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AZUCAR LIBRE

- Los azucares afadidos (refinados o
sin refinar) a los alimentos por los
fabricantes, los cocineros o los
consumidores.

- Los azucares presentes de forma
natural en la miel, los jarabesy
zumos de frutas.
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AZUCAR INTRINSECO

TIPOS DE AZUCARES
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AZUCAR ANADIDO
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ANADIDOS

INTRINSECOS




RECOMENDACIONES
DE LA OMS

El azucar libre que consumimos
tiene que ser Menos del 10% de
la ingesta calodrica total

Una reduccion por debajo del 5% de Ia
ingesta calorica total produciria
beneficios adicionales para la salud.

Un nifio que consuma 2000 calorias
deberia consumir

MENOS de 25g al dia = 6 TERRONES
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RECOMENDACIONES DE LA OMS

16 gramos 25 gramos

0 gramos
4 terrones 6 terrones



ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD

AZUCAR LIBRE

»Sl| se aplican las »No se aplican las
recomendaciones de la OMS recomendaciones de la OMS
»Puede tener efectos »No hay pruebas de que el
perjudiciales para la salud consumo de azucares intrinsecos
tenga efectos perjudiciales para
la salud
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EFECTOS PERJUDICIALES DEL AZUCAR
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RIESGO

CARDIOVASCULAR
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Trabajo Original Epidemiologia y dietética

Prevalencia de hipertension arterial y su asociacion con antropometria y dieta en nifios
(de seis a nueve afos): estudio ANIVA

Prevalence of arterial hypertension and its association with anthropometry and diet in children (6 to
9 years old): ANIVA study

Maria Morales-Sudrez-Varela'#, M.* Carmen Mohino Chocano’, Carla Soler**®, Agustin Liopis-Morales', Isabel Peraita-Costa’*

y Agustin Llopis-Gonzalez'*

'Area de Medicina Preventva y Saud Putiica. Departamento de Medivina Preventiva y Salud Pibiica. Clencias de la Almentacidn, Toxicologia y Mediolna Legal. Facuftad de
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y Expenimentacion. instituto de Qencia de fos Materiales. Universitat de Valencia. Valancla, “Unidad de Matricidn y Dietética Clinica.
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Resumen
Introduccion: estudios recentes alertan de camblos en los habitos yde nifios coma posibles factores
de riesgo d una hipertensitn temprana.
Objetivos: conocer la prevalencia de normotensién, peehipertensicn e hipertensicn en los nifics estudiados y vaiorar su posible asaciacidn con
la dieta e indicadores antropométricos.

Métodos: se realzi un estudio transversal dentra del Proyecto “Antropometria y Nutricitn Infantil de Valencia® (ANIVA), donde sa valord dieta,

presitn arterial y antropometria en 852 nifics/as de entre seis y nueve afios. Se aplicarcn los criterios de la Organizacion Mundial de la Salud

{OMS) para identificar normatensos, peehipertensos e hipertensos.

Resultados: existe una mayor prevalencla de vmmolensos (83 9%, p < 0,05). La prevalencia de prenipertensos e hipertensos es de un 8,1%
s i {8.4%), mientras que kas nifias presentan mayor prevalencia de

memenenslon 9.3%). En los nifics se Identifican valores slmmcammenm mayores en el peso, ia altura y la circunferencia de cadera. Las

nifias presentan significativamente mayor porcentaje de masa grasa, pliegue bicipital, pliegue suprailiaco y frecuencia cardiaca. Se encontraron

Palabras clave: entre los v pvuslm anedal por sexo, destacando la correfacdn perimetro de cintu-
s “ ra-presion arterial en los nifies. Se ab: dif it ingeridos en la dieta y la presion arterial.
oh;idm. p,e::ﬂ = Conclusiones: se identifica una prevalencia de hipertensién del B% en nifics de 6-9 afos de la provincia de Valencla. Los valores de presidn
artenal. Nifios. arterial aumentar: en funcion del indice de masa corporal, el porcentaje de masa grasa. el perimetro de cintura y el conjunto de los pliegues. Se
Nuticiin. Identifica un patrén dietético asociade a la hipertension en nifios.

