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En la nue

Suvgars in Salud se

recomien educir el co mo de azuc s libres a | rgo del cicl vida,
tanto par os adultos c para los n No se ap al azucar q e
encuentr e forma natural en las frut verduras scas.

La recomendacidédn principal es que los ninos no deben consumir productos
azucarados, sin embargo se consumen en especial a la hora del desayuno y en la
merienda, momento donde los ninos consumen mucho aziucar, como bien se
demuestra en los siguientes ejemplos.

Para el caso del desayuno, dependiendo de los alimentos habrd un mayor o
menor consumo de azucar, como cuando se incluyan cereales azucarados, jugos
industriales, mermeladas v otras bebidas azucaradas.

La recomendaciones ponen el Ilimite en 25 gramos de azucares aifnadidos, siendo
indiferentes que se ingieran en liquidos o sélidos; esto podria equivaler a 100
calorias o seis cucharaditas de azucares al dia. Asimismo, los nifios y
adolescentes deben limitar su consumo de bebidas endulzadas con azucar a no
mds 250 mililitros a la semana lo que equivale a un vaso de 8 onzas o 240 cc.

Por lo anterior, la situacién encontrada en la revisiédn realizada en el instituto
preocupa al drea de Bienestar Estudiantil, ya que se evidencid que los productos
incluidos en las meriendas superan en gran medida las recomendaciones de
consumo de azucares y calorias en los DS Yy ninas, en mds del 90% los
Casos.

(Guideline:
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EJEMPL

"1 | 1 ponqué pequefio Ramo 100 7
1 pongué relleno Elips
. chocolate 130 11
[ 3] 1 compota 85 13
4 1 yogurt yox 30 13
5 1 pony malta 90 22
] 1 sobre azlicar 20 5
6 Fresas 33 0
7] Papas en paquete* 140 0
] Totales 683 71

(*) Contiene grasas saturadas y sodio.

Lonchera revisada en el IDAE

En este caso el consumo en calorias es de 683 y la cantidad de azucar de estos
productos es de 71 gramos, cifra mayor que lo recomendado y las calorias
corresponden a las calorias contenidas en el almvuerzo de un adulto.

La merienda de un nifio de 6 a 8 ainos debe contener entre 140 a 210 calorias, con
una cantidad de azucar promedio de 8,4 a 12,6 gramos, cantidad que corresponde
al 10-15% del total de calorias recomendadas en el dia, que es de 1400 para
estegrupo de edad, de acuerdo a las recomendaciones de calorias y nutrientes
para la poblacién colombiana.

EJEMPLO 2:

1 | 1 Galletas Happy chips 230 13
2 1 ponguecito 100 7
" 3 1leche saborizada 135 12
4 1 refresco hit 110 25
- B 1 bocadillo velefio 120 31
6 1pera 57 0
" Totales 752 88
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El impacto de consumo de azucar para el cerebro es muy importante ya que lo
percibe como una recompensa placentera, y los seres humanos si algo gusta, lo
repiten. Sin embargo, cuando se consume demasiado azucar refinado, con el
tiempo, se entumecen los receptores del neurotransmisor de la dopamina, que es
clave para sentir satisfaccidn. Y cuando se reduce la tolerancia al azucar se
necesita mds y mds para poder alcanzar mismos niveles de satisfacgidn.

Recuerde que el azucar refi do es consi ado como una droga, que g duce
dependenci
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problema es necesari frentar, p evitar enf edades crén que
pueden pr nirse muy fa ente.
Por eso e encial, prim APRENDER er los rot de los prod S que se

compran a las loncheras y determin i son salu les o no, conociendo la
cantidad azucar y grasas que aporta y segundo, se descubre que las
loncheras son desbalanceadas, poco nutritivas, empezar a hacer los ajustes
necesarios.

¢Cudles son las recomendaciones sugeridas?

1. Averiguar qué cantidad de azucar consume su hijo.

2. Determinar qué productos no son saludables, aportan calorias vacias y
reemplazarlos por alimentos saludables.

3. Dedicar un tiempo a planear y preparar las loncheras de su hijo.

4. Enseiar a su hijo a elegir y consumir alimentos naturales y saludables,

partiendo del ejemplo.

cComo leer el rotulado nutricional?

