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Alimentación del niño

Se debe incluir a diario alimentos de todos los grupos:

1. Leche y derivados
– Ingesta de 500-1.000 ml/día.
– Principal fuente de calcio (Tabla I) como prevención de la osteoporosis en etapas adultas.
– Principalmente semidesnatados, si el estado nutricional es adecuado.
– Restringir la mantequilla (82% de grasa) y margarina (ácidos grasos trans) y los quesos grasos (> 30% grasas).

2. Carnes, pescados, mariscos, huevos y legumbres
– Preferibles las carnes y pescados magros.
– Evitar la grasa visible, la piel de las aves de corral y los sesos por su alto contenido graso.
– Se aconseja el consumo de pescado frente a la carne por su menor contenido energético y su mejor perfil graso (ricos en omega 3).
– Limitar el consumo de embutidos (ricos en grasa saturada, colesterol y sal).
– Huevos (yema) no más de uno al día y de tres a la semana.
– Promover el consumo de legumbres.


3. Cereales: 
– Se incluyen en este grupo los cereales fortificados o integrales (más aconsejables), el gofio, el pan y las pastas.
– Base de la pirámide de los grupos de alimentos en una dieta equilibrada.
– Altamente recomendables en la alimentación diaria de los niños.

4. Frutas, frutos secos, verduras y hortalizas:
– Incluir cada día frutas maduras (2-3 piezas) y verduras-hortalizas frescas si es posible.
– Promover el consumo de frutos secos nunca salados, que son ricos en mono y poliinsaturados. En menores de 3 años de edad darlos molidos, por el peligro de atragantamiento.
– Almacenar las verduras donde no le den la luz ni el aire (refrigerador o bodega).
– Se aconseja ser lavadas enteras sin dejarlas en remojo, para evitar la difusión de nutrientes al agua de lavado.
– Deben pelarse para evitar contaminantes.
 – La cocción se realizará con el mínimo de agua o bien al vapor, en el menor tiempo posible y sin luz ni aire (recipiente con tapadera u olla a presión).

Alimentación del adolescente 

· Realizar una alimentación equilibrada con variedad de alimentos para lograr cubrir todas las demandas de nutrientes aumentadas en esta etapa.
· Fraccionar la alimentación en 5 ingestas para asegurar el aporte nutricional necesario para el crecimiento y maduración.
· Se recomienda una correcta distribución calórica de la dieta siendo: 12-15 % de la energía total en forma de proteínas, 50-60 % de la energía total en forma de hidratos de carbono y el 30-35% en forma de grasas.
· No saltarse nunca el desayuno y realizarlo completo. Se recomienda una ración de lácteos (yogur o queso o leche), un farináceo (pan o cereales de desayuno o galletas simples) y fruta (una pieza entera o en forma de zumo natural).
· Evitar el picotear entre horas para prevenir el exceso de calorías vacías (sin valor nutritivo).
· Consumir a diario farináceos y combinarlos con su forma integral (pan, arroz, patata, pasta, legumbres).
· Consumir a diario verdura y ensaladas como plato principal o acompañamiento.
· Introducir proteínas de alto valor biológico en su alimentación diaria (pescado, carne o huevo).
· Moderar el consumo de bebidas azucaradas (refrescos, zumos envasados,..) y promover el agua, los zumos naturales o los batidos de leche con fruta.
· No abusar de los platos precocinados o comidas rápidas por su exceso en grasas y calorías.
· Promover la práctica diaria de ejercicio físico.

 Alimentación del adulto sano

· Frutas, verduras, legumbres (tales como lentejas y alubias), frutos secos y cereales integrales (por ejemplo, maíz, mijo, avena, trigo o arroz moreno no procesados).
· Al menos 400 g (o sea, cinco porciones) de frutas y hortalizas al día (2), excepto papas, batatas, mandioca y otros tubérculos feculentos.
· Menos del 10% de la ingesta calórica total de azúcares libres (2, 7), que equivale a 50 gramos (o unas 12 cucharaditas rasas) en el caso de una persona con un peso corporal saludable que consuma aproximadamente 2000 calorías al día, aunque para obtener beneficios de salud adicionales lo ideal sería un consumo inferior al 5% de la ingesta calórica total (7). Los azúcares libres son todos aquellos que los fabricantes, cocineros o consumidores añaden a los alimentos o las bebidas, así como los azúcares naturalmente presentes en la miel, los jarabes y los zumos y concentrados de frutas.
· [bookmark: _GoBack]Menos del 30% de la ingesta calórica diaria procedente de grasas (1, 2, 3). Las grasas no saturadas (presentes en pescados, aguacates, frutos secos y en los aceites de girasol, soja, canola y oliva) son preferibles a las grasas saturadas (presentes en la carne grasa, la mantequilla, el aceite de palma y de coco, la nata, el queso, la mantequilla clarificada y la manteca de cerdo), y las grasas trans de todos los tipos, en particular las producidas industrialmente (presentes en pizzas congeladas, tartas, galletas, pasteles, obleas, aceites de cocina y pastas untables), y grasas trans de rumiantes (presentes en la carne y los productos lácteos de rumiantes tales como vacas, ovejas, cabras y camellos). Se sugirió reducir la ingesta de grasas saturadas a menos del 10% de la ingesta total de calorías, y la de grasas trans a menos del 1% (5). En particular, las grasas trans producidas industrialmente no forman parte de una dieta saludable y se deberían evitar (4,6).
· Menos de 5 gramos (aproximadamente una cucharadita) al día (8). La sal debería ser yodada.
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