Abstract

Introduction: recent studies wam of changes in dietary habits and an Increase In overwelght children as possible risk factoes for early hyper-

tension,

Objectives: to know the prevalence of and in the children studied. and to evaluate its possible

association with diet and anthropometric indicators.

Methods: a cross-sectional study was caried out within the Project “Anthropometry and Child Nutrition of Valencia® (ANIV), where dbet, blood
pressure, and anthropometry were evaluated in 652 children between six and nine years old. The World Health Organization (WHO) criteria to
identify and were appled.

Resuits: there is a higher prevalence of normotensive (83.9%, p < 0.05). The prevalence of prefypertensive and hypertensive patients is 8.1%
and 8.0%, respectivedy. Boys have higher levels of hypertension (8.4%), while girts have a higher prevalence of pretypertension {9.3%). In bays,
significantly higher values are identified for the weight, height and hip circumference. Girls present signdficantly higher percentage of fat mass,
bicipital fold, suprailiac fold, and heart rate. Significant correlations were found between the anthropometric indicators and biood pressure by

Key words: sex. highlighting the wasst circumference-biood pressure correlation in boys. Significant diferences are cbserved between the nutrients ingested
—— In the diet and blood pressure.
om',,w_ Bﬂ'"‘” Conclusions: a prevalence of hypertension of 8% in children aged 6-9 years of the pravince of Valencia ks identified. The blcod pressure values
peessure, Chitken Increase according to the bedy mass index, percentage of fat mass, waist circumference and the set of folds. A dietary pattem assaciated with
Nuition. hypertension in children is identfied.

Correspondencia:

S Marfa Morales Sudrez-Varela. Area de Medicina
Recibido: 07/06/2018 » Aceptado: 11/07/2018 Preventiva y Salud Pdbiica. Departamento de
Morales-Srez-Varela M. Mohino Chocano MC, Scler C, Liopis-Morales A, Peraita-Costa |, Liopis- “"““"::o’“gﬂm ¥ s:‘“.,;‘:"lmv 3’"": dela
Gonzdlez A Prevalencia d arteria y su asockcion con y dieta en nifos (de de“' ee "-u"‘m‘“f’ 1y Mo e a D“-V:“"“"
sels a nueve arics): estudio ANIVA Nutr Hosp 2019,36(1):133-141 araca. Linkerstat de Valencia, Avts. Vioans

Andrés Estellés, s/n. 46100 Burjassat, Valencla
DOL: hitp://dx.dol.ora/10.20960/h.02105 e-mall: maria.m.morales@uy.es

“Copyright 2019 SENPE y “Ardn Ediciones S.L. Este es un articul Open Access baj a licencla CC BY-NC-SA inttp//creativecommens. crg/licenses/by-ne-safd. 0v).
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ALTERACION DE LOS SABORES
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dCUANTO
AZUCAR LIBRE
TIENEN LOS
ALIMENTOS QUE
CONSUMEN
NUESTROS
HI1JOS?



DESAYUNO

¢ SINAZUCQr org @ SINAZUCQr org

' PULEVA

Peques 3

Cereales
y Frutas
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¢ AUMENTAN LAS DEFENSAS?

(&) SiNAZUCAr.org @ SINAZUCQr org

. S e
{ . ¢ y
| l(
l 1 H | W )
BIOLOGICC
s& Cereales

linzana y platano
ingalletas

Sugerencia de pres
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COLA CAO O AZUCAR CAO

(®) SINAZUCAr.org (&) SiNAZUCAr.org
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ALMUERZO

@ SiINAZUCAr org

@ SINAZUCQr org

0,
0 MATéI’A AC
GRASA 1
»

Sugerencia de presentacion. Ver detalle en sinAzucar.org
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HACENDADO

Sugerencia de presentacion. Ver detalle en sinAzucar.org




@ SINAZUCQr org

(@) sinAzucarog




(@) sinAzucar.g (@) sinAzucar.og




@ SINAZUCQr org
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COMIDA

@ SiNAZUCQAr g (&) sinAzucar.og
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MERIENDA

(@) sinAzucar.og (&) SiINAZUCQI.org
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@ SINAZUCQr org

Sugerencia de presentacion, Ver detalle en sinAzucar.org
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¢ Cuanto azucar consumimos?




