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Introducci·n   

 

Los malos h§bitos alimenticios junto a la falta de actividad 

f²sica son dos de los principales desencadenantes de la obe-

sidad. El aumento de la obesidad infantil se ha convertido en 

una de las principales preocupaciones de salud p¼blica del 

siglo XXI. Los ni¶os que hoy padecen problemas de peso son 

m§s propensos a desarrollar enfer-

medades como la diabetes y las 

enfermedades cardiovasculares en 

el futuro.  

 

Invertir la tendencia creciente de la 

prevalencia de obesidad, que ac-

tualmente alcanza cifras de pande-

mia mundial, es una tarea que debe 

iniciarse desde la infancia, donde comienzan a establecerse 

los h§bitos alimentarios y estilos de vida que, a partir de la 

adolescencia, se hacen muy resistentes al cambio y se con-

solidan para toda la vida. 

 

Inculcar buenos h§bitos alimentarios en los ni-

¶os previene el sobrepeso y la obesidad, la desnutrici·n 

cr·nica, el retardo del crecimiento, la anemia por d®ficit 

de hierro y las caries dentales. Adem§s, un ni¶o bien alimen-

tado tiene mayor energ²a para el aprendizaje y para desa-

rrollar una actividad f²sica adecuada. 

 

La alimentaci·n es uno de los factores m§s importantes que 

interviene directamente en el correcto crecimiento 

y desarrollo, tanto f²sico como mental de los ni¶os. Si desde 

la infancia se les inculcan unos buenos h§bitos alimenta-

rios, en casa y en el colegio, estos favorecer§n una vida 

m§s saludable en la edad adulta.  

Una dieta saludable y una 
actividad f²sica suficiente 
y regular son los principa-
les factores para lograr y 
mantener una buena salud 
durante toda la vida. Por 
eso, es fundamental incul-
car estas pautas de com-
portamiento en toda la po-
blaci·n, prestando una 
atenci·n especial a la po-
blaci·n infantil y juvenil.  
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La importancia de la educaci·n nutri-
cional en ni¶os y adolescentes 

La educaci·n nutricional no solo incluye informaci·n en ma-

teria de nutrici·n, sino que se trata de un tipo de ense¶anza 

orientada a la acci·n, que facilita la adopci·n voluntaria y 

natural de h§bitos alimentarios que fomenten el bienestar. 

Se trata de un proceso en el que se aprende a elegir y dis-

frutar de todos los alimentos y conocer la frecuencia y 

cantidad recomendada de cada uno de ellos, pero tambi®n 

se comprende el beneficio 

que implica su consumo 

para el cuerpo. 

Permite conocer distintas 

preparaciones culina-

rias y adquirir t®cnicas 

de cocinado, y consigue 

generar una actitud anal²-

tica y de mayor consciencia sobre todo lo ofertado por la in-

dustria. 

Todo ello puede conseguirse fomentando distintos tipos de 

actividades desde el entorno familiar, educativo e indus-

trial. 

Participar en la compra y preparaci·n de las comidas en 

casa, promover momentos en los que charlar de los distin-

tos grupos de alimentos y nutrientes, ense¶ar la importan-

cia de la higiene alimentaria, as² como facilitar la elecci·n 

de compra, son algunas de las acciones que dan forma al 

concepto de educaci·n nutricional y act¼an como factores de 

prevenci·n de enfermedades relacionadas con la alimenta-

ci·n. 

Un ni¶o que ha aprendido a comer correctamente 
durante su infancia y adolescencia tendr§ m§s pro-
babilidades de seguir, en la edad adulta, una dieta 
sana y equilibrada y esta conducta es, sin duda, la 
mejor herramienta de prevenci·n de muchos trastor-

nos y enfermedades.  

Familia, escuela y profesionales sanitarios somos 
responsables de desarrollar una adecuada y efectiva 

educaci·n nutricional para la salud.  



Conceptos claves en la alimentaci·n de ni¶os y 

adolescentes  

¶ La dieta tiene que ser variada en todos los grupos de 

nutrientes y la mediterr§nea (rica en frutas, verduras y 

hortalizas) es la recomendada por los expertos en nutri-

ci·n. 

¶ Es muy importante hacer 5 comidas al d²a, empezando 

por un desayuno completo y equilibrado compuesto de  

fruta, cereales y l§cteos.  Media ma¶ana (bocadillo, una 

fruta, un poco de fiambre, alg¼n fruto seco o un yogur). 

