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Antecedentes

» La obesidad y el sobrepeso son problemas cada dia
mas preocupantes en nuestro pais, ya que su
tendencia se mantiene en alza

Grafico 2. Tendencia nacional de la obesidad, en el menor de 6 afios.
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Antecedentes

» La prevalencia de malnutricion por exceso a
diciembre del 2013 en el menor de 6 anos, implica
que 1 de cada 3 ninos la padecen

Grafico 3. Malnutricidn por exceso (sobrepeso+ obesidad) en el menor de 6 afios en el pais, diciembre
2013.
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Antecedentes

>

El problema de la obesidad en los ninos ha
aumentado considerablemente en Chile durante los
ultimos anos

Los ninos con sobrepeso tienden a convertirse en
adultos con sobrepeso

Es por esto, que la escuela ha instaurado la iniciativa
de alimentacion escolar saludable para asi, asegurar
el acceso a la alimentacion adecuada en la colacion
y almuerzo para favorecer la adquisicion de habitos
alimentarios saludables y un buen aprendizaje;
ademas de controlar la malnutricion y evitar en un
futuro que sean adultos obesos.




Objetivos del proyecto

instaurar una
intervencion alimentaria/
nutricional  para  asi
mantener a los alumnos
del colegio en un estado
nutricional optimo

establecer menus
saludables para ayudar a
los apoderados en la
seleccion de alimentos
saludables para preparar
la colacion y/o almuerzo
escolar

entrega de
educativo a todos
alumnos o apoderad
con el fin de que pue
comprender y aplica



Metodologia de Trabajo

» Elaboracion de material educativo:

Se entregaran en forma de tripticos separados por
edad

» Preescolar: 4 a 5 anos, dirigidos a apoderados
» Escolar: 6 a 10 anos, dirigidos a apoderados

» Adolecente: 11 a 15 anos, dirigido a alumnos




Metodologia de Trabajo

» Elaborar Programas de menus saludables de colaciones y/o
almuerzo:

Se trabajara en la elaboracion de menus saludables
conforme a las caracteristicas del grupo objetivo separados

por edades:
Grupo etario Tiempo de comida
Preescolar: 4 a 5 afos Colaciones
Escolar: 6 a 7 afos Colaciones
8 a 10 afos Colaciones y almuerzo
Adolecente: 11 a 15 afios Colaciones y almuerzo

Los menus seran entregados de forma mensual en reunion de
apoderados




Alimentacion y nutricion en edad

escolar

Necesidades nutricionales

La primera etapa del desarrollo fisico, psiquico y
social de la persona es la infancia, y la
alimentacion es uno de los factores mas

importantes que determina el crecimiento y
desarrollo de las ninas y nifnos.

Alimentacion saludable

Una alimentacion para ser saludable debe ser
variada en alimentos y equilibrada.

Hablamos de alimentacion saludable cuando lo
que se come entrega todos los nutrientes que el
cuerpo necesita.



Habitos alimentarios

» La alimentacion de los ninos mayores de 2 anos debe est
en las guias alimentarias para la poblacion chilena

» Lo ideal es consumir 4 comidas al dia mas colaciones saluda

Desayuno Almuerzo colacion



Guias alimentarias para la poblacion
chilena

» Las Guias Alimentarias para la Poblacion Chilena actuali
ano 2013 son las siguientes:

2. Pasa menos tiempo
frente al computador
o la television y
camina a paso rapido,
minimo 30 minutos al
dia.

4. Si quieres tener un
peso saludable, evita
el azucar, dulces,
bebidas y jugos
azucarados.

3. Come alimentos
con poca sal y saca el
salero de la mesa.

1.come sano y realiza
actividad fisica
diariamente.

7. Para fortalecer tus
huesos, consume 3
veces en el dia
lacteos bajos en grasa

y azlcar.

