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Resumen

La investigacion se llevo a cabo en escolares de 9 a 11 afios del Colegio “Rey de
Glorid’ ubicado en € distrito oeste de la ciudad de Rosario.

El objetivo general de lainvestigacion fue analizar la aimentacién y principalmente

el consumo de frutas y de hortalizas larealizacion o no de actividad fisica, y el estado
nutricional de los escolares.

Para realizar este trabajo fue necesario conocer conceptos e investigaciones previas

sobre el tema que lo avalen.

El tipo de estudio que se realizo fue cualicuantitativo, transversal, descriptivo y
observacional.

Se tom6 una muestra de 54 escolares de 3 grados diferentes, entre ellos se
entrevistaron a 18 nenas y 18 nenes de cada grado. Con la previa autorizacion de la
escuela y de los padres de los alumnos, en € horario de clases, se les redizd una
encuesta nutricional de caracter anénimo y un formulario de frecuencia de consumo, a
través de los cuales se recabaron los datos acerca de la alimentacion, mientras que se
utilizd balanzay tallimetro para obtener datos antropomeétricos.

Al finalizar la intervencion se redlizo e andlisis de los datos obtenidos, 1o cua nos
permite arribar a una conclusion acerca de si se llegan 0 no a cubrir e consumo

recomendado de frutas y hortalizas, tan importantes para este grupo etario.

Palabras claves. Frutas, Hortalizas, edad escolar, consumo.
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CAPITULO | “DESARROLLO DE LA INVESTIGACION”

Fundamentacidn

La nutricion esta integrada por un complgo sistema en € que interaccionan el
ambiente (que influye en la seleccion de aimentos, frecuencia de consumo, tipo de
gastronomia, tamafio de las raciones, horarios, etc.), e agente (agua, energia y
nutrientes) y el huésped (es decir, €l nifio con sus caracteristicas fisiol 6gicas).

Si en e adulto la nutricion tiene por objeto € mantenimiento de las funciones
vitales y la produccién de energia en su sentido mas amplio, en € nifio adquiere una
dimension mayor, al ser e factor determinante del crecimiento e influir de forma
importante en el desarrollo (maduracién funcional).

Durante € periodo comprendido entre €l primer afio de vida y la adolescencia los

nifios sufren una transicién notable en la alimentacion.

Inician la vida como receptores pasivos de alimentos, pasan a través de una fase
exploratoria de la comida, que debe ser regulada por los padres, y finalmente asumen el
control total de su consumo dietético. Durante esta transicion e nifio debe aprender la
importancia de una buena alimentacion. Es fundamental € rol de la familia es este

aprendizaje.

Laedad escolar se caracteriza por un arecimiento lento y estable y por la progresiva
madurez biopsicosocial. Es un periodo de gran variabilidad interindividual
de los habitos, incluido € aimentario o & de la actividad fisicay con un aumento
progresivo de influencias externas a la familia, como son los comparieros, la

escuelay las tecnologias de la informacién y la comunicacion

En cuaquierépoca de la vida la aimentacion debe aportar la energia, € agua, 10s
macronutrientes y micronutrientes necesarios para € mantenimiento de un buen
estadode salud.
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En e periodo de la edad escolar, la aimentacion saludable es imprescindiblepara la
consecucion de un crecimiento y desarrollo Optimos y €l actode la comida debe ser un
medio educativo familiar para la adquisicion de habitos saludables que deben repercutir

en el comportamiento nutricional a corto,medio y largo plazo.

En esta etapa el nifio comienza a tener grandes cambios fisicos, psiquicosy sociales,
y es donde se observa la importancia del rol de la familiay la transmision de habitos y
costumbres aimentarias. Es fundamental en este momento de la vida una buena
alimentacidn, y una correcta transmisiéon de habitos alimentarios por parte de los padres,
los cuades predominardn por € resto de sus vidas, para evitar desequilibrios
nutricionales a causa de la incorrecta ingesta. Aqui es donde los padres cumplen un rol
fundamental en los nifios para incul carles los habitos adecuados y laimportancia de una

alimentacion saludable.

Mantener una alimentacion saludable durante la infancia es uno ce los factores mas
importantes para contribuir a un adecuado crecimiento y desarrollo de los nifios. La
adopciéon de hébitos alimenticios saludables ayuda a prevenir € sobrepeso y la

obesidad; la desnutricion cronica, € retardo del crecimiento, la anemia, entre otros.

Un nifio bien alimentado tiene mas energia para un mejor desempefio escolar y en la
actividad fisica. Para facilitar la transmisién y adopcién de buenos hébitos de
alimentacion, es importante que se mantenga un horario y un lugar regular para las
comidas, hacer agradable €l tiempo de la comida, apoyar a nifio para que participe de

|as comidas familiares.

La megor manera de que un nifio obtenga los nutrientes que necesita para a canzar
su potencial de crecimiento y desarrollo es, ofreciéndole una amplia variedad de
alimentos que le resulten agradables basdndonos en e consumo de una dieta variada
gue incluya alimentos de todos los grupos (cereales, frutas y verduras, aimentos de
origen animal y leguminosas). Es importante conocer los gustos y habitos con respecto
alaalimentacion, concentrandonos en particular, en este caso, en el consumo de frutas

y hortalizas

Es por eso € interés en conocer s hay una correcta transmision de héabitos

alimenticios, o s no fuese asi, la relacion que existe entre la mala alimentacion de los
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padres y la disminucion del consumo de frutas y hortalizas en los nifios a partir de las

costumbres que transmiten |os mismos.
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Planteamiento del problema

¢El consumo de frutas y hortalizas disminuye en los nifiosde 9 11

anos?
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Antecedentes sobre € tema

Estudios epidemiol égicos, indican que, por |o general en la alimentacidn de un nifio
existe un elevado consumo de proteinas y grasas saturadas y un consumo insuficiente
de legumbres, frutas y hortalizas. El consumo adecuado de frutas y hortalizas es un
aspecto destacable en la promocion de la salud y dieta saludable, debido a su alto

contenido en vitaminas, minerales, fibras, y su bajo aporte de grasas y calorias.

Concretamente, se sabe que la ingesta adecuada de &cido fdlico, vitamina C y otras
vitaminas y minerales contenidos en las frutas y hortalizas, son esenciales para €
crecimiento y desarrollo de los nifios, por lo que estos aimentos resultan

imprescindibles en su alimentacion.

Existe, en nuestro pais, una dta prevalencia de deficiencia de agunos

micronutrientes.

El ministerio de salud recomienda aumentar el consumo de frutas y hortalizas para

asi poder prevenir enfermedades futuras.

Solo € 4,8% de la poblacion consume las cinco porciones diarias recomendadas por
la Organizacion Mundia de la Salud (OMS). Esto provoca problemas en la salud,
como enfermedades coronarias, cerebrovascular y cancer.

Otro de los puntos relacionados con la mala aimentacion es e sobrepeso y la
obesidad, debido a que las comidas poco saludables son mésricas en grasas y sales que

dafian el organismo.

Mariana Kosacoff (2015) afirma: "las deficiencias nutricionales estan ligadas a
impedimentos en e rendimiento intelectual, la capacidad de trabagjo, la salud
reproductivay la salud general durante la adolescenciay laedad adulta’.

“Los Argentinos, en promedio, consumen por dia menos de la mitad de frutas y

verduras que |as recomendadas por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)” .2
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Un informe de la OMS y la FAO publicado recientemente recomienda como
objetivo poblacional laingesta de un minimo de 400 g diarios de frutas y verduras para
prevenir enfermedades crénicas como las cardiopatias, €l cancer, la diabetes o la
obesidad.

La Estrategia mundial OM S sobre régimen alimentario, actividad fisicay salud hace
hincapié en e aumento del consumo de frutas y verduras como una de las
recomendaciones a tener en cuenta a elaborar las politicas y directrices dietéticas
nacionales tanto para la poblacion como para los individuos.

La meta general de esta iniciativa es fortalecer, promover y proteger la salud en €l
contexto de una dieta saludable, orientando la elaboracion de medidas sostenibles a
nivel comunitario, naciona y mundial, que, tomadas en su conjunto, lleven a la
reduccion del riesgo de enfermedades crénicas a través del aumento del consumo de
frutas y verduras.

En septiembre de 2004 se celebrd en el Centro de la OMS para la Salud y €l
Desarrollo, en Kobe (Japdn), € primer taller conjunto OMS/FAO sobre las frutas, las
verduras y la salud. Se reunieron més de 50 expertos en salud, nutricion, agricultura 'y
horticultura, en su mayoria de paises en desarrollo, que elaboraron un marco para la
promocion de las frutas y verduras en los paises?

En Argentina el sobrepeso y la obesidad evidencian una problematica en aumento,
al igua que en d resto del mundo. En la EMSE 2012, se registré un crecimiento en
ambos indicadores: mientras que el sobrepeso ascendid aproximadamente 4 puntos
porcentuales en relacion con la EMSE 2007, la obesidad crecio 1,5 puntos. En 2012,
ambos indicadores resultaron mayores entre varones. Asimismo, €l consumo diario de
frutas y verduras resulté bgjo en la poblacion de estudio, s bien se evidencié un
incremento respecto a la encuesta realizada en el 2007.

Alrededor de la mitad de los adolescentes declard haber consumido bebidas
gaseosas azucaradas 2 6 mas veces a dia en los Ultimos 30 dias. Ademas, uno de cada
diez jévenes concurrio a locales de comida rgpida en la Ultima semana (3 0 mas dias,
en los Ultimos 7 dias).

En € informe técnico de la OMS “Dieta, nutricion y prevencion de enfermedades
cronicas. informe de una Consulta Mixta de Expertos OMS/FAQ”, se recomienda para
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prevenir la obesidad en nifios y adolescentes la promocidn de un estilo de vida activo,
el fomento del consumo de frutas y verduras, la reduccion en la cantidad de horas
frente alatelevison y larestriccion del consumo de bebidas azucaradas y de sdl.

Siguiendo estos lineamientos, desde € Ministerio de Saud de la Nacion se
implementan acciones dirigidas a promover la aimentacion saludable, en el marco del
Plan Nacional Argentina Saludable, cuyo principal objetivo es estimular a la poblacion
en el consumo de alimentos saludables y variados en todas las comidas. Sus estrategias
de accion se enmarcan en: 1) disminuir e corsumo diario de sodio; 2) disminuir €
consumo de azlicar y grasas saturadas y reducir a minimo las grasas trans; 3) alentar €
consumo diario de frutas y verduras; 4) implementar estrategias de etiquetado Util y de
fé&cil comprension de los productos envasados.

