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Estado nutricional actual de los Argentinos,
revisemos algunos datos.....




Radiografia del estado nutricional actual
de los argentinos
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iQUE NOS ESTA SUCEDIENDO?
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Entorno obesogénico de nuestros nifos en
Argentina
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CONSUMO DE AZUCARES EN ARGENTINA Santa

PROVINCIA
Segun la 2da ENNyS, casi la mitad de los NINOS,
NINAS Y ADOLESCENTES consumen bebidas
El EXCESO DE AZUCARES que consumimos a artificiales con azlcares al menos una vez al dia.
diario, proviene principalmente de productos @ sinAz
ultraprocesados, encontrandose de "
FORMA OCULTA

do de Sinazucar.org

www.fagran.org.ar
info@fagran.org.ar

CONSUMO DE AZUCARES EN ARGENTINA

www.fagran.org.or o o 0 e Argentina se encuentra en el 4to lugar de mayor

oo
r yogro g.of

consumo de azUcares del mundo, con alrededor
de 150 gramos por dia, que equivalen a 30
cucharaditas de aztcar por dia
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LA JARRA DE LIQUIDOS ARGENTINA

AR,
B R,

Bebidas con

gabor e infusiones
azucaradas

Bebidas con
sabor e infusiones
sin azucar

Agua pura

Fuente: Estudio HIDRATAR 2009



Moderador
Notas de la presentación
azúcares libres» del siguiente modo: «todos los monosacáridos y disacáridos añadidos a los 
alimentos por el fabricante, el cocinero o el consumidor, más los azúcares naturalmente presentes en la miel, los jarabes 
y los jugos de frutas» 
(3)
. Ahora bien, como se indica en el apartado «Observaciones» de la sección «Recomendaciones», 
el Subgrupo de Dieta y Salud del Grupo Consultivo de Expertos de la OMS para la Orientación en materia de Nutrición 
(NUGAG) ha perfilado la expresión «azúcares libres» del siguiente modo: «Los azúcares libres incluyen los monosacáridos 
y los disacáridos añadidos a los alimentos y las bebidas por el fabricante, el cocinero o el consumidor, más los azúcares 
naturalmente presentes en la miel, los jarabes, los jugos de frutas y los concentrados de jugos de frutas»



MUTRICION BFANTE - FUBLICADD EL o3 DE HCIEWERE DE o24

FEl Impacto del Azticar en el Cerebro Infantil
o006

Duranke discadas, s ha ssfalado al azicar como causante de hipersctividad en nifios. Sin i, inveslig

indican que & impacio del azicar en el cerebro infantil es méas complejo y tiene eleclos a lango plaro en el desarrolle cogniliva.
La Dira. Amy Reichell, de la Universidad de Adelaida, estudid como o consumo excesivo de azibcar alecta e hipocampo, una
region cerebral crucial para la memoria, ulilizande andlisis en modelos humanos y animales.

Su estudio muesisa que una dieta rica en azbear y grasas puede sumentar la inllamacion cerebral, dificultando el aprendizaje y
la memodia en nifios. Ademds, esta inflamacion puede alectar la percepeion de saciedad, promoviends palrones de

anbr e prosir A bl de por vida,

Reichell sigiene que siminar por complelo el azicar o es necesario, ya que eslo puede aumentar &l deseo por los dulees. En
s g, 1 un ¥ ¢ o @ los nifies 8 ver los dulees como ocasionales. Eslo podria
contribuir & desarrollar una relacion equilibrads con la comida y apoyar &l coghilive o los nifos.

www.nutrinfo.com

[ |
—

—
SantaFe

PROVINCIA

LAS ENFERMEDADES
CRONICAS COMIENZAN
EN LA INFANCIA




=3
~ COMENSALIDAD | Saare

Aprovechar el momento de las comidas para el
encuentro y dialogo con otros...
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Verano........




[ |
Z=

—
SantaFe

PROVINCIA

segura,

Alimentacion
saludable



Moderador
Notas de la presentación
El verano es una temporada que nos invita a realizar muchas actividades de recreación al aire libre en colonias de vacaciones, clubes, parques y otros espacios públicos donde nos exponemos al sol y a las altas temperaturas. Por esta razón es necesario extremar las medidas de seguridad a la hora de manipular los alimentos y así prevenir enfermedades.



{ ¢ Qué debemos considerar en verano?

