sobra peso, procure que toda la familia y la escuela se involucre en el cambio de actitud respecto
a la alimentacion
Intente que tanto en su casa como en la de los abuelos, como en el colegio y cualquiera que esté con el nino
(canguros, cuidadores, etc.) sigan las mismas normas que usted dicta. Intente descubrir si hay algin
“saboteador” que ofrece al nino alimentos que no debiera. Es ideal que toda la familia se adapte al mismo
tipo de alimentacién, asi el nino no se sentira diferente.

* Establezca al menos un tiempo diario para comer juntos
Si es posible, mantenga la comida o la cena como punto de reunién familiar, todos sentados en la mesa,
hablando (se come mas lentamente). Nunca jugando con cualquier objeto al mismo tiempo que se come.



En nifios mayores con sobrepeso u obesidad, hagale notar las ventajas que tiene tener un peso correcto (no
utilice la expresion “tienes que adelgazar”)

Es importante que cuando su hijo consiga adelgazar, aunque sea un poco, usted le haga notar las ventajas
que tiene (mas agilidad, mas velocidad, menos dolor de piernas, etc.).

SOBRE LA PRACTICA DE EJERCICIO FISICO

El ejercicio fisico por si s6lo no es suficiente para perder peso a no ser que se haga en gran cantidad e intensidad,
lo cual no es aconsejable en la infancia. Por ello, se acompafnara siempre de modificaciones en la dieta y de un
seguimiento de los habitos aconsejados antes.

* Animele a practicar un ejercicio fisico moderado y evitar el sedentarismo

*El nifo no debe estar sentado mas de 2 horas al dia en total viendo la television, jugando con videojuegos,
frente al ordenador en Internet, etc.

*Puede ser suficiente un paseo diario de 45 minutos (o bicicleta, o patinaje u otro deporte que implique
carrera). Fomente el movimiento en las actividades rutinarias: animele a subir a pie las escaleras de casa
0, si es el caso, bajar una parada antes cuando vaya o vuelva de la escuela en autobus. No sirve de nada
hacer 1 6 2 horas a la semana de ejercicio fisico intenso si luego el resto del tiempo esta sentado o
apenas se mueve.

*Acostimbrelo a practicar un deporte de manera habitual: un buen momento es el que hay entre la salida de
la escuela y el llegar a casa para ponerse a hacer los deberes. El hacer ejercicio en este momento ayuda
a reposar la mente, relajarlo y rebajar el estrés o la tension acumulada para poder centrarse después en
el estudio. La natacién puede ser el deporte ideal, pero puede negociarse segln las preferencias de cada
nino o sus caracteristicas fisicas (consulte al pediatra sobre eso). También es importante que usted lo
acompane siempre que pueda para asegurarse de que hace lo que le dicen que hace.

*Los fines de semana, procuren hacer actividades al aire libre con toda la familia (excursiones, paseos por
parques, excursiones en bicicleta, etc.).

Evite que tras practicar ejercicio, coma mas de la cuenta
Es mejor que, durante el mismo vaya comiendo o bebiendo en pequenas cantidades (fruta, por ejemplo,
platano o bebidas isoténicas sin estimulantes, por ejemplo, Isostar®).

CONSEJOS PARA UNA ALIMENTACION SANA

Estas normas no son temporales: deberiamos comer asi toda la vida para no tener problemas con el peso a largo
plazo y para evitar ciertas enfermedades (diabetes, aumentos de colesterol, mala circulacion, problemas
cardiacos, problemas vasculares cerebrales, etc.). Intentemos modificar nuestros habitos de manera que comer
asi acabe siendo “lo normal” y “lo que nos gusta” a todos los miembros de la familia.

Comer 4 veces al dia, respetando al maximo los horarios establecidos. Esta prohibido “picar” entre comidas.
Los fines de semana, festivos o vacaciones no deberian ser diferentes.

Comer lentamente, masticando bien. Si no consigue que su hijo lo haga, péngale cubiertos de postre.
Beber abundante agua (y sélo agua), durante las comidas.

*Evitar las bebidas cal6ricas (bebidas comerciales con o sin gas) excepto la leche (y ésta s6lo como postre o
desayuno / merienda).

*Evitar zumos de fruta comerciales. Es mejor tomar como postre o desayuno / merienda fruta entera (sin
exprimirla para eliminar la pulpa ni colarla para hacer zumo natural, pues con ello se pierde la fibra y
buena parte de sus vitaminas y minerales). La fruta puede licuarse (con licuadora), tras quitar la piel y
las semillas, pero anadiendo luego la mayor cantidad de pulpa sobrante que el nifo tolere.