Si bien las politicas asociadas a la promocion de la alimentacion saludable
involucran a toda la poblacién, especificamente para la poblacién joven es necesario
profundizar las acciones a interior de las escuelas, tanto en lo que respecta a la oferta
de productos en los kioscos y comedores de las instituciones como a la incorporacion
de la temdica en la curricula escolar. Afianzar la comunicacion en canales
especialmente destinados a publico adolescente, resultara una herramienta directa y
efectivade concientizacion.®

*. Menzur, J. de. (2015). Prensa. enMinisterio de Salud, presidencia de la nacion. Recuperado el 15 de

octubre de 2015, de http://www.msal .gob.arhttp://www.msal .gob.ar/prensa/index.php/noticias/noticias-de-
|a-semana/690-el-mini steri o-de-sal ud-recomi enda-aumentar-el - consumo-de-frutas-y-verduras-para-

prevenir-enfermedades.

2, (2015). Programas y proyectos. En. Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Recuperado el 26 de octubre
de 2015, de http://www.who.int/http://www.who.int/dietphysicalactivity/fruit/es/.

3 (2013). Estrategia Nacional de Prevencion y Control de Enfermedades No Transmisibles Componente:
Vigilancia. en Encuesta mundial de salud escolar. Recuperado €l 29 de Octubre de 2015, de
http://www.msal .gob.ar/ent/images/stories/vigilancia/pdf/2014-09_infarme-EM SE-2012.pdf .



Objetivos del trabgjo

General

Investigar el consumo de frutas y hortalizas en nifios escolares de 9 a 11 afios.

Especificos

Vaorar €l estado de nutricién de los nifios.

Andizar la alimentacién de los nifos.

16
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Justificacion

Una correcta aimentacion durante la infancia, es necesaria para satisfacer las
necesidades nutricionales y lograr un crecimiento y desarrollo 6ptimo, con la
consiguiente incorporacion de habitos alimentarios correctos.

El consumo de frutas y hortalizas se relaciona con un amplio aporte de
micronutrientes, antioxidantes, vitaminas, fibras y compuestos fendlicos. Ante la
deficiencia del consumo de ellas, como resultado se obtiene una dieta desequilibrada y
aparicion de diferentes tipos de patologias. Por |o general, se puede llevar a cabo por

unacarente relacioén entre el nifio y la persona a cargo de su alimentacion.
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Hipotesis

Los nifios escolares de 9 a 11 afios no cumplen las recomendaciones del consumo de

frutas y hortalizas.
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Resultados esperados

Los habitos alimentarios de los nifios escolares entre 9 a 11 afios, en relacion &
consumo de frutas y hortalizas son escasos. Se ven priorizados otros alimentos

pudiéndolos llevar a déficit nutricional.
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CAPITULOII
MARCO TEORICO

Habitos alimentarios

La conducta alimentaria se define como e comportamiento normal relacionado con:
los hébitos de alimentacion, la seleccion de aimentos que se sugieren, las
preparaciones culinarias y las cantidades ingeridas de ellos.

La aimentacion es uno de los componentes de los estilos de vida que gerce una
mayor influencia sobre la salud, determinando de forma decisiva € desarollo fisico y
el crecimiento, & rendimiento fisico e intelectual . *

Lestingi (2007) afirma: “En los seres humanos, los modos de alimentarse,
preferencias y rechazos hacia determinados alimentos, estan fuertemente
condicionados por € aprendizaje y las experiencias vividas en los primeros 5 afios de
vida’. (p. 148).

Estudios realizados en las Ultimas décadas sobre habitos alimentarios y el estado
nutricional, han permitido poner de relieve cambios significativos en la forma de
alimentarse de la poblacion. Ello se manifiesta a través de un excesivo consumo de
alimentos como los dulces y las golosinas y los embutidos, mientras que otros
alimentos esenciales para conseguir una dieta equilibrada, como las verduras, frutas o
las legumbres, son consumidos en cantidades menores a las recomendadas.

Cabe suponer que estos cambios en las conductas alimentarias se deben de estar
produciendo de manera todavia més presente en la poblacion infantil, debido a que
constituye un grupo vulnerable ala agresiva publicidad que les rodea, |0 que junto ala
actitud permisiva de los padres, puede conducir a que arraiguen definitivamente en la
edad aduita®

Alonso Alvares, A. Alonso Frnach, M. Almudena Aparicio, H. Aparicio, R.  Aranceta, J. Arroba, L. Castellanos,
R. Benitez,A. Bousofio Garcia, C. Bravo Feito, J. Bravo Tabares,R. Bufio Soto, M. Castellano, G. Cobaleda,
A. Damau Serra, J. Hernandez, A. De Manuales, J. Santamaria,M. Donat, E. Escobar Castro, H. Espejo, M. Ferrer
Lorente, B. Ferriz Vidal, |. (2007). Manual practico de nutricion en pediatria. Majadahonda (Madrid): Ergon.

2|_orenzo, J. (2007). Nutricion del nifio sano: pautas de alimentacion en el nifio preescolar, escolar y adolescente.

(12 ed.). Rosario, Argentina: Corpus.

Pérulade Torres,L. HerreraMorcillo,E. De Miguel, M. Vazquez, N. de. (1998). Revista Espafiola Salud Publica.
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Todos estos cambios estan influyendo decisivamente en las conductas y hébitos
alimentarios ya desde los primeros afios de vida, tanto a nivel individual y familiar
COmMo comunitario.

Existe evidencia cientifica de que la vision de la television influye en los habitos de
consumo de alimentos sdlidos y bebidas no alcohdlicas de los nifios, relacionadas en
gran medida con € marketing y la publicidad. Mas del 50% de los anuncios se
relacionan con productos alimenticios y las industrias de la alimentacion
tienen alos nifios como poblacion diana.®

En un estudio en nifios escolares, un 76% de ellos consume alimentos viendo la
television en los dias de actividad escolar y un 58% los dias del fin de semana,
consumiendo un 18 y un 26% respectivamente del total de calorias ingeridas. EI mayor
consumo de alimentos corresponde ala comida rdpiday alas bebidas azucaradas.

Por cada hora adicional de vision de la television disminuye € consumo de frutas 'y
vegetaes. Asi, la television influye en e tipo y la frecuencia de aimentos sdlidos y
liquidos consumidosy, en consecuencia, en el contenido de energiay nutrientes,
en & tamarfio de lasracionesy en la calidad nutricional .

“La Academia Americana de Pediatria (AAP) cree que la publicidad dirigida hacia
nifios es intrinsecamente engafiosa 'y se aprovecha de los menores de 8 afios de edad”.
(Lestingi, 2007, p. 151).*

“LaAAPY la American Heart Asociation (AHA) recomiendan limitar el tiempo que
los nifios miran television o juegan videojuegos a menos de 2 horas por dia’.

(Lestingi, 2007, p.157).

3Alonso Alvares, A. Alonso Frnach, M. Almudena Aparicio, H. Aparicio, R.  Aranceta, J. Arroba, L.
Castellanos, R. Benitez,A. Bousofio Garcia, C. Bravo Feito, J. Bravo Tabares,R. Bufio Soto, M.
Castellano, G. Cobaleda, A. Dalmau Serra, J. Hernandez, A. De Manuales, J. Santamaria,M. Donat, E.
Escobar Castro, H. Espejo, M. Ferrer Lorente, B. Ferriz Vidal, 1. (2007). Manual préctico de nutricion
en pediatria. Majadahonda (Madrid): Ergon.

4 Lorenzo, J. (2007). Nutricién del nifio sano: pautas de alimentacion en € nifio preescolar, escolar y

adolescente. (12ed.). Rosario, Argentina: Corpus
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Hoy los nifios tienen varios escenarios para € consumo de alimentos, su cantidad y
tipo. Uno, € hogar, donde aumenta progresivamente e nuimero de aimentos
manufacturados y € de aimentos preparados fuera de casa, pero que se sirven a
domicilio listos para €l consumo; dos, la escuela, donde un nimero creciente redliza la
comida principal del mediodia, con menUs de desigual calidad nutricional y carga
caldrica; pero también en el centro educativo e nifio puede adquirir en los quioscos
productos en muchas ocasiones de baja calidad. El tercer escenario lo componen los
restaurantes y locales de comida rapida, las areas de recreo, deporte, cine y otros
espectaculos, donde pueden adquirir y consumir alimentos y bebidas. Ello conduce a
un aumento de oportunidades de consumo fuera del hogar y sin supervisién, por lo que

el riesgo de una alimentacion poco saludable es real.

Al ingresar a sistema escolar formal se produce la ruptura de la dependencia
familiar. Se trata de un periodo marcado por el aprendizaje de lavida socia; disciplina
escolar, horarios estrictos, esfuerzo intelectual, iniciacion del deporte.

A medida que los nifios van creciendo se incrementa tanto las fuentes de alimertos
como las influencias sobre la conducta alimentaria.

Muchas de las comidas y/o colaciones son consumidas fuera del hogar y, con

frecuencia, sin supervisacion alguna.

A lo anterior se suma la creciente preocupacion por la imagen corporal que suele
comenzar en la adolescencia. Durante esta etapa, los chicos comienzan a
independizarse de las decisiones de sus padres y comienzan a elegir comprar 10s

alimentos.®

5 Alonso Alvares, A. Alonso Frnach, M. Almudena Aparicio, H. Aparicio, R.  Aranceta, J. Arroba, L.
Castellanos, R. Benitez,A. Bousofio Garcia, C. Bravo Feito, J. Bravo Tabares,R. Bufio Soto, M.
Castellano, G. Cobaleda, A. Dalmau Serra, J. Hernandez, A. De Manuales, J. Santamaria,M. Donat, E.
Escobar Castro, H. Espejo, M. Fearer Lorente, B. Ferriz VVidal, I. (2007). Manual préctico de nutricién en
pediatria. Majadahonda (Madrid): Ergon.
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El informe de una consulta Mixta de Expertos OMS/FAO “dieta nutricion y
prevencion de enfermedades crénicas’, publicado en 2003, expresd que en los nifios y
adolescentes los modos de vida poco saludables, como la ingesta elevada de aimentos
ricos en energia y baos en micronutrientes, las dietas que contienen cantidades
excesivas de grasas (especialmente saturadas), colesterol y sa, la ingesta insuficiente
de fibras y potasio, la falta de gercicio y € mayor tiempo dedicado a ver la television
se asocian con sobrepeso y obesidad, tension arterial elevada, disminucion de la
tolerancia ala glucosay dislipemia

Un trabajo realizado en escuelas publicas de la ciudad de Buenos Aires, que estudio
a 1524 alumnos de ambos sexos, con edades entre 6 y 16 afios, mostré que la poblacion
estudiada presentaba ingesta caldrica que superaba los niveles recomendados, bajos

niveles de préctica de actividades fisicas y alto porcentsgje de masa grasa.®

€ Lorenzo, J. (2007). Nutricion del nifio sano: pautas de alimentacion en € nifio preescolar,

escolar v adolescente. (12 ed.). Rosario. Araentina: Corpus
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Frutas vy Hortalizas

Hortalizas

Bajo la denominacion de hortalizas y verduras se incluye una gran diversidad de
alimentos de origen vegetal: verduras, hortalizas, raices, etc., de frecuente consumo en
nuestro pais, bien sea en crudo o cocinados; y algunos bien diferenciados en su
composicion quimica. Constituyen, junto con las frutas, los alimentos que mas
contribuyen a la funcion reguladora del organismo, principalmente por su aporte de
minerales y vitaminas, y porque proporcionan al organismo gran parte del agua que
necesita.’