Hidratacion

Aumentar el consumo de frutas y

verduras

Variar preparaciones y menus

Cuidar la seguridad de los alimentos

(temperaturas elevadas)
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[ VERANO Y TEMPERATURAS ELEVADAS J

e Aumenta las pérdidas de agua, por transpiracion para
mantener la temperatura corporal.

al menos dos litros y que no hay que esperar a tener sed para hidratarnos.
SODIeToao SINosS exponemaos al sol, ac. TIsIca, O
trabajo al aire libre. J

Elegi el agua como fuente de hidratacion. A lo largo del dia necesitamos beberj

e Cuando la pérdida de agua, supera la ingesta dela
misma, puede aparecer DESHIDRATACION.

e
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SantaFe
[ ¢ Porqué es tan importante consumir agua? J

Fundamental tomar agua,
cuando:

Sed intensa, sequedad en la
Termorregulacion insuficiente boca, Dolor de cabeza, suefio,
Es el principal componente de la falta de energia, fatiga,
transpiracion y ayuda a disipar el cansancio.

exceso de temperatura corporal Aparecen sintomas SIGNOS DE ALERTA.

Dolor de cabeza. . s
Deshidratacion.

Golpe de calor.
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e MENORES DE 5 ANOS Y MAS AUN MENORES DE 1 ANO.

e NINOS Y PERSONAS MAYORES CON ENFERMEDADES
CRONICAS (CARDIACAS, RENALES, OBESIDAD,
NEUROLOGICAS Y OTRAS).

e MUJERES EMBARAZADAS, LACTANTES.

e PERSONAS MAYORES DE 65 ANOS.




MEJORAR NUESTRA HIDRATACION

@ar la hidratacion y la alimentacidn: \
*Dar el pecho a los lactantes con mayor frecuencia.

*Ofrecer a los nifnos y gente mayor, abundante agua segura, durante
todo el dia, de manera frecuente.

*No ofrecer bebidas con cafeina o con alto contenido en azucares.
*No ofrecer bebidas calientes.

*No ofrecer comidas abundantes ni pesadas.

*No consumir bebidas con alcohol (aumentan la temperatura corporal,
y las pérdidas de liquido).

*Incorporar frutas y verduras frescas.

* Agua: consumi siempre agua segura y mantenela correctamente
envasada (en botellas o bidones limpios y cerrados) en la heladera, en
lugares limpios y alejada de fuentes de calor. jjiEl hielo debe

[ PARA EVITAR ESTOS CUADROS Y J

prepararse con agua seguralll, /
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TIPS PARA MEJORAR NUESTRA HIDRATACION DIARIA

Toméa mas liquido del No esperar

habitual (8 vasos de

agua segura a diario). a tener sed

Servi agua para Mayor

acompanar todas las

comidas. frecuencia

En tu casa, trabajo,

tené siempre No esperar

disponible una
jarra/botella/vaso de a tener sed

agua.

Prepara licuados con
agua segura y hielo,
preferentemente con

frutas de estacion y sin
agregado de azucar.
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Carta de Color de la Orina

Heframienta Smple y pracica para estimar
&l asado e hidrataclon de una persona.

Avencidn: El consumo de suplementos
vitaminas y algunos alimentos puadan
modificar el color. Recomendamos caubela
&n 13 Interpratacion de la escala.

Araptada da: Aetiong L Farfonming in
Extrema Enviramants. Human Knotics. 1009
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QUERES SABER SI ESTAS
BIEN HIDRATADO?

CHEQUEA EL COLOR DE TU ORINA

Si tu orina es como se ilustra en los puntos:

1=2=3 Estés hidratado

§-5 Estés deshidratado

5-7-3 Presentas una severa deshidratacion
(osangre en la orina)
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Alimentacion saludable y verano
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[ ACTITUD DE LOS DOCENTES Y DEL PERSONAL COLONIAS ]

*Favorecer y educar para mantener un clima de respeto “COMENSALIDAD”.
*Estimular a los niflos para que prueben y consuman todos los alimentos
propuestos.

*Promover los buenos modales en el momento de la comida.

*Promover el cuidado de la salud a través de la alimentacion saludable y la higiene.
eUtilizar las oportunidades disponibles para promover la incorporacién de habitos
saludables (en alimentacidn, salud e higiene).

*En todo momento tener una actitud positiva y proactiva en relacién a habitos
saludables (educar con el ejemplo).

*Escuchar sugerencias y opiniones, ademas de tener en cuenta los gustos de los
niflos, para confeccionar y/o modificar el mend.

*Comunicar a las familias sobre las conductas relevantes de los nifios durante el
momento de la comida (rechazo a determinado alimento o preparacién, presencia
malos habitos, etc.).

e



-“':

SantaFe

Equilibrada

Alimentacion
Saludable

Distribuida

Acorde a periodo estival

\. J

e


Moderador
Notas de la presentación
Equilibrada: proporción de macro y micro nutrientes.
Variedad: Cantidad y variedad (incluir alimentos de todos los grupos)
Distribución: de las comidas a lo largo del día. Comidas principales y colaciones


GRAFICA DE LA
ALIMENTACION
SEGURA Y SALUDABLE

PROVIMCIA




Mensajes de las GAPA

Incorporar a diario

alimentos de todos

-| los grupos y realizar é
al menos 30 minutos

de actividad fisica.

Consumir legumbres,

8 cereales preferentemente
integrales, papa, batata,
choclo o mandioca.