5. Cuida tu corazoén
evitando las frituras y
alimentos con grasas
como cecinas y
mayonesa.

6. Come 5 veces
verduras y frutas
frescas de distintos
colores, cada dia.

8. Come pescado al
horno a la plancha, 2
veces por semana.

11. Lee y compara las
etiquetas de los
alimentos y prefiere
los que tengan menos
grasas, azucar y sal
(sodio).

10. Para mantenerte
hidratado, toma 6 a 8
vasos de agua al dia.

9. Consume legumbres
al menos dos veces
por semana




Guias alimentarias para la poblacion
chilena

» Grafica de las guias alimentarias

» El nuevo plato alimentario que reemplazo a la piramide alimen
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Nutrientes esenciales

» Son sustancias quimicas que el organismo necesita
recibir con los alimentos, porque no es capaz de
producirlas.

» Los nutrientes son las proteinas, los hidratos de
carbono, los lipidos, vitaminas, minerales y el agua.

Proteinas
;para qué sirven? Alimentos ricos en proteinas
Origen animal Origen vegetal

* Para crecer * Leche yogurt, *  Porotos,

* Formar vy reparar queso garbanzos,
organos y tejidos, |« Huevos lentejas, arvejas
como musculos, « Carnes de *  Nueces,
pelo, piel y unas. pescado, pollo, almendras, mani

* Para tener pavo, vacuno entre | «  Fideos, pan, arroz.
defensas contra otras
enfermedades




Nutrientes esenciales

Hidratos de carbono

\

Jpara qué sirven?

Alimentos ricos en hidratos de carbono \

Se encuentran solo en alimentos de
origen vegetal

« Te aportan la energia que necesitas
para estudiar, hacer deporte, etc.

* Cereales, legumbres y papas
también aportan fibra, importante
para la salud y digestion

s Azlcar y todos los alimentos
preparados con azucar

* Cereales como arroz, avena, choclo,
mote y alimento elaborados con
harina de trigo, como fideos,
sémola, pan, galletas

» Porotos, garbanzos, lentejas,
arvejas, habas

s papas




Nutrientes esenciales

Lipidos: aceites y grasas

jpara que sirven?

Alimentos ricos en aceites y grasas

Origen animal

Origen vegetal

» Te aportan gran cantidad
de calorias

+ Te sirven para transportar
y aprovechar las vitaminas
A, D, EyK

» Las grasas provenientes de

pescados y mariscos como

también los aceites

vegetales proporcionan

sustancias necesarias para

el crecimiento y desarrollo

normal

Manteca

Mantequilla y margarina
Crema de leche

Grasa de las carnes
Yema del huevo

Leche entera

Aceite de maravilla
oliva, soya, maiz, p
de uva

Margarina 100% veget
Paltas

Aceitunas

Nueces, almendras,
mani

Chocolate




Nutrientes esenciales

Vitaminas
;Para qué sirven? Alimentos ricos en vitaminas
» Para protegerte de las infecciones *  Frutas

» Para ayudarte a mantener sana tu vista, | * Verduras
tu piel, vasos sanguineos y otros tejidos |«  Alimentos enriquecidos con vitamina
del cuerpo * Cereales integrales




Nutrientes esenciales

Minerales

\

;Para qué sirven?

Algunos minerales

Funcion

Alimentos

\

Los minerales
tienen importantes
funciones y forman
parte de la
estructura de
muchos tejidos

Calcio El Calcio es esencial en la | Lacteos y vegetal
formacion y de hoja verde
mantenimiento de los oscuro.
huesos y dientes

Hierro Es el componente de la Carnes , mariscos,
sangre que tiene la legumbres,
importante funcion de cereales integrales
llevar oxigeno a todo el
cuerpo. Su deficiencia
causa anemia.

Zinc Es importante para el Carnes, mariscos,

crecimiento y defensa
del organismo.

frutos secos como
el maniy las
nueces




Nutrientes esenciales

Agua

\

;Para qué sirve?

Alimentos que lo contienen \

*  Mantener la temperatura del cuerpo

« Transportar o llevar las nutrientes a las
células y tejidos del cuerpo

* Eliminar desechos del organismo

Se encuentra como tal en la naturalez
la mayoria de los alimentos en diferent
cantidad, las verduras, las frutas y la le
son los alimentos que mas agua contiene




Gracias!
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