Segun el Codigo Alimentario Argentino (CAA) con la denominacion genérica de
Hortalizas, se entiende a toda planta herbacea producida en la huerta, de la que una o
mas partes pueden utilizarse como alimento.

Ladesignacion de Verduras, se reserva para distinguir |as partes comestibles.
Hortaliza Fresca: Esla cosecha reciente y consumo inmediato en las condiciones

habituales de expendio®
Composicién

La composicion quimica de las hortalizas varia significativamente segun €l tipo y
la procedencia.

De forma genérica, puede decirse que el contenido acuoso oscila entre el 90 y80
%, correspondiendo el resto 10 a 20 % a la materia seca. Sus componentes se
distribuyen de la siguiente forma: 3-20 % de hidratos de carbono, 1-5 % de compuestos
nitrogenados, 0.6-2.5% de fibra bruta, 0.5-1.5 % de mineraes, 0.1 a 0.9% de lipidos.

El contenido de vitaminas oscila mucho de un tipo de hortaliza a otro, aunque
siempre se encuentran en pequefia proporcion. En cantidades més pequefias contienen
otros compuestos quimicos, como &cidos organicos, compuestos fendlicos, sustancias

arométicas, pigmentos y otros.’

"Martinez, J. (2000). Alimentos, composicion y propiedades: Hortalizasy Verduras. (2daed.)
San marcos, Madrid: McGRAW-HILL.Interamericana

8 Anmat. Recuperado el 3 de noviembre de 2015, de
http://www.anmat.gov.ar/alimentos/codigoa/Capitulo_XI.pdf
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Frutas

Las frutas congtituyen un grupo de aimentos indispensable para el equilibrio de la
dieta humana, especialmente por su aporte de fibra y vitaminas. Junto con las
hortalizas, sonfuente casi exclusiva de vitamina C. La gran diversidad de especies, con
sus distintas propiedades organolépticas y la distinta forma de prepararlas, hacen de
ellas productos de una gran aceptacion por parte de los consumidores™®

Seguin €l Cadigo Alimentario Argentino (CAA) se entiende por fruta destinada al
consumo, € producto maduro procedente de la fructificacion de una planta sana.*°
Fruta fresca: Es la que presenta madurez adecuada y que manteniendo sus
caracteristicas organolépticas se consume al estado natural. Se hace extensiva esta
denominacién a las que reuniendo las condiciones citadas se han preservado en
camaras frigorificas.'*

Composicién

La composicién quimica de las frutas depende, en gran medida, del tipo de fruto y
de su grado de maduraciéon. En relacion con las frutas € componente mayoritario en
todos los casos es € agua, que constituye en general entre el 75 % y € 90 % del peso
de la parte comestible. Le siguen en importancia cuantitativa los azlcares (con
porcentajes que oscilan entre el 5% y el 18 %), polisacéridos 'y acidos organicos (0.5
%-6 %). Los compuestos hitrogenados y los lipidos son escasos en la parte comestible
de las frutas, aunque son importantes en las semillas de algunas de ellas. Asi, €
contenido en grasas puede oscilar entre 0.1 %-0.5 %, mientras que el de compuestos
nitrogenados puede estar entre 0.1% y 1.5%. Algunos componentes, como los
colorantes, los aromas y los compuestos fendlicos astringentes, se encuentran en muy
bajas concentraciones, pero influyen decisivamente en la aceptacion organol éptica de

las frutas. Otros como las vitaminas, los minerales y la fibra, aportan

9.1012Martinez, J. (2000). Alimentos, composicion y propiedades.Frutasy frutos secos. (2da ed.) San marcos,
Madrid: McCGRAW-HILL.Interamericana

2 Anmet. Recuperado el 3 de noviembre de 2015, de http://www.anmat.gov.ar/alimentos/codigoa/Capitulo_X |.pdf
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importantes propiedades nutritivas. Las pectinas desempefian un papel fundamental

en la consistencia.l?

Tabla 8-1. Composicion quimica general de las hortalizas (2100 g)

Componente quimics Proporcion
AGUA 30-%0
Hidrams de cartbonn 3-10
Fibra bruta 0.5-2.5
MATERTA Compurestos nimozenados 1-5
SECA ipi 0.140.0
(20-10 %) Miimerales 051%
. Vitaminas Cantidedes traza (200 me)
Aridns arimicos
Compuesios fenolices
Sumstamriss armticas
Plgmentos

Fuente: Alimentos, composicion y sus propiedades: Hortalizasy verduras. Cap.8. P4g. 172. *°

BMartinez, J. (2000). Alimentos, composicion y propiedades: Hortalizasy Verduras. (2daed.). San

marcos, Madrid: McGraw-Hill. Interamericana.
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Necesidades Nutricionales

Energia

La energia es requerida para mantener las funciones corporaes, incluyendo
respiracion, circulacion, trabajo fisico y sintesis de proteinas.
Es provista por carbohidratos, proteinas y grasas de la dieta. El balance de energia de
un individuo depende de la energia consumiday € gasto energético.

En los escolares y adolescentes, la estimacion de la energia requiere la adicion de
las calorias que son necesarias para € crecimiento.

Existe una larga diferencia en las calorias discrecionales permitidas entre actividad
sedentaria, moderadamente activa y activa en nifios. Un nifio con mayor actividad

fisica necesita consumir més energia para mantener un crecimiento normal .*4

%1 orenzo, J. (2007). Nutricion del nifio sano: Pautas de alimentacién en € nifio
preescolar, escolar y adolescente. (12 ed.). Rosario, Argentina: Corpus.



NINOS NINAS
Requerimiento Requerimiento
Edad (afios) energético diario ener gético diario
Kcal/d Kcal/kg/d Kcal/d Kcal/kg/d
1-2 948 824 865 80.1
2-3 1129 83.6 1047 80.6
34 1252 79.7 1156 76.5
4-5 1360 76.8 1241 73.9
5-6 1467 745 1330 715
6-7 1573 725 1428 69.3
7-8 1692 705 1554 66.7
8-9 1830 68.5 1698 63.8
g-10 1978 66.6 1584 60.8
10-11 2150 64.6 2006 57.8
11-12 2341 62.4 2149 54.8
12-13 2548 60.2 2276 52.0
13-14 2770 57.9 2379 49.3
14-15 2990 55.6 2449 47.0
15-16 3178 534 2491 45.3
16-17 3322 51.6 2503 4.4
17-18 3410 50.3 2503 441

Requerimiento energético para nifios y nifias calculado por andlisis de regresion

cuadrética, segin gasto energético total, segin peso, mas energia asociada con la
formacion de tejidos durante el crecimiento. FAO/WHO/UNU, 2001. Fuente: Nutricion

del nifio sano. Cap. 2. P4g.30 *°

51 orenzo, J. (2007). Nutricion del nifio sano: Requerimientos y recomendaciones

nutricionales. (12ed.). Rosario, Argentina: Corpus.

28
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Proteinas

En nifios se considera que las necesidades de proteinas comprenden aguellas
necesidades asociadas con la formacion de tegjidos.

El requerimiento proteico de un nifio esta dado por la cantidad de proteinas que
debe ingerir para crecer adecuadamente, compensar las pérdidas de sustancias

nitrogenadas y mantener un buen estado de salud.*®

Edad gr/Kg/dia g/dia
57a 1,00 21
7-10a 1,00 27
1012 a 1,00 34
Varones
12-14 a 1,00 43
14-16 a 0,95 52
1618 a 0,90 56
57a 1,00 21
7-10a 1,00 27
1012 a 1,00 36
Mujeres
12-14 a 0,95 44
14-16 a 0,90 46
1618 a 0,80 42

Las recomendaciones de proteinas publicadas por la FAO/OMS. Fuente: Nutricion del nifio

Sano.

18 _orenzo, J. (2007). Nutricién del nifio sano: Pautas de alimentacion en el nifio preescolar, escolar y
adolescente. (12 ed.). Rosario, Argentina: Corpus.
7| orenzo, J. (2007). Nutricion del nifio sano: Requerimientos y recomendaciones nutricionales. (12 ed.).

Rosario, Argentina: Corpus.
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Lipidos

Los lipidos son fundamentales en la nutricidn infantil, tanto por su aporte energético
como por su funcion estructural del sistema nervioso central (SNC). Ademas de
proveer &cidos grasos esenciales, las grasas actlan como vehiculo de vitaminas
liposolubles como vitaminas A,D,E,K y carotenoides.

No existe suficiente evidencia para identificar un nivel de ingesta de grasa que
permita prevenir el desarrollo de obesidad o enfermedades cronicas, ni tampoco
recomendaciones especificas sobre ingesta de grasas saturadas, &cidos grasos trans y
colesterol en la infancia, aunque si hay consenso en que deben consumirse en bajas
cantidades para asegurar una dieta nutricionalmente adecuada; y promoverse asi
buenos habitos alimentarios desde las primeras etapas de la vida

La Academia Americana de Pediatria recomienda no hacer restricciones de la
ingesta de grasas antes de los 2 afios de edad; a partir de entonces sugiere disminuir
gradualmente el consumo de éstas. Se aconseja una restriccion razonable del consumo

de colesterol (menos de 300mg/dia).?

2a3 4a8 9al3 14 a18
1 ato N 5 - o
anos anos anos anos
Grasas
(%o totd
de las 30-40 30-35 25-35 25-35 25-35
Kcal).

Recomendaciones AHA (American HeartAssociation). Fuente: Nutricion en el nifio sano. Cap2. Pag
351°

18] orenzo, J. (2007). Nutricion del nifio sano: Pautas de alimentacién en el nifio preescolar,

escolar y adolescente. (12ed.). Rosario, Argentina: Corpus.

191 orenzo, J. (2007). Nutricion del nifio sano: Requerimientos y recomendaciones nutricionales. (12

ed.). Rosario, Argentina: Corpus.
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Hidratos de carbono

El rol principal de los carbohidratos (azlicares y almidones) es el de proporcionar
energiaalas células en e organismo, particularmente al cerebro y constituyen la mayor
fuente de energia de la dieta.

Segun la FAO/OMS una dieta Optima debe proveer por 1o menos 55% de energia

total diaria?®

Edad Hidratos de Carbono g/dia
Varones
913a 130
14.18 a 130
Mujeres
9-13a 130
14-18 a 130

Ingesta recomendadas de HC. Fuente: Nutricion del nifio sano.Cap.2. Pag. 37.%

“’Lorenzo, J. (2007). Nutricion del nifio sano: Pautas de alimentacion en el nifio preescolar, escolar y
adolescente. (12ed.). Rosario, Argentina: Corpus.

