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¿ S A L U D A B L E S  P A R A  L O S  N I Ñ O S

Y  N I Ñ A S ?

E n  l a  n u e v a  d i r e c t r i z  s o b r e  l a  i n g e s t a  d e  a z ú c a r e s  p a r a  a d u l t o s  y  n i ñ o s  ( G u i d e l i n e :
S u g a r s  i n t a k e  f o r  a d u l t s  a n d  c h i l d r e n )  d e  l a  O r g a n i z a c i ó n  M u n d i a l  d e  l a  S a l u d  s e
r e c o m i e n d a  r e d u c i r  e l  c o n s u m o  d e  a z ú c a r e s  l i b r e s  a  l o  l a r g o  d e l  c i c l o  d e  v i d a ,
t a n t o  p a r a  l o s  a d u l t o s  c o m o  p a r a  l o s  n i ñ o s .  N o  s e  a p l i c a  a l  a z ú c a r  q u e  s e
e n c u e n t r a  d e  f o r m a  n a t u r a l  e n  l a s  f r u t a s  y  v e r d u r a s  f r e s c a s .

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.

L a  r e c o m e n d a c i ó n  p r i n c i p a l  e s  q u e  l o s  n i ñ o s  n o  d e b e n  c o n s u m i r  p r o d u c t o s
a z u c a r a d o s ,  s i n  e m b a r g o  s e  c o n s u m e n  e n  e s p e c i a l  a  l a  h o r a  d e l  d e s a y u n o  y  e n  l a
m e r i e n d a ,  m o m e n t o  d o n d e  l o s  n i ñ o s  c o n s u m e n  m u c h o  a z ú c a r ,  c o m o  b i e n  s e
d e m u e s t r a  e n  l o s  s i g u i e n t e s  e j e m p l o s .
P a r a  e l  c a s o  d e l  d e s a y u n o ,  d e p e n d i e n d o  d e  l o s  a l i m e n t o s  h a b r á  u n  m a y o r  o
m e n o r  c o n s u m o  d e  a z ú c a r ,  c o m o  c u a n d o  s e  i n c l u y a n  c e r e a l e s  a z u c a r a d o s ,  j u g o s
i n d u s t r i a l e s ,  m e r m e l a d a s  u  o t r a s  b e b i d a s  a z u c a r a d a s .
L a  r e c o m e n d a c i o n e s  p o n e n  e l  l í m i t e  e n  2 5  g r a m o s  d e  a z u c a r e s  a ñ a d i d o s ,  s i e n d o
i n d i f e r e n t e s  q u e  s e  i n g i e r a n  e n  l í q u i d o s  o  s ó l i d o s ;  e s t o  p o d r í a  e q u i v a l e r  a  1 0 0
c a l o r í a s  o  s e i s  c u c h a r a d i t a s  d e  a z u c a r e s  a l  d í a .  A s i m i s m o ,  l o s  n i ñ o s  y
a d o l e s c e n t e s  d e b e n  l i m i t a r  s u  c o n s u m o  d e  b e b i d a s  e n d u l z a d a s  c o n  a z ú c a r  a  n o
m á s  2 5 0  m i l i l i t r o s  a  l a  s e m a n a  l o  q u e  e q u i v a l e  a  u n  v a s o  d e  8  o n z a s  o  2 4 0  c c .

El consumo de azúcar en un niño no debe superar los 25
gramos al día, que corresponde a 5 sobrecitos de azúcar o

5 cucharaditas.

