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ALIMENTAGION
SALUDABLE

EN ESCOLARES Y ADOLESCENTES

Contintian en proceso de crecimiento
- Ganancia de 2 kgfuﬁc en prcmedic

- Crecimiento |ongi+udinﬂ| 5 a6 cm al afio

4 .8 angs: 1200 keal
& .17 ofos 1400 keal

4 .5 ofos: 1400 keal
8 .12 afios: 1800 kcal

ﬂprendizuje a través del ejempk:u requieren de

acompariamiento de su red familiar durante la alimentacion

para afianzar habitos soludables.

FALTA DE APETITO..... @

« No forzar la alimentacién
« |nvitacién a compra y preparacién de los alimentos

» Hacer de la alimentacién c:|go dindmico con formas,

CGlCII"E‘S ¥ sabores

--"':-\._

» 12 afox 1800 kcal

Incremento de tejide adipose

Adolescencia

5¢gunc|n pico de crecimiento

Con la puberh::d se incrementan las
necesidodes de energia y micronufrientes
como hierro, cinc, calcio, vitaminaz del
complejo B.

Aumento tejido oseo, muscular ¥ Gdipnscu.

. e »12 aias 2200 keal
NECE‘SIdDdE‘S 2n r'I'ICICIIJI'CICI'DI'I SEHUCIl ares -

Reposicion de perdidas por ciclo menstrual

Increments de tejido
muscular y oseo

» Dezarrollo de trastornos de conducta alimentaria
. Exposicic'm n|c1::|'10|, -::ig::lrri”o Y drogﬂs

Inicio de vida sexual

Cambios en rutinas ¥ aumento de Expnsiciﬂn a
alimentos de alta densidad energé’ric-::

» Factores de estres yfn ansiedod

Ganancia de 5.5 a 10 lcgj"uﬁu
Crecimiento entre 8 a 10 cm entre 24 a 26 mese

Hu:pifu' Universitario San |gnu:in
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Caracteristicas generales de una alimentacion
saludable

(QUE DEBE INCLUIR UNA ALIMENTACION SALUABLE?®

- 4

Frutas y verduras consumir Proteina de fuente animal 6 Cereales v tubérculos

o2

5 veces al dia vegetal consumir 3 veces al dia de 3 a4 veces al dia

iy q
Y
. = L

Lacetos v derivados 6 alternativas Horarios yv rutinas Fortalecimiento de

vegetales 2 a 3 veces al dia para la alimentacion relaciones
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Colegio o Universidad Amigos Redes Sociales

Tiendas orestaurantes Manejo derecursos
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¢cLonchera?;Snacks?
¢Refrigerios?
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— Informacion nutricional
A
\

Tabla nutricional Lista deingredientes

~
Ingredientes de |a barra: Harina de trigo, azlcares,
aceite vegetal, salvado de trigo, huevo, carbonato de
caleio (calcio), aglomerados sabor fresa [azicar,
cerzal de maiz, fresas, jarabe de maiz, almidan
modificado da maiz, aceite da soya, saborizants
artificial a fresa, almiddn de maiz, maltodextrina,
rojo No. 40, lacitina de soya), sal yodada, colorantes
naturales (caramelo, cOrcuma), saborizants natural
y artificial a mantequilla, leche descramada en

Ivo, niacinarmida (macina), alfa-tocoferol acetato
Elﬁtamina E), duido de zinc, vitamina A ?almitatu,

ierro reducido, pantotenato de ealeio, clorhidrato
de Zpiridmcin; (vitamina B6), cobalamina [vitamina
B12). mononitrato de iamina (vitamina B1), ribofla-
vina (vitamina B2), dcido fdlico. Ingredientes
relleno de fresa: jarabe de maiz, dextrosa, azicar,
fresas, almidon modificado de tapioca, maltodex-
trina, nlpu_n. glicerina, manzana en polvo, pectina,
dcido citrico, sal, colorantas naturales y artificiales
(caramelo, rojo No. 40), dcido milico, benzoato de
sodio. saborizante natural y o artificial a fresa,
gﬂlusurbam B0, sulfitos, aceite de canola y leciting
8 S0y,

COMTIENE GLUTEN.
%, CONTIEME INGREDIENTES DE HUEVD, LECHE Y TRIGD. ./
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'~ éiCédmo leer la informacidn de la tabla?

Foa- e 2 . ode
Informacion Nutricional

Tamano por porcién: 2 Rebanadas (46 g)
Porciones por empaque 12 Aprox

Cantidad por porcién
Calorias 140 Calorfas de grasa 25
Valor Diario*
GrasaTota ' g 5%
Grasa Saturad> 1.5g &
~Grasa Poliinsaturada 1 g
—Grasa Monoinsaturada0g
“Grasalrans 0 g
Tolesterol0mg

‘Sodio 250
aﬁﬂzspﬁ'fodﬂg

Dietaria 3 g

Identifica el niumero de porciones vy el
tamano de la misma.