2L|_orenzo, J. (2007). Nutricién del nifio sano: Requerimientos y recomendaciones nutricionales. (12
ed.). Rosario, Argentina: Corpus.
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Minerales y Vitaminas

Vitaminasy minerales

Las vitaminas y minerales son componentes que intervienen en multiples reacciones
organicas e indispensables en e metabolismo intermedio de otros nutrientes. Algunos
minerales, ademas, son componentes estructurales del organismo y son necesarios en
diferentes procesos que afectan el crecimiento y desarrollo, la funcién inmune y el
transporte de oxigeno.

La mayoria de los requerimientos de vitaminas y minerales para nifios y
adolescentes han sido extrapolados de los requerimientos de adultos, teniendo en

cuenta las cantidades adicionales necesarias para el crecimiento.

Una dieta rica en vegetales y frutas es la mgior garantia para la ingesta correcta de
mineraes y vitaminas.
En la nutricion del nifio y del adolescente existen nutrientes criticos cuyos

requerimientos deben cubrirse, ellos son: hierro, calcio y zinc.

Hierro

El hierro es un nutriente mineral esencid para € metabolismo energético y
oxidativo. Algunas de sus funciones son la de formar parte de hemoproteinas las cuales
tienen funcion en e transporte y almacenamiento de oxigeno, forman parte de enzimas
e intervienenen la activacion de |os sistemas enzimaticos.

La deficiencia de hierro y su consecuencia, la anemia, es la deficiencia nutricional
més extendida en el mundo (Lic. Lestingi, M. Cap. 11 Pég. 161).
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Calcio

La principal necesidad de calcio de la dieta es parala deposicién mineral dsea.

El gercicio fisico también juega un rol importante en €l alcance del pico maximo de
la masa 6sea. La eficiencia en la absorcion de calcio se incrementa durante la pubertad
y lamayor parte de la mineralizacidn Gsea ocurre en este periodo.

Ingestas subdptimas en niflos y adolescentes pueden estar relacionadas con €
reemplazo del consumo de leche por €l de gaseosas y jugos de fruta.

Las fuentes aternativas de calcio son importantes en nifios y adolescentes que no

consumen leche. La biodisponibilidad de calcio en los vegetales verdes es dta.

Zinc

El zinc es un elemento traza esencia parae crecimiento y desarrollo infantil.

Las canes y € higado constituyen la mayor fuente dietética de zinc. Entre los
vegetales, se destacan los cereales integrales. También esta presente en las legumbres
Secas, NUEeCes 'y caca.

El déficit de zinc produce ateracion del sistema inmunitario, retraso del crecimiento

pondoestatural en nifios, anorexia, hipogonadismo y retraso puberal.?

2| orenzo, J. (2007). Nutricion del nifio sano: Pautas de alimentacion en el nifio

preescolar, escolar y adolescente. (12 ed.). Rosario, Argentina: Corpus.



Requerimientosde Micronutrientes.

Edad Calcio (mg/d)|Magnesio(mg/d)| Selenio (ng/d)
1-3 afios 500 60 17
4-6 afnos 600 73 21
7-9 afios 700 100 21
Varones
10-18 afios | 1300 (d) 250 34
Mujeres
10-18 afios | 1300 (d) 230 26
Edad Yodo {pg/d) (n)
1-3 afios 75
4-6 afios 110
7-9 afios 100
Varones
10-18 afios 135 {10-11a) 110 (+12a)
Mujeres
10-18 arios 140 {10-11a) 100 (+12a)
Edad Zinc
Alta disponibilidad (mg/d) pda disponibilidaq Baja disponibilidad (mg/d)
1-3 afios 24 41 8.4
4-6 afios il 51 10.3
7-9 afios 3.3 5.6 11.3
Varones
10-18 afios 5.7 8.7 19.2
Mujeres
10-18 afios 4.6 1.8 15.5
Edad Hierro
Biofispoublidad 15% (ng) | Bioipontltad 1% (ug) | Biosponhlidad 10% (mgd) | Biodisponbiidd % (ug
1-3 s ! ] b it
Lanos | 5 ] B
13403 b 1 9 i
Varanes
1H18afs 10{10-448 21550 10144 151514 151014 131513 10140 81518
Mujeres
1H18afs 0114 2210 2 158 | 2104 28106 26113 100 3810 4 311538 | 2 10 5104 611508

Ingesta recomendada de Minerales segiin FAO/OMS 1998. Fuente: Nutricion del nifio sano.

Anexos. Pag. 249.5

2 Lorenzo, J. (2007). Nutricién del nifio sano: Pautas de alimentacion en el nifio
preescolar, escolar y adolescente. (12 ed.). Rosario, Argentina: Corpus.
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Vitamina C

La vitamina C esta presente en frutas y hortalizas. El ser humano no es capaz de
sintetizarla.
Es una vitamina termolabil y sensible a la oxidacién, especialmente en presencia de

cobre, hierro'y pH alcalino.

Vitamina E

La vitamina E comprende un grupo de a menos ocho compuestos, de los cuales €l
mas activo es e tocoferol, presentes en semillas, aceites de semillas, aceites vegetales,
granos de cereales, frutas y hortalizas.

Los tocoferoles se oxidan facilmente en € aire, sobre todo en presencia de hierro.
Son termolabiles pero solo sometidos a temperaturas a mas de 300°C y por periodos
prolongados de mas de 2 horas.

La vitamina E presenta una funcién antioxidante, en las células se localiza en la
membrana, adyacentes a los é&cidos grasos poliinsaturados (AGPI), que son

susceptibles a la oxidacién mediada por los radicales libres. ?*

Vitamina A

La IDR (ingesta dietética de referencia) de los adultos se basa en los niveles que
proporcionan concentraciones sanguineas y depositos hepaticos adecuados en funcion
del tamafio corporal. Un mayor aporte de la vitamina durante la gestacion y la lactancia
permiten el almacenamiento fetal y la aparicién de la vitamina A en laleche materna.

No se han establecido IDR para los carotenoides. De hecho, mientras que el
suplemento puede ser perjudicial, el aumento del consumo de frutas y verduras con
carotenoides es claramente beneficioso (I0OM, Food and Nutrition Board, 2001).2°

#| 6pez, B. Sudrez, M. (2011). Fundamentos de nutricion normal. (12 ed.). Rosario, Argentina: El
Ateneo.

BMahan,L.Katlheen. Escott-Spum,S. (2013). Dietoterapia Krause (132 ed.). Barcelona, Espafia:
Elsevier.
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I ngesta recomendada de Vitaminas.

Ll VITAMINAS HIDROSOLUBBRES
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Ingesta recomendada de Vitaminas Hidrosolubles FAO/OMS 1998. Fuente: Alimentacidn del nifio sano.

Anexos. Pag. 247.

sano. Anexos. Pag. 248%

VITAMINAS LIPOSOLUBLES
Edad Vit. A (d) (¢) Vit D {.m‘:{;_i'g 4 Vit. K (i)
Qg REd (ng /d) mgestaQ Aceptables (g /d)
) - 6 meses 375 5 2.7g) 5
7~ 11 meses 400 5 2.7 (g) 10
1 -3 afios 400 3 5y 15
4 — 6 afios 450 5 5(h) 20
T -9 afios 500 5 7 25
Varones
10- 18 aflos 600 3 10 35-65 il
Mujeres
10- 18 afios 600 5 7.5 35-35

5.
Ingesta recomendada de Vitaminas Liposolubles FAO/OMS 1998. Fuente: Alimentacion del nifio

% Lorenzo, J. (2007). Nutricion del nifio sano: Pautas de alimentacion en el nifio preescolar,
escolar y adolescente. (12 ed.). Rosario, Argentina: Corpus.
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La fibra dietética se define como carbohidratos no digeribles y lignina que existen

naturalmente en los alimentos de origen vegetal, y fibra funcional se refiere a aidados,

extracto o fibra sintética que proveen beneficios para la salud.

Varios estudios amplios de cohortes realizados en distintos paises, han demostrado que

una alimentacion rica en fibra, reduce el riesgo de cardiopatia coronaria.

La ingesta elevada de polisacaridos no amiléceos (fibra alimentaria) disminuye €l

riesgo de incremento de peso y obesidad.

La Sociedad Argentina de Pediatria recomienda que en menores de 2 afios, la
ingesta de fibra no supere 1g/100g de aimento, evitando asi que interfiera en la

absorcién de minerales como € hierro y € zinc, por accion del &cido fitico.
En €l caso de los nifios mayores y adolescentes, se establecieron ingestas adecuadas

(Al) de fibra dietética mediante observacion de la ingesta media para acanzar €

minimo riesgo de enfermedad coronaria.®’

Recomendaciones de ingesta de Fibra.

.. NRCT s
Edad WAP | WY Al | E chual AAP | AHF ‘41::.’
(afios) | 03 pkp [ Fdad -5 | Edad+ 10 {afns) | 0.5 gy | Edad+5 | FEadad + 10
(erinima} | [mdisdno) (minima) | (mdximok
“iflos i Ninas
3 T5e B 2 w || 3 74 4 13 19
4 5 5 14 B [ 4 E 0 B 2
10 15 5 ] 9 10 15 E
11 & 15 [} 1] 11 1§ 23
7 3 2 17 a8 ; 0 E 17 s
125 13 I8 s || & 125 3 T 1
v 14 U] 14 'l 14 14 19 25
i B 15 20 BT 10 16 15 20 26
16 H 1 Il 175 16 21 26
3 3 7 1 11 12 20,5 17 n 26
T u I1s EE LR KR 13 T 3 28
14 2 19 24 w® | [ 4 2 19 e 2
13 26.5 2 a8 Mo 15 7 B 5 16
14 T ET 2% W[ 18 i Y T 6
17 23 37 w o[ 17 185 a2 27 i
1% 34.5 E 2% W |l o | w5 | m T 26

Recomendaciones de ingesta de fibra en la infancia, nifios de 3 a 18 afios. 1. Academia
americana de pediatria (AAP). 2. American HeathFoundation (AHF). 3. Ingestas adecuadas
de fibra propuestas por NRC, 2002. (New recommendationforDietaryFiber in Childhood).?

Fuente: Lorenzo, J. (2007). Nutricion del nifio sano: Reguerimientos y recomendaciones

" Lorenzo, J. (2007). Nutricidn del nifio sano: Pautas de alimentacion en el nifio
preescolar, escolar y adolescente. (12ed.). Rosario, Argentina: Corpus.
28_orenzo, J. (2007). Nutricién del nifio sano: Requerimientos y recomendaciones

nutricionales. (12 ed.). Rosario, Argentina: Corpus.
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El contexto social

A medida que el nifio comienza a sociadizarse y a incorporar los modelos de
alimentacion de su cultura, deja de comer exclusivamente en respuesta a estimulos de
hambre y comienzan aintervenir sefiales ambientales y sociales en el deseo de comer.