Reducir el uso de sal y

el consumo de alimentos
con alto contenido de

sodio.

PROVINCIA
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EJEMPLOS DE MERIENDAS SALUDABLES } SantaFe

FRUTAS (con cascara)
ENSALADA DE FRUTAS (cubos de manzana, uvas cortadas por la mitad, banana en

rebanadas, trozos de naranjas, sin agregado de azucar).
LECHE, yogur

Postres caseros con leche descremada

FRUTAS SECAS (mani, almendras, nueces, etc)
SANDWICHES SALUDABLES (queso con pan blanco o integral, queso y verduras

como tomate, lechuga, zanahoria rallada, choclo, etc).

BIZCOCHUELOQOS caseros (harina integral, harina de algarroba, frutas, aceite)

GALLETITAS caseras (avena, frutas, harina de algarroba, etc)
VERDURAS CORTADAS EN TIRITAS, TOMATITOS CHERRY cortados al medio
HUEVO DURO

CEREALES (sin azucar agregada) NO COLORIDOS
SNACKS DE GARBANZOS, OTRAS LEGUMBRES

Porord (sin azucar ni sal en exceso).

Trufas (fruta, avena, cacao amargo, frutas secas, pasta de mani).

Barritas de cereales caseras (quinoa inflada, frutas secas, fruta, pasta de mani). _
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[ EJEMPLOS PARA INCORPORAR VERDURAS J
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Consideraciones para disefar un menu

‘(1 - ; Servir agua potable para acompaiiar las comidas

E Incluir diariamente verduras

Utilizar aceite en cantidad moderada en lugar de
manteca

Evitar el agregado de sal a las comidas y no poner el
salero en la mesa

Incluir fruta como postre

Controlar la cantidad y el tamafio de las porciones

servidas



Moderador
Notas de la presentación

Una proporción preponderante de la energía aportada por las comidas que se ofrezcan en las escuelas (aproximadamente dos tercios) debe provenir de alimentos de alta densidad de nutrientes de los grupos de: verduras, frutas, leche, yogur y queso, carnes magras, aceites y granos y o cereales preferentemente integrales provenientes de arroz integral, pastas de trigo duro (candeal) y legumbres. 

En un segundo orden de jerarquía, se consideraron otros alimentos que forman parte del patrón alimentario, aunque muchas veces en exceso y cuya calidad nutricional es inferior a los anteriores. El pan, galletitas y otros panificados, harinas y sus productos derivados y hortalizas feculentas, principalmente papa, deben reducirse de manera progresiva (su consumo escolar suele ser muy alto). Dado que comer con pan es un hábito arraigado en la cultura alimentaria argentina, se sugiere que en los servicios alimentarios escolares la cantidad de pan no supere los 30 g por niño y con tendencia decreciente. 
5. Los alimentos que aportan calorías con muy bajo o ningún aporte de nutrientes (como azúcares, dulces, postres o bebidas azucaradas) deben ofrecerse en su más mínima expresión o frecuencia. 
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- Identificacion de materiales plasticos con los pictogramas descriptos a continuacion, cuando

corresponda.

I I
SRTIATIATIA

I,
SATIATIA

PICTOGRAMAS "LIBRE DE BISFENOL A”

&R




Temas y campanas dirigidas a los consumidores sobre
alimentos seguros y saludables.

@ Francia 2690 - Santa Fe, Argentina % (0342) 4573718 3 agencia@assal.gov.ar

Agencia Santafesina INFORMACION EMPRESAS Y NOTICIAS ¥ MAS
de Seguridad Alimentaria 2
;ASSAL Mb:‘qi(:p; ' INSTITUCIONAL PROFESIONALES ALERTAS INFORMACION

Temas y campanas

@

Enfermedades
Trasmitidas por
Alimentos

5 claves para
mantener los
alimentos seguros

Lavado de manos Comeé de Estacion

www.assal.gov.ar
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BEALARSA

ASSAL | Aoencasantafesina INFORMACION EMPRESASY  NOTICIASY  MAS _
INSTITUCIONAL PROFESIONALES ALERTAS INFORMACION

alimentos s uros 2
€9 Alimentos

Libte de e
ASSAL nce
: . Guia de
Los alimentos no Libro de Recetas Celiaqufa Allmertacién
toman sol ASSAI .
Complementaria

Seqgura,
H saludable .!

Limpieza de
tanques

Graficade la
Alimentacion Grasas trans A Lactancia materna
Segura y Saludable
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Evitar el uso de materiales que resulten riesgosos PROVINGIA

Maples de huevos

-----------

x Rollo de papel higiénico



iMUCHAS GRACIAS!

Datos de contacto:
Area de Capacitacion

capacitacionassal@santafe.gov.ar
0342- 4573718 Int. 127

ASSAL

e


mailto:capacitacion@assal.gov.ar
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