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			SINOPSIS

			La alimentación de los menores es responsabilidad de los adultos, pero para poder nutrir bien a nuestros hijos debemos tener claro qué es lo que les conviene comer.

			En este libro, la doctora Gil conciencia al lector de los perjuicios, presentes y futuros, para la salud del niño mal alimentado y muestra, de forma sencilla y fácil de entender, lo que actualmente dice la ciencia sobre cómo alimentar y proporcionar un estilo de vida saludable a nuestros hijos.

		

	 
		
			LOS NIÑOS SÍ
 COMEN VERDURA

			Dra. Paloma Gil
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			TAMBIÉN SOY MADRE

			Sí, soy Doctora en Medicina y Especialista en Endocrinología y Nutrición, pero también soy madre de tres hijos de 18, 16 y 8 años que han protestado y protestan todavía por tener una madre «tan sana».
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			Ninguno de mis tres hijos ha nacido «naturalmente» sano en lo que a dieta se refiere. Todos ellos han preferido siempre un «buen» perrito caliente con kétchup que un buen plato de verdura, a pesar de mi espanto y mis argumentos.

			He tenido desde el hijo inapetente que literalmente sufría arcadas al probar las verduras sin triturar, hasta el que muerto de hambre me «odiaba» por tener que probar la verdura antes de lanzarse al resto de la comida.

			Mis hijos han comido a veces solo pan por no gustarles nada de lo que había en un restaurante y no les ha pasado nada. La culpa no era del restaurante sino de sus paladares caprichosos.

			A pesar de mi amor por la comida y la cocina, mis hijos no han sido especialmente curiosos para probar nuevos sabores y, por ahora, excepto al menor, la cocina no les interesa demasiado. He sufrido personalmente la idea de que es mejor que un niño no coma a que coma lo que quiera. He resistido a veces a la presión de los niños y los familiares, y otras no.

			Aun así, debo decir que cada uno de mis hijos cada día come mejor y, aunque no siempre lo confiesan, cuando viajan o comen fuera durante un tiempo, regresan ávidos de vegetales y comida poco elaborada. Cada vez se acueradan menos de la comida ultraprocesada y por supuesto beben agua para quitarse la sed.
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			He intentado dar a mis hijos, y sigo haciéndolo, gastando el tiempo que no siempre me sobra, una buena educación desde todos los puntos de vista y en esto incluyo también la alimentación. Intento que coman lo más sano posible y que entiendan que los alimentos nos aportan mucho más que calorías. Nunca, o casi nunca, hablo de kilos sino de salud.

			Y digo todo esto para convencer a los padres de que es posible conseguir que sus hijos coman bien. Y es que no solo es posible, sino necesario. La educación de los niños depende de los adultos, y tan importante como aprender a escribir o leer, es aprender a comer bien.

			Solo si estamos convencidos de la importancia que tiene que un niño coma bien, y tenemos claro en qué consiste una alimentación infantil sana, podremos conseguir que nuestros hijos crezcan sanos y felices.

			
				Dra.Paloma Gil
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				LA DIETA INFANTIL
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				¿QUÉ ESTÁ PASANDO CON LA ALIMENTACIÓN INFANTIL?

				Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), la obesidad infantil y juvenil es uno de los problemas de salud más graves del siglo XXI. Y es que hay ya más de 170 millones de niños y jóvenes menores de 18 años con obesidad o sobrepeso en el mundo. En algunas regiones de España más del 45% de los niños entre 6 y 9 años pesa más de lo que es normal para su edad.

				El número de niños con problemas de sobrepeso sigue creciendo de forma alarmante a nivel mundial. Y un joven obeso será con toda probabilidad un adulto obeso, con todos los problemas de salud que eso conlleva.

				Según los datos de la OMS, el 89% de la población tendrá sobrepeso en 2030 y el 48%, obesidad.
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				Por ello, si no queremos que nuestros hijos hereden una sociedad «enferma» debemos hacer más por prevenir y actuar contra el sobrepeso y la obesidad.