Los gestos de aceptacion o rechazo de los alimentos por parte de los padres y otras
personas deben ser evitados ya que influyen en la conducta alimentaria del nifio que
tiende a copiar alos adultos.

Los nifios aprenden tempranamente que los alimentos se sirven en un orden
particular y que eventos sociales especiales se acomparian de comidas especiales. Por
giemplo, en nuestra cultura, los postres, que son dulces, se sirven al fina de la comida
y en situaciones positivas como parte de todo tipo de celebraciones. Esta situacion
potencia la atraccién de los nifios por los alimentos con ato contenido de grasa, azlcar
y sal.

El contexto socia influye en la aceptacion de aimentos por parte del nifio: cuando
recibe un alimento en un contexto social positivo la preferencia por ese aimento
aumenta.

Larestriccion al nifio de acceder a un determinado alimento aumenta la preferencia
por e mismo.

Presionar a nifio para que coma alimentos considerados por los padres nutritivos
(por giemplos, vegetales) y premiarlos por comer esos alimentos reduce la aceptacion
de dichos alimentos.

Usar determinados alimentos (por gjemplo, golosinas) como recompensa aumenta la

predileccién de éstos por |os nifios.?®

L orenzo, J. (2007). Nutricion del nifio sano: Pautas de alimentacion en e nifio

preescolar, escolar y adolescente (12 ed.). Rosario, Argentina: Corpus.
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Efectosdela publicidad en los nifios

Los anuncios de aimentos que se difunden durante los programas para nifios
promueven a menudo aguellos alimentos altos en calorias que, cuando son consumidos
con frecuencia, pueden contribuir a desequilibrio de energia que promueve la
obesidad.

Un estudio realizado en California en preescolares (de 2 a 6 afos) revel6 que los
comerciales televisivos de alimentos tienen efectos inmediatos sobre las preferencias
alimentarias a corto plazo de los chicos. Una 0 dos exposiciones a una propaganda de
alimentos de 10 a 30 segundos es suficiente para tener influencias en las preferencias
sobre un producto especifico a corto plazo. Dichas exposiciones pueden influenciar a

los nifios en la seleccién de alimentos poco nutritivos (chatarra).*°

Aumento en el consumo de comidas rapidas (fast food):

Fast Food es una opcion alimentaria de facil y rapida elaboracion, de costo
razonable, que puede reemplazar 0 complementar una comida, en la casa o fuera de
ella, al paso, en restaurantes o cadenas de comidas.

Aunque suele asociarsela con la cadena de comida rgpida y con productos de alta
densidad energética y contenido de grasas, la realidad es que hay innumerables
opciones de fast food en la vida cotidiana, algunos més saludables que otros, y es cada
consumidor, de acuerdo con la frecuencia, cantidad y combinacion de alimentos que se
consuma, € que convierte aun fast food es un factor obesogénico o no.

Se trata de la mayoria de los casos de aimentos de elevada densidad energética
debido a su ato contenido de grasas, que en genera se acompafian con gaseosay se
adicionan con mayonesa y, en algunos casos, con papas fritas, incrementando aun mas

el contenido energético, de azlcares y grasas.®!

30L orenzo, J. (2007). Nutricion del nifio sano: Pautas de alimentacion en € nifio preescolar,
escolar y adolescente (12 ed.). Rosario, Argentina: Corpus. Pag. 151.
31 32| orenzo, J. (2007). Nutricion del nifio sano: Pautas de alimentacion en el nifio preescolar,

escolar y adolescente (12 ed.). Rosario, Argentina: Corpus. Pag. 153.
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Estudios recientes en Estados Unidos, un pais con un consumo muy elevado de fast
food, mucho méas que en Argentina (30% de los nifios encuestados habian consumido
pizza o alimentos de los locales de comidas rapidas en e dia de la encuesta) han
determinado que los nifios ingerian més energia (187K cal/dia), mas azlcares agregados
(26 g/d) y menos fibra (- 1,4 g/d), leche (- 62 g/d), frutas y hortalizas, € dia en que
consumian comidas rgpidas con respecto al dia en que no lo hacian.

Cuando las comidas rapidas se consumen con moderacion y como parte de una dieta
recomendable, no ponen en riesgo e estado de nutricion de los nifios, pero s se

convierten en parte principal de la dieta, deben ser motivo de preocupacion.®?

Eleccion inadecuada de colaciones

La colacién es aquella pequefia comida que se consume entre comidas principales 'y
desempefia un papel importante en la aimentacion de los preescolares, escolares y
adolescentes.

La cantidad de alimento en la colacion debe ser suficiente para proveer la energia
necesaria.

En e nifio pequefio, la colacidn suele estar controlada por los adultos. Muy distinto
es e caso de los nifios mayores y adolescentes que asisten a la escuela y llevan dinero
para comprar alimentos en el recreo 0 ala salida de clases. En estos casos, lainfluencia
de la casa disminuye y aumenta la de los compafieros y la publicidad.

Los escolares y adolescentes suelen elegir como colaciones alimentos chatarra, es
decir, productos manufacturados con elevadas cantidades de grasa saturada, azUcar,

colesterol, energiay deficitarios en micronutrientes.®®

33|_orenzo, J. (2007). Nutricién del nifio sano: Pautas de alimentacion en el nifio preescolar, escolar y
adolescente (12 ed.). Rosario, Argentina: Corpus. Pag. 154
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L os medios masivos de comunicacion y su posible efecto negativo sobrela saud de

los nifiosy adolescentes

La influencia que los medios de comunicacion tienen en la sociedad actual es de tal
magnitud, que han cambiado nuestra forma de vida y se han convertido en verdaderos
competidores de la familiay de la escuela en la formacion y educacion de los nifios, y
en forma especial en los adolescentes. De todos ellos, la television es e medio que
tiene mayor relevancia, ya que en los paises desarrollados ver la television se han
convertido, después de dormir, en la primera actividad de la vida de nifio. Sin
embargo, en los Ultimos afios, otros medios de comunicacion han penetrado a gran
velocidad en los domicilios de los nifios y adolescentes, que no es méas que la mezcla
de grandes dosis de television, computadora, internet y videojuegos por parte de los
nifios y adolescentes.

El uso excesivo o sobreconsumo de los medios de comunicacion se ha asociado con
multiples efectos negativos para la salud de los nifios y adolescentes. En el caso de la
television se disminuye el tiempo dedicado a lalecturay afecta el rendimiento escolar,
de forma que un tiempo excesivo utilizado por los nifios y adolescentes en ver la
television se ha asociado con menor nivel educativo logrado en la vida adulta, mayor
abandono de los estudios y una obtencion de peores calificaciones.

La television estimula e consumo a través de la publicidad y contribuye al
desarrollo de la obesidad, de concentraciones elevadas de colesterol, fomenta malos

habitos, ademéas de un peor estado fisico cuando se llega ala vida adulta.

3*Lorenzo, J. (2007). Nutricién del nifio sano: Pautas de alimentacion en e nifio preescolar,
escolar y adolescente (12 ed.). Rosario, Argentina: Corpus. Pag. 156
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Los medios de comunicacién tienen una influencia muy marcada sobre las
elecciones de aimentos de los chicos. Los nifios, inclusive los mas chicos, son
fuertemente influenciados por el marketing de la industria alimentaria. El tiempo que
emplean los nifios para mirar television esta directamente relacionado con su eleccion
de alimentos.

Los alimentos que se publicitan con mayor frecuencia son: cereales de desayuno
ricos en azlcar, comidas rapidas, bebidas azucaradas, comidas congeladas, galletitas y
golosinas. Las frutas y los vegetales no son usua mente publicitados.

El acto de mirar la televisidén durante las comidas estd asociado con una mayor
frecuencia de elecciones de alimentos nutricionalmente pobres y una menor frecuencia

de buenas elecciones.®®

Cantidades diarias recomendadas de Frutasy Hortalizas

Existen pruebas cada vez més numerosas y contundentes que un consumo adecuado
de frutas y hortalizas contribuyen a prevenir muchas enfermedades y favorece la
buena salud, pero una parte considerable de la poblacion mundia las consume en
cantidades insuficientes.

Una ingesta diaria insuficiente de frutas y hortalizas podria contribuir a prevenir
algunas ENT (enfermedades no transmisibles) importantes como las enfermedades
cardiovasculares, la diabetestipo 2, laobesidad y ciertos canceres.

Esta iniciativa conjunta para la promocion del consumo de frutas y hortalizas se
inscribe en la estrategia mundial sobre Régimen Alimentario, Actividad Fisicay Salud,
y cuenta con la colaboracion de otros asociados internacionales, entre ellos
organizaciones integradas por diversos interesados directos que promueven campafias
nacionales de consumo de frutas y hortalizas del tipo delas” 5 a dia’.

En & informe recientemente publicado de una consulta mixta FAO/OMS de
expertos sobre la alimentacion, la nutricion y la prevencion de enfermedades cronicas,
se recomienda un consumo minimo de 400 gramos de frutas y hortalizas por dia
(incluidos los tubérculos como las papas) para prevenir enfermedades crénicas, en

particular las cardiopatias, € cancer, la diabetes tipo 2 y la obesidad.

35 Lorenzo, J. (2007). Nutricién del nifio sano: Pautas de alimentacion en el nifio preescolar, escolar y

adolescente (12ed.). Rosario, Argentina: Corpus. Pag. 156
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Ambas organizaciones coinciden en que consumir una amplia variedad de frutas y
hortalizas ayuda a asegurar una ingesta suficiente de la mayoria de micronutrientes y
fibras alimentarias. Un mayor consumo de frutas y hortalizas puede ayudar asmismo a

desplazar el consumo excesivo de alimentos ricos en grasas, azucares o sal. *°

% Dieta, nutricion y prevencion de enfermedades crénicas. Informe deuna  consulta mixta de
expertos FAO/OMS.  Ginebra. 2003.
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CAPITULOIII
METODOLOGIA

Areade estudio:

La ciudad de Rosario estd ubicada en el centro-este argentino, en laprovincia de
Santa Fe. Es la tercera ciudad mas poblada de Argentina después de Buenos
Aires y Cérdaba, y constituye un importante centro
cultural, econémico, educativo, financiero y de entretenimiento. Desde 1997, se lleva a
cabo un programa municipa de descentralizacion de tareas materidizado en
6 distritos (Centro, Norte, Sur, Oeste, Noroeste y Sudoeste). Los distritos son
divisiones administrativas cuya principal funcion es la descentralizacion de las areas
burocréticas de la municipalidad.

