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HALLOWEN SALUDABLE



Todos los 31 de octubre se celebra 'Halloween', una fiesta muy 

esperada por adultos y niños, quienes van de puerta en puerta 

pidiendo dulces disfrazados de su personaje favorito.

Por lo tanto, varios menores terminan el día con una bolsa repleta 

de dulces que, si no se tiene cuidado con la cantidad que 

consumirán, pueden terminar en centros asistenciales debido a 

fuertes dolores u otros síntomas.



Recomienda limitar el consumo de golosinas y 

caramelos por su alto contenido de azúcar 

Interfiere en la percepción del 

sabor de otros alimentos mucho 

más beneficiosos, como las frutas.



¿Qué pasa si como muchos dulces en Halloween?

• Caries dental 

• Inflamación de las encías

• Enfermedad periodontal

• Fracturas dentales

• Mal aliento



Consecuencias del consumo excesivo de dulce para 

la salud de los niños

•Obesidad: la causa principal de obesidad en los niños es el 

alto consumo de azúcares y grasas, asociado al 

sedentarismo. Esto se ve evidenciado, sobre todo, en la 

juventud o la vida adulta.

Según la Organización Mundial de la Salud, la frecuencia de 

sobrepeso y obesidad en niños en países en desarrollo es del 

30 %.

•Diabetes

•Malnutrición



.
🍬¿Qué es un azúcar libre?🍬
.
Según la OMS, un azúcar libre es:

- Azúcar añadido a cualquier alimento: 🧂 en el procesado por las industrias, añadido por 
los cocineros o por los consumidores.
- Azúcares presentes en los alimentos, que se encuentran de forma libre: Este es el caso de 
la miel, los jarabes y los jugos de frutas.

¿Cuánto azúcar máximo es recomendable comer en un día?🍭

Según la (OMS), el consumo de azúcares libres se debería reducir a menos del 10% de la 
ingesta calórica total.

Una reducción por debajo del 5% de la ingesta calórica total produciría beneficios 
adicionales para la salud.







Varios nutricionistas han hecho énfasis en las diferentes cantidades de azúcar 

que deben consumir sus hijos, dependiendo de la edad. Por ejemplo, lo 

recomendable es que los infantes menores de dos años no deben consumir 

azúcares añadidos en ninguna época del año, pues esto es perjudicial para su 

salud, según el estudio mencionado.

Por otro lado, los niños mayores de 2 años y los adolescentes únicamente 

deben consumir menos de seis cucharadas de azúcares añadidos al día y 

no tomar más de 235 mililitros de bebidas azucaradas por semana, los cuales 

equivalen a 25 gramos de azúcar, tal y como lo menciona la Organización 

Mundial de la Salud (OMS)
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•Según la OMS, 1 de cada 4 niños entre los 5 y los 12 años presenta 
exceso de peso alrededor del mundo

En Colombia, casi el 25% de los niños tiene exceso de peso, y el 17.7% de 
los adolescentes tienen riesgo de sobrepeso y obesidad, según la Encuesta 
Nacional de la Situación Nutricional

El propósito de la campaña Nutrir La Vida es darles herramientas a padres, 
madres y cuidadores para que puedan llevar la alimentación sana y la 
actividad física más allá de una obligación, y convertirlas en un espacio de 
alegría, diversión y unión familiar”

DATOS GENERALES …











OBESIDAD INFANTIL

• Mayor ingesta calórica  las calorías adicionales se almacenan en los adipocitos para su uso posterior. 

• Normalmente, los bebés y los niños pequeños responden a las señales de hambre y llenura, de manera que ellos no 

consumen más calorías de las que su cuerpo necesita. Sin embargo, los cambios en las últimas décadas en el estilo de 

vida y las opciones de alimentos han provocado el aumento de la obesidad entre los niños.

• Los alimentos que son ricos en contenido de grasa y azúcar a menudo vienen en tamaños de porciones grandes 

Publicidad

• Actividades que generan sedentarismo

• La familia, los amigos y el entorno escolar ayudan a moldear la dieta y las opciones de ejercicio del niño. Alimento 

Recompensa 

• Muchas personas tienen dificultad para romper estos hábitos más adelante en la vida.

• Un enfoque malsano en el hecho de comer, el peso y la imagen corporal pueden llevar a un trastorno alimentario.



• Negación a tomar alimentos sólidos consistencias

• Falta de apetito o emplear un tiempo excesivo en comer distractores

• Síndrome de rechazo alimentario otras actividades

• Disfagia funcional miedo 

• Pica no alimentos 

• Ingesta selectiva organoléptica 

• Trastorno de evitación o restricción de la ingesta experiencia aversiva

TCA INFANTIL
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RESOLUCIÓN 254 DE 2023

SodioAzúcares

Grasas 
saturadas

Grasas 
trans



Ideas saludables



•Galletas de saludables: para hacerlas solo requerirá de un horno, 

base (calabaza, avena, zanahoria, ahuyama), harina, huevo, 

margarina y canela. El modo de preparación es igual al de una galleta 

común y se le puede dar forma según la temática de Halloween.



Name presentation - 28 Avril 2021 — CONFIDENTIAL © Sodexo 2021. All rights Reserved

•Frutas tematizadas: Las frutas aportan vitaminas y 

nutrientes esenciales, contienen mucha agua, favorecen la 

digestión y optimizan el metabolismo. Por lo tanto, una opción 

para que los niños las consuman es darles en temáticas de 

Halloween.
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•Quesitos de Halloween: el queso es un alimento rico 

en proteínas, minerales y vitaminas que ayuda a la digestión.

La consistencia de este alimento permite crear diferentes formas, 

como unos colmillos de vampiro será más fácil de consumir.
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•Gelatina de frutas: la gelatina es una fuente de fósforo, calcio, magnesio, 

silicio y otros minerales que ayudan a reconstruir y fortalecer el sistema 

óseo, importante para el crecimiento de los niños, preferiblemente sin azúcar 

añadida.
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•Frutos secos con chocolate: Los frutos secos aportan grasas insaturadas, 

que son buenas para reducir el colesterol LDL y cuidar la salud cardiovascular, 

se puede mezclar con chocolate preferiblemente negro y que contenga más de 

un 85 % de cacao.



Gracias.