P o r  l o  a n t e r i o r ,  l a  s i t u a c i ó n  e n c o n t r a d a  e n  l a  r e v i s i ó n  r e a l i z a d a  e n  e l  i n s t i t u t o
p r e o c u p a  a l  á r e a  d e  B i e n e s t a r  E s t u d i a n t i l ,  y a  q u e  s e  e v i d e n c i ó  q u e  l o s  p r o d u c t o s
i n c l u i d o s  e n  l a s  m e r i e n d a s  s u p e r a n  e n  g r a n  m e d i d a  l a s  r e c o m e n d a c i o n e s  d e
c o n s u m o  d e  a z u c a r e s  y  c a l o r í a s  e n  l o s  n i ñ o s  y  n i ñ a s ,  e n  m á s  d e l  9 0 %  d e  l o s
c a s o s .
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Y  N I Ñ A S ?
E J E M P L O  1 :  

L o n c h e r a  r e v i s a d a  e n  e l  I D A E  

E J E M P L O  2 :  

E n  e s t e  c a s o  e l  c o n s u m o  e n  c a l o r í a s  e s  d e  6 8 3  y  l a  c a n t i d a d  d e  a z ú c a r  d e  e s t o s
p r o d u c t o s  e s  d e  7 1  g r a m o s ,  c i f r a  m a y o r  q u e  l o  r e c o m e n d a d o  y  l a s  c a l o r í a s
c o r r e s p o n d e n  a  l a s  c a l o r í a s  c o n t e n i d a s  e n  e l  a l m u e r z o  d e  u n  a d u l t o .
L a  m e r i e n d a  d e  u n  n i ñ o  d e  6  a  8  a ñ o s  d e b e  c o n t e n e r  e n t r e  1 4 0  a  2 1 0  c a l o r í a s ,  c o n
u n a  c a n t i d a d  d e  a z ú c a r  p r o m e d i o  d e  8 , 4  a  1 2 , 6  g r a m o s ,  c a n t i d a d  q u e  c o r r e s p o n d e
a l  1 0 - 1 5 %  d e l  t o t a l  d e  c a l o r í a s  r e c o m e n d a d a s  e n  e l  d í a ,  q u e  e s  d e  1 4 0 0  p a r a
e s t e g r u p o  d e  e d a d ,  d e  a c u e r d o  a  l a s  r e c o m e n d a c i o n e s  d e  c a l o r í a s  y  n u t r i e n t e s
p a r a  l a  p o b l a c i ó n  c o l o m b i a n a .

E n  e s t e  c a s o  2 ,  e l  c o n s u m o  d e  c a l o r í a s  e s  d e  7 5 2 ,  d e  l a s  c u a l e s  c a s i  l a  m i t a d
p r o v i e n e n  d e  l o s  a z ú c a r e s  a ñ a d i d o s  a  l o s  p r o d u c t o s ,  y  q u e  t a m b i é n  s e  d e n o m i n a n
“ c a l o r í a s  v a c í a s ”  p o r q u e  n o  p r o p o r c i o n a n  n i n g ú n  n u t r i e n t e .
C o m o  s e  o b s e r v a  e n  l o s  e j e m p l o s  c i t a d o s ,  l a s  m e r i e n d a s  d e  l o s  n i ñ o s  n o  c u m p l e n
c o n  l a s  r e c o m e n d a c i o n e s  e n  c a l o r í a s ,  a z ú c a r  y  n u t r i e n t e s  y  s e  c o n v i e r t e n  e n  u n
f a c t o r  d e  r i e s g o  p a r a  s u f r i r  d e  e n f e r m e d a d e s  c r ó n i c a s  e n  u n  p e r í o d o  d e  t i e m p o  n o
m u y  l e j a n o ,  a d e m á s  d e  l o  c o s t o s a s  q u e  r e s u l t a n  f r e n t e  a l  a p o r t e  n u t r i c i o n a l  q u e
b r i n d a n .
L a s  c o n s e c u e n c i a s  d e l  c o n s u m o  d e  u n  e x c e s o  d e  c a l o r í a s  p r o v e n i e n t e s  d e  a z ú c a r e s
a ñ a d i d a s  y  g r a s a s  s e  o b s e r v a n  a  c o n t i n u a c i ó n .
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Y  N I Ñ A S ?