				Para ello, lo primero que debemos plantearnos es cómo comen ahora nuestros hijos y cómo comían antes de que hubiera tanto sobrepeso. Es evidente que nuestros hábitos dietéticos han cambiado drásticamente en los últimos 50 años. Hoy en día existen en el mercado infinidad de productos alimenticios que no existían hace décadas y que, en su mayoría, son totalmente prescindibles. Muchos de ellos están especialmente dirigidos al público infantil a pesar de no ser ni necesarios ni, lo que es peor, recomendables para ellos. Vivimos en una sociedad en la que un gran porcentaje de lo que comen nuestros hijos no es bueno para ellos, a pesar de lo que la industria y la publicidad intentan hacernos creer.

			

			
				¿MISIÓN IMPOSIBLE?

				Conseguir en nuestros días que la dieta infantil sea sana es una misión casi imposible. En los últimos 50 años han cambiado tanto nuestros hábitos dietéticos, que la mayoría de la población ni siquiera sabe cómo es la dieta infantil sana. Aun así, y si usamos el sentido común, todos o casi todos sabemos que un niño debe comer un poco de todo, en porciones razonables según su tamaño, y que no le deben faltar sus raciones diarias de fruta y de verdura.

				En las próximas páginas te explicaré lo que es una dieta infantil sana. Pero una vez que tenemos claro cómo deben comer nuestros hijos, nos enfrentamos como padres a la cruda realidad.

				Vivimos en una sociedad donde la oferta de productos alimenticios, que no alimentos, para niños es casi infinita. Por mucho que nos empeñemos en que nuestros hijos coman de forma sana y equilibrada, competimos con infinidad de productos hechos para que nuestros hijos los adoren y nos vuelvan locos para que se los compremos.

				Por supuesto que está en nuestras manos comprárselos o no, pero solo una determinación férrea es capaz de competir con la obstinación de un niño. Es evidente que una dieta infantil sana se basa en lo que nuestros hijos comen habitualmente y no en el consumo de caprichos ocasionales.
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				Pero ¿qué entendemos por ocasional? ¿Un capricho una vez por semana? ¿Dos veces al mes? Y es que en algunos casos lo más importante no es la frecuencia, sino cómo vas educando el paladar de tu hijo para que, cuando pueda comer lo que quiera, elija saludablemente. Y ahí, los padres lo podemos tener muy difícil si no nos ponemos firmes con la alimentación de nuestros hijos.

				EXCESO DE AZÚCAR

				Cada vez es más difícil que los niños no consuman más azúcar del que la Organización Mundial de la Salud recomienda diariamente, es decir, que no consuman más de 1 o 2 cucharadas soperas o de 5 a 10 terrones de azúcar al día (unos 20 - 40g). Simplemente con que tu hijo tome la leche con cacao azucarado, el yogur con azúcar y te convenza para tomar de tentempié algo dulce, ya estás sobrepasando la cantidad de azúcar recomendada. Y eso sin contar el azúcar añadido que ni siquiera sospechas que existe en muchos alimentos.

				Os pongo aquí de ejemplo algunos productos que encantan a los niños para que veáis la cantidad de azúcar que llevan. Os animo a que leáis siempre las etiquetas para saber lo que estáis comprando.

				
					
						
								
								ALIMENTO

							
								
								CANTIDAD

							
								
								GRAMOS DE AZÚCAR

							
								
								EQUIVALENCIA EN TERRONES

							
						

					
					
						
								
								Maxibon

							
								
								96 g

							
								
								24,9 g

							
								
								6,2

							
						

						
								
								Bote de Nocilla

							
								
								100 g

							
								
								56 g

							
								
								14

							
						

						
								
								ViveSoy Naranja

							
								
								300 ml

							
								
								29,1 g

							
								
								7,2

							
						

						
								
								Huesitos

							
								
								2 (40 g)

							
								
								19,8 g

							
								
								5

							
						

						
								
								Lacasitos

							
								
								100 g

							
								
								69,6 g

							
								
								17,4

							
						

						
								
								Natillas chocolate

							
								
								125 g

							
								
								21,9 g

							
								
								5,4

							
						

						
								
								Galletas Artinata limón

							
								
								70g (8 ud)

							
								
								32,9 g

							
								
								8,2

							
						

						
								
								Donetes

							
								
								95 g (5 ud)

							
								
								25,65 g

							
								
								6,4

							
						

						
								
								Granini Naranja

							
								
								33 ml

							
								
								34 g

							
								
								8,3

							
						

						
								
								Galletas Digestive Chocolate

							
								
								86 g (5 ud)

							
								
								25,37 g

							
								
								6,4

							
						

					
				

				Por supuesto que muchos padres consiguen que sus hijos desayunen pan con aceite o con algo de proteína y que merienden bocadillos y/o fruta. Pero no nos engañemos, no son la mayoría.