Identifica el aporte energético por porcion.

% del valor diario basada en las
recomendaciones para la poblacion.

Identificar nutrientes de riesgo: sodio, azucares,
grasa saturada.

o\ rosemL |y
(S tuversiTarpo | {nidad de
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¢ Para qué sirve la lista de
ingredientes?

4 N
Ingredientes de |a barra: Harina de trigo, azcares,
aceite vegetal, salvado de trigo, huevo, carbonato de
calcio (calcio), aplomerados sabor fresa [azlcar,
cereal de maiz, fresas, jarabe de maiz, almiddn

modificado de maiz, aeite de soya, saborizante Sirve para identificar la cantidad de cada
artificial a fresa, almidén de maiz, maltodextrina, _ _ ;

rojo No. 40, lecitina de soya], sal yodada, colorantes ingrediente segun el orden en el que se
natur;:fl,eg. caramelo, tuﬂnl:rumln].hsahé:nnzanﬁmrhatuml

y artificial a mantequilla, leche descremada en - - - -
Eqm__nmg}mmﬂ [gﬂaﬁm m_mmf,mlmmm encuentre, es decir el primer ingrediente
vitaming Ido de zing, witamina almitato, . 7 7

erro reducido, pantotenatd de calcio, clorhidrato de la lista sera el que esta en

dazpiriduxina. {vitamina BG), cobalamina ;'-Iit_amina _ Lo
B12), mononitrato de tiamina (vitamina B1), ribofla- mayor cantidad en el producto y el ultimo
rellen da fresa: jarabe de mai, GéxiToSa, azicar,
re : , , , . ,
froads, almidén rocicado de fapioca, macden: sera el de menor cantidad en el producto.
trina, a.[gu_a. plicerina, manzana en polvo, pecting,
dcido citrico, sal, colorantes naturales y artificiales
({caramelo, rojo No. 40), acido mélico, benzoato de
sodio, saborizante natural y artificial a fresa,
g-nlmarham 60, sulfitos, aceite de canola y leciting
8 s0ya.

HTIENE GLUTEN.

;0
\_CONTIENE INGREDIENTES DE HUEVD, LECHE Y TRIGD. /

m. HOSPITAL ‘
7 UNIVERSITARIO Unidadde \
SAN IGNACIO Nutricion Clinica
P> A -




Cantidad por porcién

Informacion Nutricional

Tamario por porcion: 2 Rebanadas (46 g)
Porciones por empaque 12 Aprox

Calorias 140

Gl s de grasa 75




Practiguemos

Ingredientes: Harina de avena, [arnade |
arroz, sal, leudantes (bicarbonato de

fosfato monocalcico), sabor
::td.u}al,(vainilla) y canela en polvo. |
CONTIENE: AVENA (GLUTEN). Puede
contener trazas de soya y leche.

SA-0007549-2019, Conservar en un
Informacion Nutriciong)
Tamario por Porcion 2 cucharadas (3 )
Porciones por envase 13
Cantidad por Porcion
Calorias 90 Calorias de Grasa 15
%VD*
Grasa Total 1,5 g 2%
Grasa Saturada 0
Grasa Trans 0 g

Fibra Dietética 2 g
Azicares 0 g

en una dieta de 2.000 calorias. Sus valores di -
pueden ser mayores o menores dependiendo

s g NGREDIENTES,
Vitamina B1: 6
Viamina B2:4 mg/Ko, Nicina: 55 /s Arsa®

Follco: 1,54 ma/Kg, Hiero: 44 mg/Kg), Azjgy
Monocdlcico), Aimidén de trigo Pregela'ﬂnlzmq
entero en :)olvo,AceﬁedeCanoh. sm&m,':“
(6oma Guar) y Sabor Artific Vainily

INFORMACION NU7 CIONAL

| Tamafio de la porcién: 1/4 Taza (50 g
Porciones por envase: 6
Cantidad por porcién Mezcla Pancake  con jenurade,
Calorias Kcal 1% 5
Calorfas de grasa Kcal 2 =
%Valor Diario®
 Grasa Total2g 3% %
| Crasa Salurada1g 5% 10%
Grasa Trans 0 g
GG":sa'"Oﬂo-iﬂsathadu
[ Grasa polnsafiraon o S
olesterol 10mg 3%
j2odio 200 %

1

\l/



Practiqguemos

//zq/m}c/ztw" : S e .
avend, cebada, aréndano deshidratado, azica e do a s V3R o) /. ojuelas
, e H o
: @m"zpuedecontemrsoya.

