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Objetivos de esta sesion st ]
MestLé Hubriy

Mifcs Saladables

+» Entender la importancia de adquirir habitos alimenticios saludables.
» Conocer Nestlé Nutrir Nifnos Saludables y su pagina web.

» Contar con los elementos necesarios para continuar con la siguiente etapa
de capacitacion.
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Agenda de la sesion de capacitacion 5 L.f%f |
MestLé Hubriy

Mics Saldables

Bienvenida p
Introduccién al programa “Nutrir, Nifios Saludables” ~
Informacién basica en temas de nutricion y salud

Receso

Explorar pagina web para capacitarse e implementar el programa
Proceso de capacitacion y metas del programa

Seguimiento y evaluacion del programa

Contestar instrumento de evaluacioén
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Plenaria y despedida



Evento Nestlé-Nutrir y Gob. Edo. de Veracruz
8 de octubre de 2012

Duracion: 3' 31"

Calypso Media




Creacion de valor compartido
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Nesklé Nubrir
Niros Saludoables

Programa Nutrir, Ninos Saludables

»- Programa de educaciéon en nutricion
tiene como objetivo principal
ensefar a nifos y nifas la
importancia de tener una
alimentacion correcta, hidratacion,
higiene y actividad fisica.
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Neskle Nubrir
Nifos Saludables




Unidos por Ninos Saludables

UNIDOS & -3

FOR NINOS SALUDABLES Lt

Por primera vez, los ninos podrian vivir menos que sus
padres. 1 de cada 3 nifios tiene un problema de
sobrepeso u obesidad.

Proponemos promover el cambio, a través de 4 habitos,
gue ayuden a mejorar la calidad de vida de los nifos:
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Caracteristicas {—i{“)ﬁj
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Nestlée Nubrir
Nio: Saludobles

> Sesiones de orientacién alimentaria con opciones de recetas, manualidades y
actividades ludicas que pueden implementarse en el aula para generar
conocimientos para un estilo de vida saludable.

> Dirigido principalmente a nifios de entre 6 y 12 afnos, pero puede adaptarse para los
mas pequenos.

- Profesores, facilitadores, padres de familia; interesados y capacitados pueden

implementarlo.
> Revisado por expertos en nutricion y desarrollado en estricto apego a las normas

mexicanas vigentes (NOM-043-SSA2-2005)
> Se divide en 4 modulos, alienados al movimiento “Unidos por Nifios Saludables” y 12
sesiones de aprendizaje de 45 minutos cada una.

VS PO, .

2" /o R i
X ) k3 ,
E3 ® (] .
" o é

w ]

acu
3@ TCry

?-\.‘méntalo&
3 [+
Peps ns®




Ejemplo de materiales

CARITAS SALUDABLES | | S s

e

Nesklé Nukbrir
Nilios Saludobles

|NERED|ENTES ¢ 1 paquete de queso panela (200 g)
e 1 pepino, lavado, cortado a lo largo

y sin semillas (320 g)

® 4 tomates bola, lavados, cortados
en rebanadas (440 qg)

® 1 lechuga romana, lavada, desinfectada
y picada (800 g)

MANERA UE HAE[HSE @ Para formar los ojos, corta el queso en circulos

o cubos pequefios y para la boca corta el pepino
en rebanadas.

@ Forma las caritas, colocando en un plato las
rebanadas de tomates, acomoda sobre ellas los
ojos de queso y la boca de pepino; y con la
lechuga simula el cabello. Ofrece.




Ejemplo de materiales

DARA TODAS
MANUALIDAD DIBUJO CON CRAYOLAS Y PLANCHA ‘ LAS EDADES

Nilkos Saludobles

[]RJETW[]S ® Estimular la creatividad.

® Reforzar la recomendacién de consumir
(C,' ’ verduras y frutas como refrigerio.

MATER'AI_ ® Hojas de papel blanco

[pp— @ Crayolas

n u n ® Una plancha
vVeYY



¢Qué es lo que estd pasando en México?