La escuela “Rey de gloria” es una ingtitucion educativa conmas de 20 afios de
experiencia en € rubro. La escuela nacié como extension a la comunidad de la Iglesia
Casa de Dios, y en respuesta a la necesidad educativa de la zona. Se encuentra ubicada
en el distrito Oeste, con direccion en Pasge Cayasta Bis 372. Cuenta con una
educacion inicia y educacion primaria donde se desarrollan todas las éreas curriculares
que € Minigterio de Educacion de la Provincia de Santa Fe indica 'y ademés, brindan
talleres paralos dumnos y los padres.

A esta escuela asisten 320 nifios y nifias, se dictan clases tanto en turno mafiana
como tarde, desde jardin hasta séptimo grado. La clase socio econdmica predominante

de las familias de los nifios que concurren ala misma es media—bagjay baa.
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Tipo de estudio:

El tipo de estudio escuali-cuantitativo, ya que se recabarondatos mediante la
encuesta nutricional y el formulario de frecuencia de comidas para determinar la
calidad y cantidad de alimentos consumidos por la poblacién Transversal, ya que €
estudio serealizd en un momento determinado y descriptivo, a estar dirigido a

describir cdmo es el consumo de frutas y hortalizas en los nifios.

Poblacién Objetivo:

Nifos escolaresde 9 a 11 afnos.

Universo:

73 alumnos.
Muestra:
54 alumnos, de tres cursos diferentes de los cuales se tomd a 18 de cada uno, 9 nifias

y 9 nifios.

Técnica de recol eccién de datos:

Serediz0, para comenzar, una encuesta nutriciona a los escolares. Aqui se
cuestiond sobre las costumbres, gustos y habitos alimenticios en e entorno familiar
enel cual e nifio esta acostumbrado arealizar susingestas.

En segunda instancia, se llevd a cabo un cuestionario de frecuencias de
comidas destinadas a nifio, acompafiado del manual de modelos visuales de
adimentos y cantidades. Y para findizar se readlizaron las mediciones

antropométricas correspondientes a peso y alatalla
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Instrumentos y procedimientos:

Se utilizo:
Encuesta nutricional.
Formulario de frecuencias de comidas.
Manual visual de alimentos.
Imagenes préacticas de medidas caseras.
Balanza
Tallimetro.

PlicoOmetro.

La exploracion antropométrica se llevd a cabo solamente con los instrumentos de
tallimetro y balanza, ya que no se autorizd la medicién de pliegues cuténeos en los
escolares.

Encuesta alimentaria: Formulada con preguntas acerca de los habitos aimentarios y
larealizacion o no de la actividad fisica

Cuestionario de frecuencia de consumo: Es un méodo Util cuando se quiere
investigar las relaciones entre dieta y enfermedad. Facilita la clasificacion de los
pacientes de acuerdo con su ingesta. Permite la investigacion de datos cualitativos y
semicuantitativos (Lista de alimentos, frecuencia de consumo y tamafio de las
porciones).

indice de masa corporal (IMC): indice de Masa Corporal= P/T2, siendo € peso (P)
medido en kilogramos y la tala (T) en metros. Este indice tiene la ventgja de ser
econdmico, seguro y f&cil de obtener, requiriendo solamente una balanza comdn y un
estadimetro. Tanto la malnutricion caldrico-proteica como la obesidad pueden ser
clasificadas de acuerdo con el IMC.

Peso: Medicion precisa y confiable que expresa la masa corporal total pero no
define compartimientos e incluye fluidos. Instrumental: Balanza de precision o bascula
de pie con un margen de error de 100 g. Método: Paciente de pie, parado en € centro
de labalanza, con prendas livianas y descalzo. Resultado: En kilogramos (Kg).
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Talla de pie 0 estatura:
Instrumental:

Medidor de tala, atimetro o estadiometro; también podra utilizarse una cinta
métricade 2 m delargo y 1,5 cm de ancho que debera adosarse ala pared con el 0
57 anivel del piso, y una escuadra que se apoyaraen la pared y en e vértex del sujeto.
Método: Paciente de pie, descalzo, con e cuerpo erguido en méaxima extension y la
cabeza erecta mirando al frente en posicion de Franckfort. Se lo ubica con los talones
tocando e plano posterior, con los pies 'y las rodillas juntas. Se descierde la escuadra
sobre la cinta métrica hasta tocar la cabeza en su punto mas elevado (vertex).
Resultado: En centimetros (cm).>’

3’De Girolami, D.H. & Soria, F.( 2003). Mediciones antropométricas. En De Girolami D.H. Fundamentos

de valoracion nutricional y composicion corporal. (1. Ed, p. 172). Buenos Aires. El Ateneo.
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CAPITULOIV
RESULTADOS, INTERPRETACION Y ANALISISDE DATOS

Datos estadisticos

Estado nutricional
Los resultados fueron obtenidos por medio de los indicadores peso, tallae IMC para
la edad, teniendo como referencia la tabla de percentilos de IMC para la edad en nifios
y hiflas de 5 a 12 afos.

Patrones de referencia:

Diagnostico:

Obesidad: percentil entre 97y 85.
Sobr epeso: percentil entre85y 75.
Normopeso: percentil entreel 75y 25.
Bajo peso: percentil entreel 25y 10.
Desnutricién: percentil entre 10y 3.

Clasificacion del estado nutricional

Nifas. Nifios.

Obesidad. 44,44% 37,03%

Sobr epeso. 18,51% 25,92%

Nor mopeso. 37,03% 33,33%

Bajo peso. - 3,70%
Desnutricion. - -




Estado nutricional en nifiosy nifias

50
45
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Desnutricion BajoPeso Normopeso Sobrepeso  Obesidad

ENifas
= Nifios
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Del 100% de la muestra en nifias, se obtuvo que e 44,44% de las mismas presentan

obesidad, € 18,51% sobrepeso y siendo el 37,03% restante normopeso.
Del 100% de la muestra en nifios se obtuvo que el 37,03% presentan obesidad, 25,92%

sobrepeso, € 33,33% normopeso y € 3,70% bajo peso.



Desayuno

S desayuna No desayuna

81,48% 18,51%

Desayuno

90,00% 81,48%
80,00% -
70,00% -
60,00% -
50,00% -
40,00% -
30,00% -
20,00% -
10,00% -

0,00% -

® Desayuno

18,51%

Dd 100% de la muestra tanto en nifias como en nifios solo el 81,48%
realizael desayunoy el 18,51% no lo redliza.

Frecuencia de desayuno

3 0 veces 0 menos 40%

4 a 6 dias (veces) 60%
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VECESpPOor semana

70%
60%

60%

50%

40%

40% -
30% -
20% -
10% -
0% -

3 veces 0 menos 4 a6 dias (veces)

M vecespor semana

Del 18,51% de la muestra que no realiza el desayuno todos |os dias, obtuvimos que

el 60% lo realiza entre 4 a 6 veces por semanay e 40% lo realiza menos de 3 veces a

|a semana.

Actividad fisica

Si realiza

Norediza

79,62%

20,37%




90,00%

actividad fisica

80,00% -
70,00% -
60,00% -
50,00% -
40,00% -
30,00% -
20,00% -
10,00% -

0,00% -

79,62%

B actividad fisica

20,37%

no

52

Del 100% de la muestra tanto en nifios como en nifias, se obtuvo que el 79,62% realiza
actividad fisicay solo € 20,37% no redliza actividad fisica.

Tipo de actividad fisica

Nifios
Futbol 55,55%
Natacion 11,11%
Basquet 18,5%
Rugby 14,81
Nifias
Natacion 22,22%
Telas 25,92%
Patin 51,85%
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Tipo de actividad fisica en nifios y nifias

60 55,55
51,85
50 -
40 -
30 25,92
18,5 22,22 Hnifios
20 14,81 -
11,11 ninas
10 - I I
0 - . .
- . QQ 6\ \04» B Q,Q -‘S:" J\x‘@
& > & S I S
T e <
< % <*

Dd 100% de la muestra en nifios el 55,55% de los nifios realiza fttbol, el 11,11%
natacion, €l 18,5% basquet y e 14,81% realiza rugby y del 100% de la muestrade las
nifias, se obtuvo que el 51,85% concurren a patin, € 25,92% redizatelasy el 22,22%

realiza natacion.
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Frecuencia de actividad fisica

3 veces 0 menos 100%

3-6dias(veces) -

7/ (todoslos dias) -

Frecuencia

120%
100%

100%

80%

60% _
B Frecuencia

40%

20%

0% T T 1
3vecesomenos4 - 6 dias (veces)7 (todos los dias)

El 100% de la muestra tanto en nifios como en ninas, realiza actividad fisica con una

frecuencia de no mas de 3 veces por semana.



Duracion dela actividad fisica

Menosdel hora 5,55%

1-2horas 94,44%

2 -3 horas -

duracion

100,00% 94,44%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00% m duracion
30,00%
20,00%
10,00% 5,55%

0,00% - T s
menosde 1 hora 1-2horas 2-horas

Del 100% de la muestra tanto en nifios como en nifas, € 94,44% readliza actividad
fisica con una duracion de 1 horao més y solo e 5,55% con duracion de menos de 1

hora
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Habitos alimentarios

Formulario de frecuencia de consumo.
L os datos fueron obtenidos a partir de la utilizacion del formulario de consumo de
alimentos.

Determinacion de las Kcal totales.

Para sacar |as Kilocalorias totales de los nifios y nifias se tuvo en cuenta como
patrén de referencia el esquema de determinacion de las necesidades cal oricas segin
RDA FAO/OMS 2004.

Se obtuvo un promedio de Kcal paranifiosy paranifias entre 9y 11 afios.

(Requerimientos energéticos para nifios y nifias FAO/WHO/UNU, 2001).

Nifas Nifnos

Promedio de K cal/dia 1800K cal/dia. 2050K cal/dia.
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Requerimiento energético diario

NINOS NINAS
Requerimiento Requerimiento
Edad (ahos) ;?ergético diario ;?ergético diario
Kcal/d Kcal/kg/d Kcal/d Kcal/kg/d
1-2 948 824 865 80.1
23 1129 836 1047 80.6
34 1252 79.7 1156 76.5
45 1360 76.8 1241 739
56 1467 745 1330 715
67 1573 725 1428 69.3
7-8 1692 705 1554 66.7
89 1830 685 1698 63.8
10 1978 66.6 1584 60.8
10-11 2150 64.6 2006 57.8
11-12 2341 624 2149 54.8
12-13 2548 60.2 2276 52.0
13-14 2770 579 2379 49.3
14-15 2990 55.6 2449 47.0
1516 3178 534 2491 453
16-17 3322 516 2503 444
17-18 3410 50.3 2503 441

Requerimiento energético para nifios y nifias calculado por andlisis de regresion cuadratica, segin gasto
energético total, seguin peso, mas energia asociada con la formacion de tejidos durante el crecimiento.
FAO/WHO/UNU, 2001. Fuente: Nutricion del nifio seno.