C O N S E C U E N C I A S  D E  L A  O B E S I D A D  I N F A N T I L

E l  i m p a c t o  d e  c o n s u m o  d e  a z ú c a r  p a r a  e l  c e r e b r o  e s  m u y  i m p o r t a n t e  y a  q u e  l o
p e r c i b e  c o m o  u n a  r e c o m p e n s a  p l a c e n t e r a ,  y  l o s  s e r e s  h u m a n o s  s i  a l g o  g u s t a ,  l o
r e p i t e n .  S i n  e m b a r g o ,  c u a n d o  s e  c o n s u m e  d e m a s i a d o  a z ú c a r  r e f i n a d o ,  c o n  e l
t i e m p o ,  s e  e n t u m e c e n  l o s  r e c e p t o r e s  d e l  n e u r o t r a n s m i s o r  d e  l a  d o p a m i n a ,  q u e  e s
c l a v e  p a r a  s e n t i r  s a t i s f a c c i ó n .  Y  c u a n d o  s e  r e d u c e  l a  t o l e r a n c i a  a l  a z ú c a r  s e
n e c e s i t a  m á s  y  m á s  p a r a  p o d e r  a l c a n z a r  l o s  m i s m o s  n i v e l e s  d e  s a t i s f a c c i ó n .
R e c u e r d e  q u e  e l  a z ú c a r  r e f i n a d o  e s  c o n s i d e r a d o  c o m o  u n a  d r o g a ,  q u e  p r o d u c e
d e p e n d e n c i a .

A las consecuencias anteriores se suman los estudios que
demuestran que el azúcar no produce directamente un

aumento del comportamiento hiperactivo en los niños, sin
embargo, los cambios en los niveles de azúcar en la sangre

afectan la liberación de la adrenalina, lo que si afecta su
comportamiento y  rendimiento escolar.

¿ A h o r a  b i e n ,  c o m o  r e m e d i a r  e s t a  s i t u a c i ó n ?

E n  e s t e  c a s o ,  l o s  n i ñ o s  n o  s o n  r e s p o n s a b l e s  d e  l a  c a n t i d a d  d e  a z ú c a r  q u e
c o n s u m e n ,  p e r o  s i  c o r r e s p o n d e  a  l o s  p a d r e s  t a l  r e s p o n s a b i l i d a d ,  p o r q u e  s o n
q u i e n e s  p e r m i t e n  o  e l i g e n  l o s  a l i m e n t o s  p a r a  s u s  h i j o s .

La manera de comer se enseña en casa, en nuestras manos
está elegir una alimentación sana, completa y equilibrada.
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E n t o n c e s ,  l o  m á s  i m p o r t a n t e  e s  t o m a r  c o n c i e n c i a  q u e  n o s  e n c o n t r a m o s  a n t e  u n
p r o b l e m a  q u e  e s  n e c e s a r i o  e n f r e n t a r ,  p a r a  e v i t a r  e n f e r m e d a d e s  c r ó n i c a s  q u e
p u e d e n  p r e v e n i r s e  m u y  f á c i l m e n t e .
P o r  e s o  e s  e s e n c i a l ,  p r i m e r o  A P R E N D E R  a  l e e r  l o s  r ó t u l o s  d e  l o s  p r o d u c t o s  q u e  s e
c o m p r a n  p a r a  l a s  l o n c h e r a s  y  d e t e r m i n a r  s i  s o n  s a l u d a b l e s  o  n o ,  c o n o c i e n d o  l a
c a n t i d a d  d e  a z ú c a r  y  g r a s a s  q u e  a p o r t a n ;  y  s e g u n d o ,  s i  s e  d e s c u b r e  q u e  l a s
l o n c h e r a s  s o n  d e s b a l a n c e a d a s ,  p o c o  n u t r i t i v a s ,  e m p e z a r  a  h a c e r  l o s  a j u s t e s
n e c e s a r i o s .
¿ C u á l e s  s o n  l a s  r e c o m e n d a c i o n e s  s u g e r i d a s ?
1 .        A v e r i g u a r  q u é  c a n t i d a d  d e  a z ú c a r  c o n s u m e  s u  h i j o .
2 .        D e t e r m i n a r  q u é  p r o d u c t o s  n o  s o n  s a l u d a b l e s ,  a p o r t a n  c a l o r í a s  v a c í a s  y
r e e m p l a z a r l o s  p o r  a l i m e n t o s  s a l u d a b l e s .
3 .        D e d i c a r  u n  t i e m p o  a  p l a n e a r  y  p r e p a r a r  l a s  l o n c h e r a s  d e  s u  h i j o .
4 .        E n s e ñ a r  a  s u  h i j o  a  e l e g i r  y  c o n s u m i r  a l i m e n t o s  n a t u r a l e s  y  s a l u d a b l e s ,
p a r t i e n d o  d e l  e j e m p l o .