Comida (es la segunda toma m§s importante, general-

mente consta de un primer plato de pasta, arroz o ver-

duras; un segundo que puede ser carne, pescado o 

huevo y el postre a elegir entre fruta o yogur). Merienda 

(bocata, zumo, batido, galletas o fruta). Cena (por la no-

che no te acuestes sin cenar. La cena es parecida a la 

comida, pero un poco m§s ligera). 

Una alimentaci·n saludable, equilibrada y suficiente 
es fundamental para el estado de salud de los ni¶os 

y adolescentes. 
 

Los objetivos de una dieta saludable son: cubrir las 
necesidades que permitan un correcto crecimiento 
y desarrollo, e instaurar h§bitos alimentarios salu-

dables.  
 

Durante la infancia y la adolescencia, los h§bitos 
diet®ticos y el ejercicio f²sico pueden marcar la dife-
rencia entre una vida sana y el riesgo de sufrir en-
fermedades  cr·nicas en a¶os posteriores.  

 

Alimentaci·n saludable para ni¶os y 
adolescentes 

 

 

 

 

 

 

Los buenos h§bitos en alimentaci·n adquiridos desde la 

infancia garantizan una mejor salud y ayudan a prevenir en-

fermedades. Un desayuno saludable, consumir a diario 

frutas y verduras y mantener una dieta variada, son cla-

ves para una vida saludable.  



 

¶ La base de la alimentaci·n deben ser los carbohidra-

tos/hidratos de carbono, mejor integrales. Estos ali-

mentos aportan la energ²a, las vitaminas y los minerales 

que necesitas (pasta, pan, cereales, arroz, etc.). 

¶ Se deben consumir diariamente 5 raciones de verduras 

y frutas. Mejorϔfrescas y de temporada. 

¶ Consumir a diario una fuente de prote²nas: carne, pesca-

do, huevos o legumbres con cereales. Escoger carnes 

magras (pescado, pollo, pavo, conejo). 

¶ Cocinar y ali¶ar con aceite de oliva virgen.  

¶ Estimular el consumo de alimentos crudos (ensaladas, 

gazpacho, sopas fr²asé).  

¶ Evitar los fritos, utilizando formas de cocinado con pocas 

grasas como: hervir, asar, al horno, al vapor, a la plancha 

y a la brasa.  

¶ El agua es la mejor bebida. Las comidas deben acom-

pa¶arse siempre de agua.  

¶ Disminuir el consumo de sal.   

¶ Reducir el consumo de la comida 

r§pida (pizzas, hamburguesas, perri-

tosé), y de bebidas azucaradas  

pues contribuye a la formaci·n de ma-

los h§bitos alimentarios y a la obesi-

dad en ni¶os y adolescentes.  

¶ Limitar las horas diarias de TV, consolasé Evitarlos en 

las comidas. 

¶ Realizar al menos 30 minutos de actividad f²sica cada 

d²a: ejercitarse es uno de los pilares de la alimentaci·n 

saludable.  

¶ El papel de los padres en la formaci·n de los h§bitos 

alimentarios de sus hijos y de un estilo de vida saludable 

es esencial. Comer en familia. 



 

Plato para comer saludable  

 

 

 

 

 

 
¶ La mitad del mismo se encuentra conformada por frutas y 

verduras (de  temporada y frescas), las cuales deben ser 

aderezadas con aceite de oliva y deben ser de temporada 

y frescas.  

¶ Un cuarto es el que se halla protagonizado por 

las prote²nas (mejor pescado, huevos y carnes magras). 

¶ El cuarto restante es el que se refiere a los granos ente-

ros, apostando por los integrales. 

La imagen presenta ejemplos de las mejores opcio-
nes para comidas y ñsnacksò (tentempi®s, merien-
das, bocadillos) saludables, y resalta la importancia 
de la actividad f²sica como parte la f·rmula para 

mantenerse sano.  

Dietas vegetarianas y veganas en ado-
lescentes  

Un plan de alimentaci·n vegetariana, bien dise¶ado y suple-

mentado correctamente, puede proveer nutrientes adecua-

dos y suficientes para el crecimiento y desarrollo de ni¶os y 

adolescentes.  

 

Observar que no esconde ning¼n trastorno alimentario, reali-

zar el cambio bajo supervisi·n m®dica e incluir suplementos 

de B12 son las claves a tener en cuenta. 

 

Deben tener cuidado de comer una amplia variedad de  ali-

mentos para cubrir sus necesidades nutricionales. Los nu-

trientes vegetarianos deben enfocarse en incluir prote²nas, 

hierro, calcio, zinc y vitamina B12.  

La alimentaci·n vegetariana es una opci·n die-
t®tica que favorece el consumo de alimentos de 
origen vegetal y la reducci·n o eliminaci·n total 
de los alimentos de origen animal (vegana).  