Consumo de energia

Consumo diario de energia

Nifas
Menor a 1500K cal/Dia -
De 1500 a 2000K cal/dia 31,25%
De 2000 a 2500K cal/dia 68,75%
De 2500 a 3000K cal/dia -

Consumo diario de energia

Nifios
Menor a 1500K cal/Dia 5,88%
De 1500 a 2000K cal/dia 58,82%
De 2000 a 2500K cal/dia 11,76%
De 2500 a 3000K cal/dia 23,52%




Consumo energético diario de nifios y nifias

H nifias

H njifios

39

En este gréfico se puede observar que el 68,75% de las nifias consumen mas de la

ingesta energética recomendada diaria, la cua es de 1800K cal/dia. En cuanto alos

nifios, se puede observar que e 58,82% de la muestra se encuentra dentro del rango de

energia recomendada para nifios de 9 a 11 afos, la cua es de 2050K cal/dia.

Consumo de M acronutrientes

Hidrato de carbono (Nifas)

50-60% 100%
>del 60% -
Hidratos de carbono (Nifios)
50-60% 100%

>del 60%
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Proteinas (Nifias)

15 - 20% 100%
>del 20% -
Proteinas (Nifos)
15 - 20% 100%
> del 20% -
Grasas (Ninas)
< de 25% -

25 - 30% 43,75%
> del 30% 56,25%
Grasas (Nifnos)
<25% -

25 - 30% 35,29%
>del 30% 64,70%
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Consumo de macronutrientes en nifosy nifias

10m0

H nifias

H njifios

Hc Hc+ P- Pr Pr+ Gr- Gr Gr+
50%- del del 15%- del del 25%- del
60% 60% 15% 20% 20% 25% 30% 30%

El 100% de la muestra, tanto en nifias como en nifos, consumen entre e 50-60%
de hidratos de carbono y entre el 15-20% de proteinas en su alimentacién. En
cuanto a las grasas, |os escolares consumen un porcentaje mayor a recomendado,
€l cua es entre 25-30% de VCT (valor caldrico total).

Consumo de micronutrientes

Consumo de micronutrientes (Nifias)

Hierro mayor 8mg/d 100%
Calciomenor 1300mg 81,25%
Fibramayor dellg 100%

Consumo de micronutrientes (Nifios)

Hierro mayor 8mg/d 100%

Calcio menor 1300mg 88,23%

Fibra mayor de 119 100%




Consumo de micronutrientes en nifiosy nifias

H nifias
H nifios

Hierro + 8mg/d Calcio- Fibra+ 11g
1300mg




Consumo de micronutrientes (Nifias)

Vitamina A mayor 600Ug/d

100%

Vitamina C mayor 45mg/d

100%

Consumo de micronutrientes (Nifios)

Vitamina A mayor 600Ug/d 94,11%

Vitamina C mayor 45mg/d 100%

Consumo de Micronutrientes en nifiosy nifias

100 1~ .~
99
98 -~
97 4~
96
95 1~ -
94 + -
93 " -~
92 " -
91 +

Vit A + 600Ug/d

Vit C+45mg/d

H nifias
H njifios
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Consumo de Proteinas animales, lacteos, derivadosy otros.

consumo promedio

35 312

~

B consumo promedio

En este grafico se puede observar en primer lugar, la cantidad promedio de veces
semanales que se consumen aimentos con alto contenido de proteina anima como
leche y yogures enteros en la dieta de los nifios y nifias. Y, en segundo lugar se puede
observar un alto consumo de manteca en la dieta de |os escolares.

También, cabe destacar el bajo aporte de carne vacunay €l escaso aporte de pescado en

|a dieta de los mismos.
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Consumo de granos, snacks, dulcesy otros

Consumopromedio
41,28

Sytstatsphiisiarsts

B Consumo promedio

En este gréfico se puede observar el gran consumo semanal de productos panificados y
de confiteria en la dieta de los nifios y nifias, principamente de pan y galetitas. Asi

también como el gran consumo de jugos, que resulta un consumo de forma diariaen la
dieta de los nifios, como el de aceites para € uso de la coccion de los alimentos y el

azucar.

No siendo un dato menor, cabe destacar € alto consumo de golosinas, principa mente

caramelos, que consumen |os nifios en |os recreos escol ares.
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Consumo deHortalizasy verduras

Consumopromedio

40 3785

35

30 -

25 -

20 -HL7,56

15 -

10 - B Consumo promedio

5_
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En este grafico podemos observar el consumo de casi 7 dias semanales de lapapay de
la cebolla en primeras instancia sobrepasando a las otras hortalizas en el doble 0 més
de su consumo semanal. En segunda instancia se encuentra un consumo semana de
lechuga y tomate, donde los escolares manifestaron consumirlo como ensalada. Se
puede observar que € consumo de hojas verdes se consume en promedio no mas de 1
vez a la semana asi como también escasas veces semanales de vegetales cocidos
(brocoli, acelga, berenjena,).

Entonces podemos distinguir a grandes rasgos que en promedio de frecuencia de
consumo semanal con mayor prevalencia recae en 1° lugar la papa en el 2° la cebolla

en el 3° la ensalada compuesta por lechuga y tomate.



67

Consumo de frutas

consumo promedio

18 16713

11,56

B consumo promedio

Kiwi
pomelo
anana
pera

frutilla
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naranja |
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&
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N
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H
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En este gréfico se ve reflgjado € bajo consumo de ciertas frutas como asi la distincion
del consumo mas frecuente de ciertas frutas de mayor eleccidén pero que tampoco
cubren con las cantidades minimas requeridas con las 5 porciones diarias de consumo
entre frutas y hortalizas.

Se puede distinguir dos tipos de frutas que son de mayor eleccion en cuanto a gustos,

teniendo en 1° lugar mandarina, en 2° lugar naranja 'y en 3° lugar banana.
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CAPITULOV
CONCLUSONES

A través del andlisis de los datos, recabados con encuesta nutricional y formulario
de frecuencia de consumo, se pudo determinar que la hipdtesis planteada, acerca de
gue los nifios de la escuela “Rey de Gloria” ce 9 a 11 afios no llegan a consumir las
cantidades recomendadas de frutas y hortalizas, se encuentra aproximada a la realidad.

Se puede concluir que e 81,48% de los nifios y niflas encuestados realizan €
desayuno, mientras que el 18,51% restante no lo realizan. Esto puede llevar a la mala
eleccion de aimentos durante 10s recreos.

En relacion al estado nutriciona de los escolares, ninguno de los nifios encuestados
padece desnutricion, solo uno de sexo masculino tiene bajo peso.

Alrededor del 35% de los nifios y nifias tienen normopeso, encontrandose, de esta
manera, el resto de los nifios por encima del rango de normalidad para la edad
(sobrepeso y obesidad).

Es de suma importancia destacar que €l nivel socioecondmico de esta poblacion es
de clase media-bagja a baja, dejando suponer que tienen menor informacién acerca de
los correctos habitos alimentarios y menor accesibilidad a los alimentos saludables y de
mejor calidad.

Se puede constatar en relacion alos habitos alimentarios que el consumo energético
diario superala recomendacion propuesta por la FAO/WHO/UNU 2001, tanto en nifias
COmMo en nifios.

Todos los encuestados Ilegan a cubrir de un 50 a 60% de hidratos de carbono,
siendo este valor e recomendado. El consumo del mismo es a expensas de pastas, pan,
galletitas y golosinas principa mente.

En cuanto a las proteinas, se determinG que todos los nifios consumen de 15 a 20%
del valor caldrico total. EI mayor consumo proviene de léacteos (leche, yogur) enteros,
de quesos con alto contenido de grasa y de carnes, principalmente de pollo. Siendo
muy reducido € consumo de carne vacuna 'y de pescado, y nula la ingesta de carne de
cerdo.
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En auanto a las grasas, més de la mitad de los encuestados supera €l rango de
normalidad, consumiendo més del 30% del macronutriente. La mayoria es grasa de
origen animal (l&cteos enteros, embutidos y fiambres) y de frituras.

Esto, también se debe a la mayor preferencia de alimentos ricos en grasas y en
azlcares, |o que hace que se cubran las necesidades de energia y de proteinas pero no
asi la de vitaminas y minerales. EI consumo de gaseosas, jugos artificiales, golosinas,
snacks y comidas rapidas, conforman parte de la dieta habitual de losrecreos escolares
en edades tempranas.

En laactualidad, se encuentra aumentada la prevalencia del sedentarismo infantil.

En muchos casos, se le ha dgjado de dar la importancia que corresponde a la actividad
fisica, y € tiempo que deberia destinarse a la misma, es ocupado por pasatiempos
mucho mas estaticos como el uso de videos juegos y celulares en edades tempranas,
donde existen colegios que les permite € uso de éstos en |os recreos, esto sumados a la
mala alimentacion que se ofrecen en los bufetes, contribuye a un deterioro de la calidad
de vida de los nifios.

De todos modos, la mayoria de los nifios encuestados, redliza gjercicios como
actividad extra escolar ligadaa la préctica de algun deporte. Solo aproximadamente un
20% de ellos no readliza actividad fisica regularmente.

Toda la muestra estudiada, que realiza actividad fisica, 10 hace no mas de 3 veces por
semana, a su vez la gran mayoriapractica dicho gercicio de 1 a 2 horas por vez.

A modo de conclusién, s se relaciona € bgo consumo en cuanto a las frutas y
hortalizas, la mala alimentacién que con lleva a una mala seleccion de alimentos, como
l&cteos enteros y alimentos con altos contenido de grasas saturadas y € estado
nutricional de los escolares, si bien la muestra no es representativa de la poblacion de
nifios y nifas, entre 9 y 11 afios de Rosario, existe una coincidencia entre 10s nifios y
nifias con sobrepeso y obesidad, los cuales realizan ingestas poco saludables en los
recreos y malas elecciones de alimentos en sus hogares.

Este estudio demuestra la importancia de promover habitos saludables, tanto sea en
el hogar como en la escuela, incentivando a que los nifios dispongan en sus lugares
habituales, de jugos naturales, frutas, y alimentos menos procesados. Ya que es desde

edades tempranas donde |os chicos aprenden habitos saludables.
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Anexo 1

ENCUESTA NUTRICIONAL Encuesta de caracter anénimo.

Edad: Sexo:

Talla: Peso (Kg): Fecha: / / /
1. ¢ Disfruta comiendo? Si[ ] No[ ] Aveces[ ]
¢Porqué?

2. ;Desayunatodoslosdias? Si[ ] No[ ]

Si es no, ¢cuantas veces por semana?

3. Durante una semana, ;donde come la mayoria de las comidas?

Casa Escuela Universidad Trabajo Restaurante Otros(identificar)

COMIDA

Desayuna

Almuerzo

Merienda

Cena




4. Nombre sus comidas favoritas.

74

5. Nombre sus golosinas preferidas.

6. ¢Desarrolla actividad fisica? Si[ ]

No [ ]

7. Clase de ejercicio que realiza.

8. ¢Cuantas veces hace ejercicio?