¿ C ó m o  l e e r  e l  r o t u l a d o  n u t r i c i o n a l ?

T o d o s  l o s  p r o d u c t o s  i n d u s t r i a l i z a d o s  i n f o r m a n  a  l o s  c o m p r a d o r e s  a c e r c a  d e  l o s
c o n t e n i d o s  d e  c a l o r í a s  y  n u t r i e n t e s  q u e  o f r e c e  p o r  m e d i o  d e  u n  r o t u l o ,  q u e  s e
e n c u e n t r a  g e n e r a l m e n t e  e n  l a  p a r t e  p o s t e r i o r  d e l  p r o d u c t o  y  o c a s i o n a l m e n t e
m u e s t r a  u n  c u a d r o  r e s u m e n  e n  l a  p a r t e  d e l a n t e r a .

La manera de comer se enseña en
casa, en nuestras manos está elegir

El rotulado nutricional le brinda
información sobre:
Tamaño de la porción
Calorías por porción

Grasas totales
Carbohidratos incluidos los azúcares

Sodio
Ingredientes.

U n o  d e  l o s  v a l o r e s  i m p o r t a n t e s  a l  r e v i s a r  e l  r o t u l a d o  e s  c u a n t a s  c a l o r í a s  a p o r t a ,
d e  d ó n d e  p r o v i e n e n  e s a s  c a l o r í a s  ( d e  g r a s a s ,  c a r b o h i d r a t o s  i n c l u i d o s  l o s  a z ú c a r e s )
y  s i  s o n  s a l u d a b l e s  o  n o .
P a r a  e l  c a s o  d e  l o s  p a d r e s  i n t e r e s a d o s  e n  a m p l i a r  e s t e  c o n o c i m i e n t o ,  s e  a d j u n t a
d o c u m e n t o  d e l  M i n i s t e r i o  d e  P r o t e c c i ó n  S o c i a l  a c e r c a  d e  c ó m o  i n t e r p r e t a r  l a
i n f o r m a c i ó n  c o n t e n i d a  e n  e l  r o t u l a d o  d e  l o s  a l i m e n t o s  e n  C o l o m b i a .
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L a  l o n c h e r a  e s c o l a r  e s  u n  c o m p l e m e n t o  d e  l a  a l i m e n t a c i ó n  d i a r i a  d e  u n  n i ñ o  y  n o
r e e m p l a z a  c o m i d a s  c o m o  e l  d e s a y u n o  o  e l  a l m u e r z o .  A d e m á s ,  d e b e  a p o r t a n  e n t r e  e l
1 0  y  2 0 %  d e  l a s  c a l o r í a s  t o t a l e s  d i a r i a s  r e c o m e n d a d a s  y  l o s  n u t r i e n t e s
i n d i s p e n s a b l e s  p a r a  s u  o r g a n i s m o .
U n a  l o n c h e r a  b i e n  p r e p a r a d a  f a v o r e c e  e l  c r e c i m i e n t o  y  d e s a r r o l l o  a d e c u a d o  d e  l o s
n i ñ o s ,  s a t i s f a c e  s u s  g u s t o s  y  a y u d a  a  c r e a r  h á b i t o s  a l i m e n t a r i o s  s a n o s ,  p o r  l o
t a n t o  e s  i m p o r t a n t e  n o  i m p r o v i s a r ,  s i n o  p l a n e a r  l a s  l o n c h e r a s  d e  l a  s e m a n a .
L a s  l o n c h e r a s  d e b e n  s e r  e l a b o r a d a s  y  p r e p a r a d a s  t e n i e n d o  e n  c u e n t a  t o d o s  l o s
g r u p o s  d e  a l i m e n t o s  r e c o m e n d a d o s  p a r a  l a  P o b l a c i ó n  C o l o m b i a n a .

