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OBESIDAD INFANTIL

40,6%

CONSECUENCIAS

CAUSAS

Sedentarismo
3 de cada 5 niños no cumplen con la 
recomendación de la OMS de práctica 
diaria de actividad física

No tener suficientes horas 
de sueño de calidad

Estrés

Publicidad
9 de cada 10 anuncios de alimentos 

dirigidos a niños son de productos no 
saludables

HÁBITOS ALIMENTARIOS 
POCO SALUDABLES

Entorno obesogénico 

43%



ALIMENTACIÓN SALUDABLE

Guía de Comedores Escolares (Canarias).



IMPORTANCIA DEL DESAYUNO SALUDABLE

Rompe el ayuno.

Proporciona energía y nutrientes para las 
actividades de la primera parte del día.

Se obtiene mejor rendimiento y capacidad de atención 
porque aporta la energía necesaria para aprovechar la 

labor educativa.

Si no tienen apetito, complementarlo con la media 
mañana.

Desayunar con tiempo suficiente, sin prisas, sin 
pantallas y en familia.



COMPOSICIÓN DEL DESAYUNO SALUDABLE

GRASAS 
SALUDABLES+ +

Pavo, jamón ibérico, jamón 
cocido de calidad

Atún

Hummus o patés vegetales

Huevo

Lácteos:

• LECHE (entera o semi).
• YOGUR natural o queso batido.
• KÉFIR natural.
• QUESO fresco, tierno, semi, 

curado, cotagge.

PAN INTEGRAL

COPOS DE AVENA

OTROS CEREALES (sin azúcar ni edulcorante 
añadido): arroz inflado, copos de maíz, gofio, etc.

Verduras: tomate, zanahoria, lechuga…
Fruta entera o troceada
(evitar en zumo o en batido)

HIDRATOS DE CARBONO 
COMPLEJOS Y FIBRA

PROTEÍNA

Aceite de oliva virgen extra
Aguacate
Chocolate negro
Cacao puro en polvo
Frutos secos o crema de frutos 
secos 100% sin azúcar



EJEMPLOS DE DESAYUNOS SALUDABLES

Guía de Comedores Escolares (Canarias).



EJEMPLOS DE DESAYUNOS SALUDABLES



MEDIA MAÑANA SALUDABLE

• QUESO fresco, tierno, semi o curado + TOMATE + ACEITE de OLIVA virgen extra.

• CHOCOLATE NEGRO

• ATÚN al natural o en aceite de oliva/bonito, caballa o sardinas en  aceite de oliva (se pueden añadir olivas, tomate y aceite de 
oliva)

• JAMÓN ibérico, jamón cocido de calidad o PECHUGA DE PAVO de calidad
• Cualquier CARNE ASADA (pechuga, ternera, etc.)

• HUEVO en forma de tortillas francesas o con verduras.

• Crema de FRUTOS SECOS 100% sin azúcar: cacahuetes, avellanas, anacardos, etc. 

• HUMMUS O PATÉS vegetales caseros.

BOCADILLO (con pan integral)



MEDIA MAÑANA SALUDABLE

• FRUTA: plátano, mandarinas, manzana, uva, tomates 
cherrys… 

• FRUTA SECA: orejones, pasas, dátiles, higos secos…

• YOGUR/YOGUR DE SOJA o trozo de QUESO fresco, 
tierno, semi o curado.

• PALITOS DE PAN INTEGRALES

• FRUTOS SECOS o HUEVO DURO o GARBANZOS

SOLOS O COMBINADOS

DULCES SALUDABLES
Puedes preparar en casa queques, galletas y helados 

saludables sin azúcar añadido (se puede endulzar con plátano 

maduro, dátiles o similares) e incluirlos como opción dulce de 

medias mañanas y meriendas.

PARA BEBER: AGUA
Evitar zumos, bebidas carbonatadas con azúcar o 
edulcorantes y/o cafeína.



TENTEMPIÉS FÁCILES Y SALUDABLES



¿CÓMO IDENTIFICAR LOS PRODUCTOS 
ULTRAPROCESADOS?

Lista de ingredientes 
extensa

Aditivos químicos

Azúcares añadidos, harinas 
refinadasGrasas de mala calidad

Sal

3-4 g/día para niños de 2 
a 7 años

Contenido

1º ingrediente mayor 
cantidad



¿DÓNDE SE ESCONDE EL AZÚCAR?

1. Aunque lleve “De”, sigue siendo azúcar (azúcar de caña, azúcar de fruta o azúcar blanco).

2. Azúcar moreno o caramelo.

3. Acepciones que terminan en –osa (dextrosa, fructosa, glucosa, lactosa, sacarosa, etc).

4. Cristales.

5. Siropes.

6. Jarabes. 

7. Otro truco para identificar términos que se refieren al azúcar es si contienen una X como son 
maltodextrina, dextrina o dextrosa.

8. El término malta también se utiliza para referirse al azúcar (malta de cebada).

9. La palabra caña también es sinónimo de glucosa (miel de caña o el jugo de caña)

10. Maíz como es el caso del maíz edulcorante.

11. Miel como miel de caña o miel de malta.

12. Otros como son sorbitol, agave o melaza.



Etiquetado nutricional



Etiquetado nutricional



Etiquetado nutricional



Etiquetado nutricional



Etiquetado nutricional



Etiquetado nutricional



Etiquetado nutricional



Etiquetado nutricional



CONCEPTOS CLAVE

MAYOR ACTIVIDAD FÍSICA + ALIMENTACIÓN MÁS SALUDABLE + BIENESTAR EMOCIONAL

ALIMENTACION SALUDABLE = SUFICIENTE + VARIADA + COMPLETA + EQUILIBRADA 

DESAYUNO SALUDABLE 

PROTEÍNA + HIDRATOS DE CARBONO + GRASAS 



GRACIAS POR SU ATENCIÓN

JENNIFER SASTRE CRUZ
Nutricionista-Dietista Scolarest Canarias
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