¢ Cuanto azucar consumimos?
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¢ Cuanto azucar consumimos?




TOTAL AZUCAR







EFECTOS PERJUDICIALES DEL AZUCAR
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ALTERNATIVAS

SALUDABLES
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0% azlcares

j‘ er

ACEITE DE
PAlMA

INGREDIENTES: edulcorantes (maltitol, glicésidos de esteviol),
aceite de girasol alto oleico, polidextrosa, cacao desgrasado en
polvo (8,5%), manteca de cacao, leche desnatada en polvo (4,5%),
avellanas (4,0%), sélidos lacteos, emulgentes (lecitina de soja, E

476), aromas. Puede contener otros frutos de cascara.



AzUcar en bolleria

(&) sinAzucQrer (@) sinAzucar.g (@) sinAzuCQr.og
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Precalienta
el horno.
Elige los

ingrediente

S

Machaca los
ingredientes
duros con
picadora, los
blandos con
tenedor.

Mézclalos
todo en
un bol con
los

toppings

Dale forma
de galletas
y coldcalas
en la
bandeja de
horno

\

-

Hornéal
as 12-
15
minutos
Jhasta
que
estén
doradas

~




AzUucar en yogures

@ sinAzucaras SiNAZUCQIrorg

(@) sinAzucar.org @ SINAZUCQr o1







AzUcar en chocolates

(&) sinAzucarog (@) sinAzucar.g

(@) sinAzucar.g
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Canela

MOLIDA

— CACAO NEGRO —

SOLUBLE




IDEAS DE

DESAYUNOS
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EL TREN DE LOS DESAYUNOS
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Lunes: Bocadillo

Bocadillo con pan 100%
pan integral queso
tierno, aceite de olivay
tomate a rodajas o
triturado

Martes: Lacteos Miércoles: Fruta

’A:' / ./"/

Yogur natural griego sin Entera o en un trocitos en
azucar con trocitos de un tupper
fruta

Viernes: Libre

S o

Bol de fruta picada con chocolate 70%

Mari Carmen Mohino Farmacéutica- Nutricionista

Jueves: Dulces
caseros

Bizcocho con compota de
manzana

thili ekilib.

CLINICA




80-90% carne

PROHIBIDO: féculas, proteinas aglutinantes
y almidon

PROHIBIDO: féculas, proteinas aglutinantes
y almidon

50% carne

TIENEN: féculas, proteinas aglutinantes y
almidén
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Sugerencia de
preparacion:

AuRar con pimenton

r0jo dutce Y aRadir unas [
Qotas de aceite de oliva | 5
previamente calentado.

Jamén de cerdo (85%), agua, antioxidantes (e-325, e-316, e-331), sal, dextrosa, estabilizantes (e-451, e-452,
e-407, e-410, e-415, e-420), azucar, especias, conservadores (e-250, e-243, e-262), aromas y ahumado

natural.
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Tomate y Aceite
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Tomate y atun
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Tomate y queso fresco
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Atun y huevo
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Hummus
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Queso de untar, nueces y pasas




Tortilla francesa




Salmén, lechuga y aguacate
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Boguerones en vinagre y tomate
P -y
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Crema de cacahuete, platano y canela
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¢ QUE GALLETAS

COMPROQO?




GALLETAS

Mala opcion Mala opcion
Exceso de aztcar Exceso de edulcorante
Grasa o harina refinada Grasa o harina refinada
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BOCADILLOS

Bocadillos
o sandwich con pan
integral o un pan
adecuado.

Ideas
Rellenos saludables:
queso semicurado,
queso tierno, atdn con
tomate, jamén cocido
extra, jamdn serrano,
crema de cacahuete,
tahini, tortilla, queso
fresco con salmén,
patés vegetales (
hummus) o lacén.

:Qué bebida acompana
al bocadillo?

La mejor opcidn agua.
También puede ser
batido de fruta casero o
brick de leche entera._

OPCIONES

LACTEOS

Yogur, leche, queso
y bebidas
vegetales.