L a s  l o n c h e r a s ,  r e c o m e n d a c i o n e s  f i n a l e s .

¿ Q u é  a l i m e n t o s  d e b e  c o n t e n e r ?

1 .        A l i m e n t o s  q u e  p r o p o r c i o n e n  e n e r g í a  ( c o m o  p a n e s  i n t e g r a l e s ,  c e r e a l e s
i n t e g r a l e s ,  g a l l e t a s  s i n  r e l l e n o ,  m u f f i n s ,  a r e p a ,  a l m o j á b a n a ,  p a n ,  p o n q u e c i t o s ,
e n t r e  o t r o s ) .
2 .        A l i m e n t o s  d e  o r i g e n  a n i m a l  c o m o  c a r n e s  y  h u e v o s ,  b a j o s  e n  g r a s a  ( t o r t i l l a ,
j a m o n e s  d e  p o l l o  o  p a v o ,  j a m ó n  i n g l é s ,  p o l l o  a  l a  p l a n c h a  o  p i c a d o  e n  c u b i t o s ,
p o l l o  d e s h i l a c h a d o  e t c . ) .
3 .        A l i m e n t o s  l á c t e o s  y  d e r i v a d o s  ( l e c h e ,  q u e s o ,  y o g u r t  o  d e m á s  d e r i v a d o s ) ,  s i n
e x c e s o  d e  a z ú c a r  a ñ a d i d a .
4 .        F r u t a s :  P u e d e  i n c l u i r  t o d a s  l a s  f r u t a s  e n t e r a s  o  e n  j u g o .  T a m b i é n  s e  p u e d e n
i n c l u i r  f r u t o s  s e c o s  c o m o  a l m e n d r a s ,  m a r a ñ ó n ,  a r á n d a n o s ,  n u e c e s ,  m a n í ,  e n t r e
o t r o s .
5 .        V e r d u r a s :  I n c l u i r  v e r d u r a s  v e r d e s  y  a m a r i l l a s  e n  l a s  p r e p a r a c i o n e s  q u e
p r e f i e r a  e l  n i ñ o .  P o r  e j e m p l o ,  s á n d w i c h  c o n  l e c h u g a  y  t o m a t e ,  j u g o  d e  z a n a h o r i a ,
t o r t a s  d e  z a n a h o r i a ,  d e  a h u y a m a ,  d e  e s p i n a c a s ,  e n t r e  o t r o s .

Importante: no incluir más de cuatro alimentos o
productos en la lonchera, el exceso hace que se consuman

más calorías de las necesarias y que no consuman los
alimentos realmente importantes.

No incluir más de un producto industrializado en la
lonchera del día.
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1 .          R e f r e s c o s  a z u c a r a d o s ,  j u g o s  i n d u s t r i a l e s ,  b e b i d a s  g a s e o s a s ,  o  p r o d u c t o s
l á c t e o s  c o n  e x c e s o  d e  a z ú c a r e s  a g r e g a d o s .
2 .          D u l c e s  o  p r e p a r a c i o n e s  q u e  c o n t e n g a n  e x c e s o  d e  g r a s a  y  a z ú c a r e s ,  p o r
e j e m p l o  l o s  p o n q u é s  c o n  r e l l e n o .
3 .          A l i m e n t o s  q u e  p u e d a n  p e r d e r  s u s  c a r a c t e r í s t i c a s  s e n s o r i a l e s  ( o l o r ,  s a b o r
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