Comer menos cantidad. Cuando le sirva la comida, llénele menos el plato. Si realmente se ha quedado con
hambre y es suficientemente mayor, permitale que vaya a la cocina a servirse otra racion, pero no se la sirva
usted.

Asegurar de que cada plato tenga solo 1 elemento nutritivo. Por ejemplo, si le da macarrones con carney
queso, le esta dando 3 elementos nutritivos en un mismo plato (pasta, carne, queso); si de segundo plato le
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da carne rebozada, le esta dando 3 elementos nutritivos mas (carne, huevo y la harina del rebozado): en
lugar de 2 alimentos habra tomado en mayor o menor cantidad... jhasta 6! y sin darse cuenta. Debe evitar
esto siempre que sea posible. Como mucho, haga una comida mas fuerte al dia y las otras mas ligeras.

Asegurar que la comida conste sélo de 1 primer plato, 1 segundo plato y 1 postre, y que sean equilibrados. La
pasta y las legumbres, pueden ser segundo plato o ser un primero si el segundo es mas suave (pescado
blanco por ejemplo). El queso o los lacteos enteros, si se dan de postre, pueden aportar demasiadas calorias
y grasa al menu cuando el primero y segundo platos no han sido ligeros.

Utilizar las ensaladas para acompanar el segundo plato o servirlas antes del primero, para intentar saciar el
hambre con alimentos con muy pocas calorias. Utilice las verduras como primer plato en la mayoria de
comidas, sobre todo si el segundo plato es carne.

Una ingesta excesiva de carne es perjudicial por que aporta demasiadas proteinas y grasas. Evite la carne de
cerdo (incluyendo salchichas de Frankfurt y similares) y los embutidos (longaniza, chorizo, fuet, sobrasada,
mortadela, etc.), salvo jamon serrano (y no en exceso). Es preferible la carne de ternera a la de cordero, pero
en cualquier caso, quitele toda la grasa antes de cocinarla.

Deberia comer mas pescado (tanto blanco como azul), que carne a lo largo de la semana y también mas
pollo, que sélo tiene grasa en la piel (quitesela antes de cocinarlo) y / o conejo, que aporta también poca
grasa.

No comer visceras (sesos, higado, etc.) practicamente nunca.

Cocinar los alimentos de los siguientes modos: hervidos, a la plancha o (en menos ocasiones) fritos con poco
aceite y siempre de oliva, sin reutilizarlo. No utilice nunca mantequilla. El aceite de oliva también es muy
saludable en los alinos. Evite los rebozados, potajes, cocidos hechos con carne grasa.

Evitar la bolleria industrial ni pastas tipo croissant, ensaimada, Donuts®, etc., ni tampoco demasiadas
galletas sobre todo las que contienen chocolate, mantequillas o similares. Evitar chucherias, fritos de bolsa
(patatas fritas, cortezas y similares) y caramelos o bombones. Restringir el chocolate, especialmente con
leche.

Estimular el consumo de frutas o bocadillos hechos en casa como merienda o desayuno.

Comer abundantes legumbres, verduras, frutas y ensaladas: estan permitidas siempre. Cada dia deberia
tomar por lo menos 1 plato de verdura o legumbre y 2-3 frutas enteras bien lavadas y si es posible, con piel.

Limitar los huevos a 2-3 por semana (evitarlos si tiene el colesterol alto).

Se puede ofrecer leche y todos sus derivados en forma de desnatados a partir de los 2 anos de vida. Y los
quesos (y productos envasados similares tipo Petit Suisse®), poco grasos o también desnatados.

La norma de tomar 350-500 cc. de leche o derivados cada dia, segln las edades, es correcta. Pero no utilice
los lacteos para darle de comer si rechaza otras cosas (verduras por ejemplo) o el mend previsto de
antemano.

El pan para las comidas se preferira integral y s6lo una rebanada de 2 dedos de grosor. Si no le gusta, puede
ser pan “normal”, de barra, de panaderia y no en “lonchas”

Evite darle bocadillos con frecuencia: la comida de media mafana deberia evitarse pues ya debe haber
desayunado en casa por ejemplo leche con cereales; como mucho puede tomar una fruta. La merienda
pueden ser frutas v / o vogur o similares. desnatados

IMPORTANTE: Si no quiere comer, no lo fuerce nunca, pues es el nino quien debe decidir qué cantidad de comida
le apetece tomar. En cambio, a usted le toca decidir qué tipo de comida le dara: no se la cambie si no le gusta, ni
ceda en sus peticiones. Haga unos cuantos menus preestablecidos, dietéticamente compensados segun las
normas que antes le hemos dado (para una o dos semanas), y vaya repitiéndolos. Si al nino no le gusta lo que
toca en alguna comida, que coma menos o que se quede sin comer aquello que no le gusta, pero no se lo
cambie por otra cosa.
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