				EXCESO DE SAL

				Al igual que el azúcar, el consumo de sal debe limitarse al máximo en la dieta infantil. La OMS recomienda que los niños consuman menos de una cucharadita de té al día de sal, es decir, menos de 5 g diarios (equivalente a menos de 2 g de sodio o Na).

				Teniendo en cuenta que muchos alimentos ya llevan sodio entre sus nutrientes, sería bueno que no se salaran casi las comidas en las casas, especialmente si hay niños. Pero es que, independientemente de lo mucho que ajustemos la sal que usamos, resulta que la mayoría de los alimentos precocinados, fiambres o comida rápida que tanto les gustan tienen más sal de la recomendada.

				Y ya, si al niño le damos de vez en cuando un aperitivo con patatas fritas, ganchitos o similar, su consumo puede dispararse.

				POCA CANTIDAD DE VERDURA Y/O FRUTA

				Si hay algo que no debe faltar en la dieta de un niño son sus raciones (en plural) diarias de fruta y verdura. Lo ideal sería que la verdura no faltara en ninguna de sus comidas, ya sea como plato principal, como acompañamiento o en forma de salsa o puré. Un niño que no toma verdura habitualmente no está bien alimentado.

				Si nos preocupa la salud de nuestros hijos, debemos hacer que coman verdura les guste o no les guste. No se trata de obligarlos a comer tapándoles la nariz, pero sí de que al menos la prueben y de que entiendan que la alimentación es una disciplina tan importante como la educación. Cada día se les debe ofrecer una alternativa vegetal que deben probar sí o sí. Poco a poco iremos educando su paladar y acabarán comiéndolas sin problema.
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				LA DIETA INFANTIL SANA

				RECOMENDACIONES PARA UNA DIETA INFANTIL EQUILIBRADA

				La cantidad de calorías (de energía) y de nutrientes va a depender de muchos factores, entre ellos la altura, el peso, el sexo, la edad y la actividad física que realice el niño. Ante cualquier duda, recuerda que la opinión de tu médico o pediatra es fundamental ya que conoce a tu hijo.

				1. CALORÍAS/ENERGÍA

				Deben ser las suficientes para asegurar el crecimiento adecuado del niño pero evitando el sobrepeso o la obesidad. En general, un niño bien alimentado suele dejar de comer cuando está lleno. No fuerces a tu hijo a comérselo todo. Si lo fuerzas habitualmente a comer más de lo que quiere, acostumbrarás a su cerebro a pedir más comida de la que necesita.

				Aunque no pretendo que preparéis los menús infantiles contando calorías, os dejo un tabla orientativa para que veáis que los niños necesitan menos calorías que los adultos. Si un adulto consume de 2500 a 3000 calorías, un niño de 8 años puede no necesitar más de 1500. No pretendas que tu hijo coma tanto como tú, especialmente si comes mucho.

				Incluso en los periodos de más crecimiento, un joven puede tener suficiente energía con menos de 3000 kcal.

				
					RECOMENDACIONES DE INGESTA DE ENERGÍA (kcal) PARA LA POBLACIÓN INFANTO-JUVENIL

					
						
							
									
									EDAD (años)

								
									
									SEXO

								
									
									SEDENTARIO (no activo)

								
									
									ACTIVIDAD moderada

								
									
									ACTIVO

								
							

						
						
							
									
									4-8

								
									
									niño

								
									
									1200-1400

								
									
									1400-1600

								
									
									1600-2000

								
							

							
									
									4-8

								
									
									niña

								
									
									1200-1400

								
									
									1400-1600

								
									
									1400-1800

								
							

							
									
									9-13

								
									
									niño

								
									