Todos los productos industrializados informan a los compradores acerca de los
contenidos de calorias y nutrientes que ofrece por medio de un rotulo, que se
encuentra generalmente en la parte posterior del producto y ocasionalmente
muestra un cuadro resumen en la parte delantera.

Informacion Nutricional

Tamafio de la Porcidn: 1 oz - 289
Parcionas Por Empaque: 1

CALORIAS: 98 CALORIAS DE GRASA: 0
% Valores Diarios*®

Grasa Total Og 0%
Grasas Trans 0g 0%
Grasas Saturadas g 0%

Carbohidratos 24g 8%
Fibra Dietética
AZUCANGS

Sodio Og 0%

Potasio B0mg 2%

Calcio 24mg 2%

Hierro img 2%

Proteinas Dg
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La lonche scolar es un mplemento
reemplaz midas como el desayuno o
10 y 20% de las calorias totales diarias
indispensables para su organismo.

Una lonchera bien preparada favorece el crecimiento y desarrollo adecuado de los
ninos, satisface sus gustos y ayuda a crear hdbitos alimentarios sanos, por lo
tanto es importante no improvisar, sino planear las loncheras de la semana.

Las loncheras deben ser elaboradas y preparadas teniendo en cuenta todos los

grupos de alimentos recomendados para la Poblacién Colombiana.

cQué alimentos debe contener?

1. Alimentos que proporcionen energia (como panes integrales, cereales
integrales, galletas sin relleno, muffins, arepa, almojdbana, pan, ponquecitos,
entre otros).

2. Alimentos de origen animal como carnes y huevos, bajos en grasa (tortilla,
jamones de pollo o pavo, jamdn inglés, pollo a la plancha o picado en cubitos,
pollo deshilachado etc.).

3. Alimentos ldcteos y derivados (leche, queso, yogurt o demds derivados), sin
exceso de azucar ainadida.
4. Frutas: Puede incluir todas las frutas enteras o en jugo. También se pueden

incluir frutos secos como almendras, marandén, ardndanos, nueces, mani, entre
otros.

5. Verduras: Incluir verduras verdes y amarillas en las preparaciones que
prefiera el nino. Por ejemplo, sdndwich con lechuga y tomate, jugo de zanahoria,
tortas de zanahoria, de ahuyama, de espinacas, entre otros.
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3. Alim O0s que puedan perder sus cteristicas nsoriales (olor, sabor
color, textura, apariencia) y sean rechazados. Por ejemplo los jugos dcidos, jugos
con leche, se sugiere congelarlos para |la lonchera.

4. Alimentos industrializados empaquetados con alto contenido de grasa, sal

(sodio) (papas fritas en paquete, todorico, maizitos).

ugos indust uctos

exceso d asa y azicar por

A tener en cuenta al elaborar la lonchera:

1. Planee |la lonchera de su hijo (a) con anterioridad para que adquiera los
alimentos necesarios.

2. Permita a sus hijos participar en la elaboracién de la lonchera.

3. Es recomendable que la lonchera sea natural (idealmente hecha en casa),
variada durante la semana y atractiva.

4. Si incluye la fruta entera, debe ir bien lavada o pelada y fraccionada en un
recipiente de fdcil acceso para el nifno con jugo de |Iimdn para evitar su oxidacidn.
5. Las porciones deben ser pequeinas de acuerdo al tamano y edad de su hijo y
teniendo en cuenta la capacidad gdstrica ya que es menor que la de un adulto.

6. Incluya siempre una bebida natural o agua. Para los jugos, evite la

fermentacidon congeldndolos desde el dia anterior o vtilizando recipientes
apropiados que mantengan las temperaturas.

7. Proteja los alimentos empacdndolos en recipientes separados para evitar que
se mezclen y pierdan la textura o sabor.

8. Pida a sus nifios lavarse las manos antes de consumir los alimentos.

9. Todos los dias lave |la parte interna de la lonchera para evitar contaminacién

y enfermedades a los nifnos Yy ninas.
10. Verifique que los recipientes puedan ser fdciles de abrir por los nifnos(as).
11. Verifique las fechas de vencimiento de los productos incluidos en la lonchera.