En temas de salud:

Elevada prevalencia de sobrepeso y obesidad
La continua siendo un problema de salud publica (urbanay rural)

Aumento en enfermedades cronico-degenerativas
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Cambios en el estilo de vida: sedentarismo, habitos de alimentacion inadecuados = Transicion epidemioldgica.
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Problemas de nutricion

Malnutricion

Consecuencia del desequilibrio en la alimentacion

Desnutricion

Dieta inadecuada (cantidad o
calidad), efecto de enfermedades
infecciosas y otros padecimientos.

=

Referencias:
1. Organizacion Mundial de la Salud

LS

(@‘ﬁv Organizacion
% Mundial de la Salud

Sobrepeso/obesidad

Acumulacidon anormal o excesiva de
grasa que puede ser perjudicial para

la salud.
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Obesidad en cifras “/@
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¥ Mundial de la Salud
- 1,000 millones de adultos tienen sobrepeso

——

= 300 millones son obesos

- Cada afio mueren 2.6 millones de personas por
problemas de sobrepeso u obesidad

= Una persona severamente obesa es propensa a
morir 8 a 10 afos antes que una de peso normal

- /
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Sobrepeso y obesidad en México

Nifios < 5 afos 9.7%
_ Niflos 5 a 9 afios 34.4%
Adolescentes 35%
Adultos 73% (M)
69.4% (H)

e Se estima que la obesidad es responsable de 1 a 3 % del total de gastos de atencion médica en
la mayoria de los paises.

* En EUA, la gente obesa gana hasta 18% menos que la gente de peso normal.
* Un obesoincurre en gastos de salud 25% mayores que una persona de peso normal.

 En México, se estima que la atencion de enfermedades asociadas con sobrepeso y obesidad
tiene un costo anual de 3,500 millones de pesos.

Referencia:

ENSANUT, 2012.

Barrera Cruz Ay cols. Escenario actual de la obesidad en México. Rev Med Inst Mex 2013; 51(3):292-99.
Referencia: Sassi Franco. Obesity and Economics of prevention. OECD.



Causas del sobrepeso y obesidad

* Desequilibrio energético — comer mas de lo requerido

* Inactividad fisica - gastar menos energia

- Es el resultado de la distribucidon del peso en la superficie corporal

Ejemplo, peso 50 kg,
estatura 1.55m
1.55x1.55=2.40

IMC= Peso: 50 = 20
Estatura x Estatura: 2.40

Referencia:
Barrera Cruz Ay cols. Escenario actual de la obesidad en México. Rev Med Inst Mex 2013; 51(3):292-99.




Clasificacion del peso corporal

Considerando el indice de Masa Corporal
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Efectos en la salud

Si un nino padece desnutricion por mucho
tiempo, deja de crecer = DESNUTRICION
CRONICA

A pesar de ser atendido, las pérdidas en
estatura no se recupera, por lo que
continuara con una estatura baja.




Efectos en la salud

La desnutricion es causada por:

=~ La carencia nutrimentos
=~ Deficiencias en la dieta
- Alteraciones en la digestién o absorcion.

Es resultado de :

> Ingestidon insuficiente de: proteinas, hidratos de
carbono, hierro, vitamina A, zinc, entre otros.



Conceptos basicos

Alimentacion

Dieta

Alimento

Nutrimento

Ingestion de alimentos mediante los cuales el
organismo obtiene los nutrimentos que necesita.

Todos los alimentos, platillos y bebidas que
consumimos durante un dia.

Sustancia nutritiva que toma un organismo o un
ser vivo para mantener sus funciones vitales

Sustancia que proviene de los alimentos y que
juega diversos roles en el metabolismo

H1-9



Nutrimentos y Energia

- La energia es fundamental para el mantenimiento de la vida
Hidratos de carbono (carbohidratos)
Lipidos (grasas)
Proteinas

- Cada ser humano tiene requerimientos energéticos diferentes, de acuerdo a:

Género
Edad

Estatura
Actividad Fisica
Condiciones particulares

> Debe ser suficiente para
garantizar el crecimiento, el mantenimiento del organismo, tener un peso saludable,

etc.



Grupos de alimentos

-| Plato del Bien Comer

Guia mexicana.

3 grupos que tienen
caracteristicas en comun.
Todos los grupos son
importantes.