									1600-2000

								
									
									1800-2200

								
									
									2000-2600

								
							

							
									
									9-13

								
									
									niña

								
									
									1400-1600

								
									
									1600-2000

								
									
									1800-2200

								
							

							
									
									14-18

								
									
									niño

								
									
									2000-2400

								
									
									2400-2800

								
									
									2800-3200

								
							

							
									
									14-18

								
									
									niña

								
									
									1800

								
									
									2000

								
									
									2400

								
							

						
					

					
						Adaptada a las pautas alimentarias diarias para los estadounidenses; Departamento de Agricultura y Departamento de Salud y Servicios Sociales de los EEUU, 2010.

					
			
				

				2. PROTEÍNAS

				Las proteínas son fundamentales para el crecimiento del niño. Las necesidades de proteínas suelen estar cubiertas con la alimentación habitual. La mayoría de los niños de nuestra sociedad, como te explico más adelante, consumen más proteína de la que necesitan. Como vemos en la tabla, y teniendo en cuenta que 100 g de pollo aportan unos 20 g de proteína o un huevo mediano unos 7 g, no es necesario que un niño consuma raciones de más de 50 a 150 g (según la estatura) de carne o pescado, o más de un huevo o dos por comida. No olvidemos que hay más productos que les aportan proteínas, como los lácteos o las legumbres.

				
					REQUERIMIENTOS DE PROTEÍNA PARA NIÑOS EN ESPAÑA

					
						
							
									
									Edad

								
									
									Cantidad de proteína

								
							

						
						
							
									
									4-5 años

								
									
									30 g/d

								
							

							
									
									6-7 años

								
									
									36 g/d

								
							

							
									
									10-12 años

								
									
									41-43 g/d

								
							

							
									
									13-15 años

								
									
									45-54 g/d

								
							

						
					

					
						Datos aportados por la Clínica Universidad de Navarra.

					

				

				3. HIDRATOS DE CARBONO

				La pasta, el arroz, el pan o la patata son hidratos de carbono complejos y son alimentos que los niños suelen comer con gusto y que debemos incluir en la dieta infantil. Si es posible, es mejor utilizarlos en su forma integral.

				Deberemos limitar la cantidad en función de la actividad física que realice el niño. Se recomienda, sin embargo, disminuir al máximo el consumo de alimentos ricos en hidratos de carbono simples presentes en los dulces, refrescos, bollería, cereales de desayuno o golosinas.

				4. GRASAS

				Es recomendable para el adecuado desarrollo del niño y el consumo de grasas saludables presentes en el aceite de oliva, los pescados azules y los frutos secos. Hay que limitar el consumo de grasas saturadas, especialmente aquellas presentes en productos ultraprocesados, y eliminar las grasas trans para proteger el desarrollo del cerebro del niño.

				5. FRUTAS Y VERDURAS

				Se aconseja que los niños consuman a diario al menos 5 raciones de fruta y verdura. Cualquier comida infantil debería tener al menos una ración de verdura y/o una fruta. Aunque el niño rechace estos alimentos, los adultos debemos educarlos en la necesidad de probarlos y de ir incorporándolos a su dieta habitual. Solo si estamos convencidos de lo importante que es la dieta para su salud, podremos convencerlo de que coma bien.

				6. MINERALES

				CALCIO

				Los niños necesitan de dos a cuatro veces más calcio por kilogramo que los adultos. El calcio es necesario para una adecuada mineralización ósea y para mantener el crecimiento óseo. Puedes obtenerlo de muchos alimentos, entre ellos de los lácteos y derivados, vegetales y frutos secos. La absorción del calcio depende de muchos factores y la cantidad que absorbemos de cada alimento puede variar, por lo que lo ideal es que en la dieta de un niño no falten alimentos ricos en calcio cada día.

				Se recomiendan para niños de entre 4 y 8 años 800/1000 mg/día de calcio, y para niños de 9 a 13 años, una cantidad aproximada de 1200 mg/día.