1 Fb"""'.o 3 cucharadas (22 Q)
m 11 aprox,
— Calorias de grasa 1
Totar % Valor Diario"
!&and.on ]
=03 0 e
0 o
4 R
Totales 16 N
2%
- |
b 4




Practiguemos
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Practiguemos

Datos de
Nutricion
Tamafio por Porcion: 50g Base seca

Porciones por Envase: 4

Cantidad por Porcion

Valor Energético (Energia) 170 (733 kJ)
Valor Energético Grasa (Energia de grasa) 5 (19 kJ)

*Valor Diario
Grasa Total 0,50 1%
Grasa Saturada Og 0%
Grasas Trans 0g
Grasas Monoinsaturadas 0g
Grasas Poliinsaturadas 0g
Colesterol Omg %
Sodio Omg %
Carbohidratos Totales 179 6%
Fibra Dietética 10g 40%
Azicares 6g
Proteina 259 50%

e ViaminaA 0% e VitaminaC 0%
* Calcio 15% * Hierro 20%
*Los porcentajes de Valores Diarios (VD) Recomendados estén

basados en una diefa de 2.000 calorias (8.400 kJ). Sus vaiores
diarios pueden ser mayores 0 menores dependiendo de suS
necesidades.
Engrgla 8400 kJ
Calorfas 2000
Grasa Total Mencs de 659
Grasa Sat. Menos de 209
Colesterol Menos de 300 mg
Sodia Menos de 2400 mg
Carb. Totat 3000
Fibra dietaria 259
Calorfas por gramo:
Grasa 9 Carbohidratos 4 Proteina 4

CONSERVESE EN UN
~ LUGAR FRESCO Y SECD
‘ ‘ : Harina de (Soya). Contiene

»

INGREDIENTES

Pollo, Grasa de pollo, Miga (Harina de trigo y sal), Agua, Aceite
Vegetal, Proteina de soya, Almidon, Harina de Trigo Fortificada,
r a Pollo Idéntico al Natural), Cebolla en
1servantes (Sorbato de Potasio y Benzoato

Sal, Saborizante (Sat
Polvo, Ajo en Polvo, C

de Sodio) Contiene: Trigo y Soua.




éLonchera?éSnacks?
¢ Refrigerios?
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- Algunas opciones
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Algunas opciones
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The Lancet Commissions I

Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on
healthy diets from sustainable food systems

@®

Veaitey Wilenz, Johan Sncistram Brmt Loten, Marce Sprngmarn, Tem Lang, Sange Wrmendm, Tar Gaamett. Dovad Timan, Fabvce OeCleck. Amanda
Wl Mo fovwll Machard Gk, Line | Gordon, v Faum, (arinvs Moy, Biams Zropl, s A Rvera, Wire O e, Lindbaw Mupre SSonde
Ashiom Afsh, Asteet Choudhary, Mano e, fine Agustira, Francesce financa, Avng Lartey. Shenggen Fon. Sestrer Crona, & Lndeth Fax,
Victoke Bgret, Max Boell Threnr LindaM Sodbwe Srgh Somh £ Comel € Seiruth Neddy Sonits Novan, Senc Nodes Chuntipher | L Munay

Executive summary
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caused

food and many more consame low-quality dicts that cause
micronutrient deficencies and contribute % 2 substantiol
Mlnh“ibmtddﬂfdnddrﬂq and diet-relaned

scable di y beant

byhdpnﬂmnﬂnnlnwmhh = ey 72000, and

safe operating space of food systems were extablished for
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six key Earth system processes. Strong evidence indicates 0o
that food production s among the Lirgest drivers of global  Gosstert, 2000
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Snacks a base de proteina vegetal

Ingredientes para Avena trasnochada

), taza de avena en hojuelas

)5 taza de proteina vegetal de soja

] taza de leche de coco o de tu preferencia
] taza de agua

2 cucharaditas de vainilla

1 cucharadita de canela

Stevia 0 endulzante al gusto

*Mantequilla de mani (opcional)

Receta e imagen tomados de

https://www.kibofoods.com.co/recetas/avena-trasnochada/ .YO g ur g I'I e gO ( O p C | Ona | )

), taza de frutos rojos

ﬁ. HOSPITAL ;
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Snacks a base de proteina vegetal

Como preparar Avena Trasnochada

1.Mezcla la avena con la leche y la vainilla. Refrigera
durante la noche (o minimo 3 horas).
2.Hidrata la proteina con la taza de agua caliente, la
canela y stevia o endulzante de tu preferencia. Retira el
exceso de liquido.
3.Prepara tu salsa de frutos rojos: en un sartén pon a
calentar los frutos rojos con un poco de endulzante.
Cuando estén blandos, licualos o macéralos segun tu
bttps /o ibofoods comaorocetasfavend-trasnochada/ gusto.
4.Mezcla la proteina de soya con la avena y la salsa de
frutos rojos, agrega los toppings que mas te gusteny

disfruta. 1
h. HOSPITAL ;
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Snacks a base de proteina vegetal