En cada una de las comidas del
dia se recomienda incluir
alimentos de los tres grupos.

De una comida a otra variar lo
mas posible los alimentos asi
como la forma de prepararlos.
Intercambiar los alimentos dentro
de cada grupo.

La alimentacion debe ser acorde
a la disponibilidad de alimentos,

los gustos y la cultura.
H1-19



Grupos de alimentos

CEREALES

VERDURAS Y FRUTAS

Son fuente de energia,

Son fuente de vitaminas,

Aportan proteinas, algunas

Usar salsas con jitomate,
verduras

Evitar el pan con mucha
grasa y/o azucar

aportan lucosa el| . o
P : g (, minerales y agua. Cuando|vitaminas del grupo B,
combustible mds . .
. se pueden comer con|hierro y zinc
importante para el cdscara, aportan fibra principalmente
cerebro) ’ ’
* Preferir las variedades|® Consumir las frutas de|* Preferir pescados, carnes
integrales temporada magras, blancas y pollo sin
* Limitar mantequilla,|* Limén y chile son buenos piel
crema aliados * Preparaciones sencillas vy

con poca cantidad de grasa
y sal.

H1-20
H1-28



Verduras y hortalizas
Una racion consta de lo que

Verduras

quepa en dos manos juntas.

Y% taza

H2-7



% taza




Daeta Cereales

Las porciones han de ser del
tamafio de un pufio cerrado.

L 3,\:\ VR
3 '\-fﬂ\»?lét

! » —/4 asta 5 cdas.
- taza

1/3 taza

N
% taza

Pan arabe 1/3

Palomitas 2 % Tazas

% taza H2-14



Leguminosas y Alim. de Orig. Animal

Panela o
fresco 40gr.

Carne

N\
La porcion debe ser
el equivalente al
tamario de la palma
de unamano.
Sardina 1
pza. Queso

La porcién adecuada
equivale a unos dos

dedos.

Y% taza

l

Atun drenado 1/3
lata

Res, cerdo o
ternera 40 gr.

30gr.

¥ taza

Queso cottage o requesoén
3 cdas.

30 gr.

H2-20



Grasas

Mantequilla

1/3 pieza Una reba'mada de pan no debe 10 piezas
tener mas que la punta de un
dedo de mantequilla.

4

1 cucharadita 14 piezas

1 cucharadita

3 piezas

H1-36



Azucar »
Helado ‘

Dos porciones tendrian
el tamafio de un pufio. 4 piezas

N

2 cucharaditas

2 piezas




Sal

La OMS recomienda que las personas adultas no
superen los 5 gramos de sal al dia o, lo que es lo
mismo, 2,4 gramos de sodio diarios.

Ojo: procurar no salar las colaciones.

Alimentos altos en sodio

Botanas
saladas

Quesos
muy salados

Sopas instantaneas Productos congelados

Postres comerciales



e
Recomendaciones en general

=~ Consumir alimentos nacionales y de calidad (de temporada, con los productores locales).

> Aumentar el consumo de frutas y verduras: 5 @l dia= 3 verduras W 2 frutas

% Incluir alimentos integrales

= Es recomendable hacer

= Moderar el consumo de grasas y azucares
- Atencidn en desayunos y loncheras

= Reducir alimentos capeados, empanizados o fritos. Preferir a la plancha, cocido o asados.



60-70% del cuerpo
es agua.

Regula procesos
(construccion,
transporte y
mantenimiento).

Se pierde en orina,
sudor, respiracion,
por la piel, etc.

Consumir 2 L/dia (8
vasos)

HIDRATACION

H4-19



ACTIVACION FISICA

Recomendacion mundial para la activacion fisica

Ejemplos sencillos para realizar la actividad fisica

1.

O Ul B WN

Realizar 60 minutos de actividad fisica moderada diariamente. *puede ser 30 minutos en
la escuela y 30 minutos en la tarde.

. Caminar o correr.

. Saltar o bailar.

. Estiramiento, subir y bajar escaleras.
. Realizar labores en casa.

. Realizar movimientos en la oficina.

H4-7
H4-10
H4-18