				
					TABLA DE ALIMENTOS RICOS EN CALCIO

					
						
							
									
									ALIMENTO

								
									
									CANTIDAD

								
									
									mg DE CALCIO

								
							

						
						
							
									
									Semillas de sésamo

								
									
									100 g

								
									
									975

								
							

							
									
									Tofu

								
									
									100 g

								
									
									350

								
							

							
									
									Queso curado

								
									
									100 g

								
									
									335

								
							

							
									
									Leche

								
									
									Un vaso

								
									
									300

								
							

							
									
									Almendras

								
									
									100 g

								
									
									240

								
							

							
									
									Espinacas crudas

								
									
									100 g

								
									
									210

								
							

							
									
									Yogur

								
									
									125 g

								
									
									207

								
							

							
									
									Col rizada

								
									
									100 g

								
									
									200

								
							

							
									
									Sardinas en lata

								
									
									100 g

								
									
									200

								
							

							
									
									Queso fresco

								
									
									100 g

								
									
									195

								
							

							
									
									Nueces

								
									
									100 g

								
									
									170

								
							

							
									
									Legumbres

								
									
									100 g

								
									
									92

								
							

							
									
									Brócoli

								
									
									100 g

								
									
									47

								
							

							
									
									Naranja

								
									
									100 g

								
									
									40

								
							

						
					

					
						Estas cantidades son aproximadas y pueden variar en función de distintos factores.

					

				

				HIERRO

				Las necesidades de hierro son elevadas en la infancia por ser un periodo de crecimiento. Se necesitan entre 8 y 15 mg/día para los niños en edad escolar, se recomienda el máximo valor para las chicas que ya presenten la menstruación. Lo ideal es obtener el hierro de los alimentos más ricos en este mineral, como las almejas, los berberechos, las sardinas o los boquerones, la yema de huevo, los pistachos o las lentejas.

				
					ALIMENTOS RICOS EN HIERRO

					
						
							
									
									Alimento

								
									
									mg de hierro por 100 g de porción comestible

								
							

						
						
							
									
									ORIGEN ANIMAL

								
							

							
									
									Almejas, berberechos o chirlas

								
									
									24 mg

								
							

							
									
									Carne de buey

								
									
									5 mg

								
							

							
									
									Carne de ternera

								
									
									1,6 - 2,6 mg

								
							

							
									
									Lomo de cerdo

								
									
									1,8 mg

								
							

							
									
									Pollo y conejo

								
									
									1,5 mg

								
							

							
									
									Jamón cocido

								
									
									2,1 mg

								
							

							
									
									Jamón serrano

								
									
									2,3 - 3,2 mg

								
							

							
									
									Lomo embuchado

								
									
									3,7 mg

								
							

							
									
									Hígado

								
									
									8 mg

								
							

							
									
									Pescado azul

								
									
									1,2 mg

								
							

							
									
									Pescado blanco

								
									
									0,7 - 1,1 mg

								
							

							
									
									Huevo

								
									
									2,2 mg

								
							

							
									
									ORIGEN VEGETAL

								
							

							
									
									Habas

								
									
									8,5 mg

								
							

							
									
									Pistachos

								
									
									7,3 mg

								
							

							
									
									Lentejas

								
									
									7,1 mg

								
							

							
									
									Garbanzos y judías

								
									
									6,7 mg

								
							

							
									
									Almendras y avellanas

								
									
									4,2 mg

								
							

							
									
									Espinacas

								
									
									4 mg

								
							

						
					

					
						Estas cantidades son aproximadas y pueden variar en función de distintos factores.
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				ALIMENTOS INFANTILES A EXAMEN

				¿POR QUÉ EXISTEN LOS ALIMENTOS INFANTILES?

				Los niños, excepto que su pediatra indique lo contrario, pueden comer los mismos alimentos que come un adulto. Las necesidades de un niño respecto a las del adulto, varían en cuanto a cantidad pero no en cuanto a la calidad de los alimentos. Sin embargo, las estanterías de los supermercados y tiendas de comida están llenas de alimentos destinados a los niños y que aquí vamos a llamar alimentos infantiles.

				Los vamos a llamar alimentos infantiles porque los envases en los que se venden están diseñados para atraer al público infantil. Suelen llevar muñecos, personajes de dibujos animados o películas infantiles y/o frases que prometen mejoras en el crecimiento y desarrollo de quien los consume.