Ideas

Yogur natural
entero, yogur de
soja, yogur con

fruta, yogur

bebible, taquitos de

queso con manzana
cortada, bebida de
avena con cacao.

(Qué pasa si a mi
hijo no le gustan
los ldcteos?

Nada, hay muchos
alimentos que
contienen calcio.
Se buscan otras
opciones

SALUDABLES PARA EL

CoLEGIO

FRUTAS O
VERDURAS

Fruta
entera lavada, fruta
cortada en tupper,
frutas desecadas o
verduras lavadas.

Ideas

Pldtano, manzana,
mandarina, pera,
uvas, higos,
datiles, tomates
cherry, bastoncitos
de zanahoria o de
pepino.

:Cémo evitar que se

oxide la fruta?

Conservarla en un
tupper hermético y
anadir un poquito de
zumo de naranja o
limén.

i ekilib

WWW.EKILIB.ES
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CEREALES O
DULCES CASEROS

COMBINACION DE
VARIOS DESAYUNO

Copos de trigo,
copos de avena o
dulces caseros.

Yogur con copos de
avena,
brick de leche entera
con
cereales de trigo, higos
con queso tierno,
pldtano con onzas de
chocolate puro, palitos
de zanahoria con
hummus, manzana con
queso semicurado,
almendras, nueces
(siempre que no haya
riesgo de
atragantamiento)

Ideas

Tortitas de avena,
granola casera,
galletas de avena,
bizcocho casero,

(Cémo aportar el
dulzor a los dulces
sin afadir azucar?

Détiles, frutas o con
chocolate
al 70%




BOCADILLOS

Bocadillos
o sandwich con pan
blanco
con rellenos no
saludables como
fiambres o carnes
procesadas (chorizo,
pavo, jamdén de york),
patés, lonchas de queso
de tranchetes, de
nocillas, nutella...etc.

(Qué bebida debemos
evitar?

Brick de zumos
comerciales y bebidas
de cacao azucaradas

OPCIONES No SALUDABLES

CONTACTO@EKILIB.ES/ 699802242

LACTEOS

Yogur azucarado,
yogures de
sabores, yogur 0%,
yogur light, leche
desnatada,
quesitos el caserio,
quesitos la vaca
que rie, queso
tranchetes,
cacaolat o
cualquier bebida de
cacao azucarada.

Importante

Si optas por una
bebida vegetal (
almendras, avena,
soja) o yogur de
soja, revisa muy
bien el etiquetado
para elegir una
opcién saludable.

PARA EL ColLEGI©O

FRUTAS

LOS ZUMOS COMERCIALES

NO SON OPCIONES
SALUDABLES.

El dia de la fruta evita los

zumos, incluso los
caseros.

Los azlcares que
encontramos en los
zumos, incluso en los
ZUmos caseros, no se
comportan de la misma
manera en el organismo.

No es necesario que los
ninos tomen zumos a
todas horas, que se

acostumbren al sabor de
la fruta, al sabor del

agua.... AL SABOR REAL
DE LOS ALIMENTOS

CEREALES O
DULCES CASEROS

Galletas y cereales
azucarados.

NINGUNA GALLETA
ES SALUDABLE.

Si quieres elegir
unos cereales
saludables, es
importante que

aprendas a
interpretar el
etiquetado.

Eligiendo aquellas

que menos azlcares
contengan.

i ekilib
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COMBINACION DE
VARIOS DESAYUNO

Normalmente en el dia
libre tendemos a poner
en la mochila de los
nin@s galletas y brick
de zumo comercial o
cacaolat.

Hay muchas mids
opciones saludables




AUMENTA EL CONSUMO

FRUTAS

LEGUMBRES VERDURAS

FRUTOS CEREALES
SECOS INTEGRALES
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EDUCACION AUMENTARIA ~ * ®

ES UN PERIODO DE
ALIMENTACION APRENDIZAJE QUE
SALUDABLE EN CASA REQUIERE CONSTANCIA
Y PACIENCIA

NO DIETAS

NO OBSESIONAR A LOS AUMENTAR LA
RELACION SALUDABLE NINOS CON LA ACTIVIDAD FISICA Y
CON LA COMIDA COMIDA, NI PONERLES EJERCICIO AL AIRE
ETIQUETAS LIBRE
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QUE LA COMIDA SEA TU ALIMENTO Y TU ALIMENTO TU MEDICINA
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ESTUDIO
ALADINO

e Estudio sobre alimentacion,
actividad fisica, desarrollo
Infantil y Obesidad.