Ingredientes para Wraps de vegetales y Tofu

15 hojas de acelga

e 2 zanahorias ralladas

e Y de col morada picada
e 2 piezas de tofu picado
e Aceite de oliva

* Salypimienta

* 4 cdas de ajonjoli.

e Zumo de limodn al gusto
* Salsa de soya

Receta e imagen tomados de

https.//www.cocinafacil.com.mx/recetas-de-comida/receta/wraps- ‘
de-vegetales/ 1
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Como preparar Wraps de vegetales y Tofu

1. Blanquea las hojas de acelga y retira el tallo

2. En una sartén calienta el aceite y sella el tofu por todos
sus lados y reserva.

3.En un bowl aparte mezcla la zanahoria, la col, el tofuy
salpimienta

4. Para armar, agrega a la mezcla de verduras y
espolvorea el ajonjoli, dobla la hoja para formar el Wrap.

Receta e imagen tomados de

https.//www.cocinafacil.com.mx/recetas-de-comida/receta/wraps-
de-vegetales/ 1
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Snacks a base de proteina vegetal

Ingredientes para preparar Brownies Chocolatosos

*% taza de proteina de soya

*1/3 de taza de cacao en polvo

*% taza de harina de avena

*1 cucharadita de polvo de hornear

*Y% de taza de mantequilla // aceite de oliva
*80 gramos de chocolate oscuro sin azucar
*8 cucharadas de jarabe de maple

*¥ taza de leche vegetal

*2 cucharadas de semillas de chia

Receta e imagen tomados de

https://www.kibofoods.com.co/recetas/avena-trasnochada/ b 1 cuc h ara d ita d e extracto d e va i N i I I a

*Nueces o semillas al gusto para decorar

o) oseme |y
S INIVERSITARIO Unidadde
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¢COmo preparar Brownies Chocolatosos?

1.Precalienta el horno a 180 grados centigrados.

2.Procesa la proteina de soya fina hasta lograr una especie de harina.
3.Derrite el chocolate en el microondas, poco a poco, para que no se
qgueme, ten cuidado con la temperatura al sacarlos.

4.Agrega todos los ingredientes al procesador de alimentos (junto con
la proteina de soya) y procesa la mezcla bien.

5.Engrasa un recipiente refractario apto para microondas y esparce la
mezcla de forma uniforme.

6.Agrega los toppings que mas te gusten (nueces, semillas, frutas

https://www.ki:::EJ‘C:;Z:CTnﬁZngggg/?VZ:a—trasnochada/ d es h I d rata d as ) .
7.Hornea por 25 minutos o hasta que, al insertar un palillo, este salga
limpio y disfruta de un Brownie de Chocolate con proteina Kibo. ‘

L

Z ECNOLOGIA CON P
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Ingredientes para preparar Pinchos criollos de albdndigas y vegetales

Ingredientes para Albondigas de Carve

*1 paquete de carve vegetal de soya
1 taza de avena

1 taza de harina

*3 huevos

4 cucharadas de perejil picado
*Comino molido a gusto

*Orégano entero a gusto

Sal a gusto

*Pimienta negra molida a gusto

¢Como hacer Albondigas de Carve?

1.Remoje la carve vegetal de soya en
agua caliente por 30 minutos.

2.Escurra bien y afiada el resto de los
ingredientes.

3.Arme las albdndigas apretando bien
cada una.

4. Saltear por 20 minutos a fuego medio
o alto, en una sartén o pdngalas en la Air
Fryer durante 25 min a 120 °C.

h. HOSPITAL ;
-‘i,. UNIVERSITARIO Un|d'a<':llde o
SAN IGNACIO Nutricion Clinica

W
WA’@ ) t'/%i



1. Hornee papa criolla previamente lavada

con un poco de aceite de oliva y sal.

2. Corte en cubos o cuadrados los vegetales

previamente lavados y desinfectados.

o N\ HOSPITAL

“=%== UNIVERSITARIO
SAN IGNACIO

¢Como preparar Pinchos criollos de albondigas y vegetales?

1. Disponga en un palo de picho de
manera intercalada:

- Albdndigas previamente cocidas.

- Vegetales crudos (cebolla roja,
pimientos y tomate).

- Papa criolla previamente
horneada.

2. Coloque a la plancha por 5a 10
min a fuego medio los pichos y deje
dorar al gusto.

Unidad de
Nutricion Clinica
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Puntos a destacar

Habitos Eleccion Cuidado
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Preguntas

*  unlugar mas agradable  *

para todos!
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