9. ¢Cuanto tiempo por sesion?
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FORMULARIO DE FRECUENCIA DE COMIDAS

Nombre: Fecha
/
Forma Porci N° de
5 orciones
de on &
Agregados Come No por
Comida
coccién come (ar.) SEMENE

1- Carney Huevo

Pollo Pechuga

Pollo Pata/ Muslo

Bife de carne vacuna

Hamburguesa casera

Hamburguesaindustrial

AsadodeTira

Matambre

Peceto

Achuras de Vaca

Chorizo de vaca

Cerdo

Jamoén cocido
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Jamoén crudo

Salamines

Otrosfiambres

Salchichas parrilleras

Salchichas viena

Panceta

Pescado de mar

Pescado derio

Huevo

2 - Lechey Derivados

Leche Fluida Entera

L eche Fluida Parc.

Descremada

Leche Bajaen Lactosa

L echesfortificadas

L eche condensada

L echecultivada

Requesdn o Ricota

Cremaentera

Cremalight oliviana
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Yogurt entero

Yogurt descremado

Yogurt desc. c/cereales

Yogurt desc. c/frutas

Yogurt desc. bebible

Budin y Flan (Postre)

Manteca Comun

Manteca Light

Helados de crema

Helados de agua

Quesos untables entero

Quesos untableslight

Quesos bandos

Quesos semiduros

Quesos duros

Quesoslight

3 - Productos de Granos

Pan Integral

Pan Blanco

Pan lactal liviano
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Pan salvado doble

Pan integral doble

Pan balance

Pan lactal

Pebetes

Pan de miga

Panes saborizados

Bizcochos

Facturas

Galletitas saladas

Grisines

Panqueques

Pochoclo

Arroz Blanco

Arroz Integral

Arroz parvorizado

Tortasfritas

Gérmen de Trigo

Cerealescomunes

Cereales azucar ados

Quaker

Sémola
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Avena

Polenta

Fideos con espinaca

Fideos con huevo

Fideos frescos

Fideos secosfinos

Fideos secos gruesos

Fideos soperos

4 —VegetalesA

Acelga

Achicoria

Aji

Apio

Berenjena

Berro

Brocoli

Caoaliflor

Espinaca

Espérragos

Hinojo
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Lechuga

Pepino

Rabanito

Radicheta

Repollo

Repollito de Bruselas

Tomate

Zapallito

5 —VegetalesB

Alcaucil

Arvejasfrescas

Cebolla

Cebolla de verdeo

Brotes de soja

Chauchas

Palmitos

Puerro

Remolacha

Zanahoria

Zapallo
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6 — VegetalesC

Batata

Choclo

Mandioca

Papa

7- FrutasA

Ananéa

Cereza

Ciruela

Damasco

Durazno

Frutilla

Guinda

Kiwi

Limén

Mandarina

Manzana

Medn

Naranja

Pera
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Pomelo

Sandia

8- FrutasB

Banana

Higo

Uva

9 - Snaks, Dulcesy Bebidas

Azlcar

Bollitos

Caramelos

Chocolates

Masas frescas

M asas secas

Masitas dulces

Miel

Rosquillas

Tartas

Tortas

Gaseosas

Gaseosas light
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Jugos de Frutas

Café

Té

Helados de crema

Helados de agua

Chizitos

Conitos

Palitos

Papasfritas

Gaseosas

Gaseosas light

Jugo de frutas

11 - Otras comidas no listadas que usted regularmente come o ingiere

Empanadasfritas

Empanadas al horno

Pizzas

Sandwiches

Milanesas

Supremas

Jardineraen lata
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Ravioles

Sorrentinos

Torteletis

Canelones

12- Cuerpos Grasos

Aceite de Girasol

Aceite de Maiz

Aceite de Oliva

M ar garina comun

Margarinalight
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Anexo 3

Manual de model os visuales de alimentos.

i

ereales y derivados

A porcian 50 g

b: porcién 100 3.
L poracn 150 3,
D: pareion 303 g.

100 g crudoy = 286 g toc/dos

PLATO OE 22 5 cm. OF DIAMETRQ
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CF ﬁl_‘_%;llus v (_Im'iva{l{w

A aorcior 50 g.

B: porcion 100 g.
Coporcion 15J Q.
Dt porcidn 200 g.

T80 g. crudos = 20 g. rocaos

PLATO DE 22,5 cm, O¢ DIAMETRO

gizene— JBJ " ey

ﬂ.‘"..!

st
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Cg creales y derivados

:porcien 50 g

»porcion 100 g
Cpoicion 150 g
rporcion 200 g

T0d g, crudos = 300 g, cocidos

oA @D

PLATDYDE 225 cm, DE DNAMCTRD

N

LT

it
S i,

By,
Pl iy,
AT i,

Ay
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ercales v derivados

Ll FTesldy
i Pl T f_,{-

yoLUS DE FAPACC

A, porcion 5
B: porcion 1
C: porciéon 1
D: porclon 2

100 g. crudes. 15 v = 120 g, cocidos

PLATO BE 22.5 ¢m. DE DIAMETRO
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{‘Il_l]EH v 1|ttlvatl :

AL porcion 50 g.

E. porcidn 100 g.
L porcion 150 g.
D: parcién 200 g.

180 g. crudos, 17 1. = 150 q. wocidos

PLATC DE 22.5 cm. DE DIAMETRO

A
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c‘(,r; l‘]f‘cllf'h} v rlmn ﬂ{l{lb

(1]

e

- porcion 50 g

; porcidn 1040 g.
: p:\rrujn 150 g
: parcion 200 g.

(0 I e T ¥ ¥

100 g, credos = 300 g. cocidos

PLATD DE 225 ¢m. DE CIAMETRO

i .
g;n J

I-‘
e
L

.rli:ﬂ
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A: porcion 50 g.

B: porcign 100 g.

Lofle pariana

A: porcion 25 g.
B: porcian 50 g.

PLATC DE 23 cm, DE DIAMETRQ

PLATC DE 23 cm. BE DIAMETRO




nank AR
b BT e

el

A poreidn 50 9.
B: puicion 100 q.
C: porcidn 150 g.

505 0 PFSO CRUMGD = 250 g. PESD PREFARADD

PLetio Lf 22,5 cm, OF BTAMETROD
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A: porcion 50 g.
B: poeidn 100 g.
C: porcion 150 0.
D: porcién 200 g
PLATO DF 23 cm. DF DIAMETRD

fE,Jff:x i

cl

i

Z

i
L
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S
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O I
A: porcion 25 g. A: porcign 25 g.
B: porcion 50 g. B: porcién 50 g.

PLATO DE 22.5 ¢cm. DE HAMETRO PLATO DE 225 cm. DE DIAMETRO
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A purcion 30 g.

: rcion 11 i
A: unidad de 150 3. Eﬁ””;':m ZD 8
B: unidad de 200 g. e

PLATO DE 225 ¢m. DE DIAMETRO PLATO DE 12.5 tm. DE DMAMETRO

i

#
—
-
oo
le'l'l""s
nerr e

Tre
L 3

-

e

t}?ffgéﬁﬂﬂ:;li

T & e
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(

A: porcion 50 g,
B: porcion 100 g
231 C: porcign 150 g,
t PLATO DE 23 ¢, DE DIAMETRO

o
¥
e
#id

i

21543 giiriitisaang




PLATO DE22.5 cm. OF DIAMETRO

*_,} :it
Hh; 111111“1

HILIH !’
- 1%;. : 150 g/ C 200 q.

:‘*-.
= ﬂi._
g{'{ﬁ;‘; i L

; i
i .!H *i'{i"fﬂ!zifﬂiﬂ
DAM.\'-.EED 4 umdades, pwuun 150 a. :
carozf pesa promedio: 2 g.
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Filet de merluza y filet de merluza empanado

PLATO DE 22.5 cm, DE DIAMETRO PLATO DE 225 cm. DE DIAMETRO

F

i

C: unidad de |50 g.- C. unbﬂ;ﬂﬁ EfE 1159
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o I I e o)
7 R i

Unidad de 2 ka. con menudos

Ar Ala, uaidad de 110 g.

B. Pala, unidad de 170 g.

C. Muslo, unidad de 225 g.
D: Peckuga, unidad re 320 g
PLATG DE 22.5 cm, DF DFAVIETFQ




A: Suprema de peta, unidad de 215 g

B: Suprema de patz erpanada. unidad de 245 3.

C: Suprama de pechuga, unidad da 245 g.

D: Suprema de pechuga empanada, unidad de 275 g.

FLATO DE 22.5 cm. DE DIAMETAG

=
g ™

Suprema y suprema empanada

l.’.'l

i i HE
S T

100

£

s
-I'-""
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(?9 a r 1 e 5
/8 A C Al

Nalga y nalga empanada (emincé)’

PLATO DE 23 cm. DE DIAMETRO PLATO DE 23.5 cm. DE DIAMETRO

»'P’ffg igﬁf'u;‘ EHE 3
A: unidad de 65 g

e
A: unidad de 50 g.

h“‘ -
F ':'J{u I- ’fm}rﬁf’ﬂ’---'-- ;=

3 unidad de 100 g.

:-";

/’ i FﬂﬁﬁTﬁEHﬁ!‘i 1!?111‘111

f
C: |dadde1sug i
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| I I e S
e A

Paleta en churrasco

A! un dad de 50 g.

B: unidad de 100 g.

C: unidad de 150 g.
PLATO DE 27 cm. DE DIAMETRO

¥
i

i 3

i - i
He AR R

S aldat IF:-
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Anexo 4.

NINAS

IMC PARA LAEDAD

5-19 anos
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g " sl ﬁ::::::&:&
g

L L
B
g f
atos 5 B 7 E 2 ] n 12 13 (L] 15 % ” - L
Edad {en afios cumplidos)

Gréaficos elaborados a partir de datos 2007 de laOMSy NCHS

Fuente: Torresani, M.E (2013). Manual practico de dietoterapia del nifio.
1° cétedra de Dietoterapia del Nifio Carrera de Nutricion dela
Universidad de Buenos Aires. (2°ed.). Editorial: Libreria AKADIA
editorial.
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Crlaad fean arvos corplcdog)

Gréaficos elaborados a partir de datos 2007 de laOMSy NCHS

NINOS
IMC PARA LA EDAD
5-19anos
NINO

(LY 57
BS
= —i= 13
50
=Tl T i - 25
=l L i i ——{ 10
3

5 & 7 B Ll 14 T 12 13 il 15 18 7 i@ k]

Fuente: Torresani, M.E (2013). Manual préctico de dietoterapia del nifio. 1°

cétedra de Dietoterapia del Nifio Carrera de Nutricion de la Universidad de

Buenos Aires. (2°ed.). Editorial: Libreria AKADIA editorial.
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