* https://www.aesan.gob.es/A
ECOSAN/docs/documentos/n

utricion/observatorio/Diptico

ALADINO 2019.pdf

RESULTADOS: PESO CORPORAL

SITUACION PONDERAL SEGUN CRITERIOS OMS

o Exceso de peso =8 Sobrepeso ——tr— Obesdad
60%
50% a5
P 413 40,6
40% —
26,2
20% r— * —a
18,3 18,1 173
10%
0%
2011 2015 2019  30%
25%
« El sobrepeso es mas frecuente en nifias  *™*
(924,7% vs. £21,9%). 15%
e La obesidad y la obesidad severa son -
mas frecuentes en nifos (& 194% vs. 5%
9 15%; y & 6% vs. 9 24%
respectivamente).

e Prevalencias 2019
- Sobrepeso: 23,3%
- Obesidad: 17,3%
- Obesidad severa: 4,2%

e Entre 2011 y 2019 el exceso de peso
disminuye un 3,9% (2,9% sobrepeso y 1%
opﬁeossi‘dad). de forma mas marcada en
ninos.

mo En ninas no hay diferencias por edad en el

sobrepeso, mientras que la obesidad
aumenta de los 6 a los 8 afos.

En nifos el sobrepeso es mas frecuente a
los 9 anos, y la obesidad a partir de los 7.

Nifos  =—Sobrepeso ====Obesidad Nifias
o zw-j,_,z”
206 202 2L
212 04
191 2,
174 158
4 4 .
14,5 2 13
6afos 7afos 8afios 9afos 6afos 7afos 8afos 9ahos
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AL AD/INO/2 019 e tue Gerai
CONCLUSIONES f* & 2 &

™ ™)

SITUACION PONDERAL

1. En 2019, el 23,3% de los escolares de 6 a 9 anos, presentan
sobrepeso y el 17,3% obesidad. Entre 2011 y 2019 el exceso de peso
disminuye un 3,9% (sobrepeso disminuye un 2,9% y obesidad un 1%).

2. El sobrepeso es mas frecuente en ninas (24,7% vs. £21,9%),
y la obesidad, incluida la obesidad severa, es mas frecuente en @
nifos (19,4% vs. ¥ 15%; obesidad severa: £6% vs. §2,4%).

CONCLUSIONES
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3. En los ninos el sobrepeso es mas frecuente a los 9 anos, y la obesidad a
partir de los 7. En las nifas no hay diferencias por edad en el sobrepeso,
mientras que la obesidad aumenta de los 6 a los 8 anos.

FACTORES ASOCIADOS AL EXCESO DE PESO

4. ALIMENTACION: el 97,6% de los escolares refiere haber desayunado el
dia del estudio. Segun los progenitores, el 80,6% desayuna todos o casi
todos los dias algo mas que un vaso de leche o0 zumo. En ambos casos es mas
frecuente en escolares con peso normal.

® 5 ACTIVIDAD FISICA: en las nifias y en los escolares con obesidad se
encuentra: menor porcentaje de actividad fisica intensa y extraescolar; mayor
porcentaje de sedentarismo y de disponibilidad de pantallas en su habitacion.

o o
6. ENTORNO FAMILIAR: el sobrepeso y la obesidad son mas &
frecuentes en escolares de familias con menor nivel de ingresos y \k
estudios de los progenitores.

7. PERCEPCION DE LOS PROGENITORES: el 69,1% de los progenitores de escolares

con exceso de peso considera el peso de sus hijos como normal (sobrepeso: 88,6%;
obesidad: 42,7%).

8. ENTORNO ESCOLAR: la mayoria de colegios dispone de zonas de
recreo exteriores (97,8%) y gimnasio cubierto (77,8%). Fuera del
horario escolar, casi 8 de cada 10 centros permiten el uso de las zonas
exteriores, pero solo 3 de cada 10 permiten el uso de los gimnasios.
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