				A los niños, en general, les suele costar más comer alimentos vegetales y suelen ser más propensos a comer sin protestar los postres, los alimentos ricos en almidones (arroz, pasta, patatas, pan y otros cereales…) y los dulces. Lo ideal, por lo tanto, sería que los alimentos infantiles fomentaran el consumo de aquellos nutrientes más necesarios para los niños. Y sin embargo no es así, ya que la mayoría de estos alimentos infantiles suelen ser ricos en azúcar y a veces en grasas saturadas y grasas trans.

				Es muy importante que sepamos que en general un niño no necesita comer ni beber ningún producto especialmente fabricado para él. Cualquier alimento bueno y saludable para un adulto puede serlo para un niño, aunque la frecuencia o la cantidad de su consumo sea distinto.

				Aun así, como siempre, lo importante es la información. Es por ello recomendable leer siempre las etiquetas de lo que compramos. Os recuerdo aquí las recomendaciones actuales de consumo de azúcar, grasa y sal para los niños.

				LÍMITE RECOMENDABLE DE CONSUMO DE AZÚCAR EN LOS NIÑOS

				La Organización Mundial de la Salud ha advertido de la necesidad de reducir el consumo de azúcar en los niños a menos del 10% de las calorías diarias para prevenir la obesidad e incluso a menos del 5% para disminuir la caries dental. Esto significa que, de media, los niños en edad escolar no deberían tomar más de 1 a 2 cucharadas soperas al día de azúcar (de 20 a 40 g).
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				Teniendo en cuenta que en España 1 de cada 4 niños tiene problemas de sobrepeso o de obesidad, y ya que la legislación sigue siendo muy permisiva con la publicidad y los ingredientes de los alimentos infantiles, no nos queda más remedio que estar informados de lo que compramos para nuestros niños.

				LÍMITE RECOMENDABLE DE CONSUMO DE GRASA Y SAL EN LOS NIÑOS

				Un niño no debería consumir más de 4 a 10 cucharadas de grasa, dependiendo de la edad. Esta grasa debería ser saludable, como la que nos aportan los frutos secos, el pescado azul o el aceite de oliva virgen. El consumo de grasa saturada debe ser de menos de 10 a 20 g al día (equivalente a una o dos cucharadas soperas) y preferiblemente no proveniente de productos ultraprocesados; evitar las grasas trans o parcialmente hidrogenadas.

				Un niño no debe consumir más de 2 g de sodio al día lo que equivale a 5 g de sal de mesa (menos de media cucharadita de café).
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				ESTO NO SON ALIMENTOS PARA TU HIJO

				Las tasas de obesidad infantil están subiendo en todo el mundo y también en España de forma alarmante. Si no hacemos nada para remediarlo, más de 70 millones de niños tendrán en 2025 sobrepeso u obesidad.

				En los últimos 50 años ha aumentado de forma alarmante entre los niños el consumo de productos altamente calóricos y muy pobres desde el punto de vista nutritivo. Se ha multiplicado entre los menores el consumo de bollería, de productos ultraprocesados y de bebidas azucaradas que han sustituido al consumo de fruta, verdura y leguminosas recomendado. La mayoría de estos productos son ricos en grasas de muy poca calidad con abundancia de azúcares simples y sal.

				Es evidente que un niño solo puede comer lo que los mayores le dan o ponen a su disposición en la nevera, en la despensa, en la mesa… Al igual que un niño no puede decidir según su voluntad si va al colegio o no, ya que nadie cuestiona la importancia de la educación, no debería decidir a su antojo lo que come. Si la educación es importante para un niño, más importante es su alimentación. Una dieta equilibrada asegura un crecimiento adecuado, mejora el rendimiento escolar y previene enfermedades presentes y futuras.

				PERO ¿QUÉ ES LO QUE NO TIENE QUE COMER UN NIÑO?

				Un niño no debería comer productos que no tendrían que ser considerados alimentos. Me refiero a comidas o bebidas muy procesadas que suelen gustar mucho a los niños y a los jóvenes y que, si los consumen, debe ser de forma esporádica y sabiendo que su consumo tiene más perjuicios que beneficios para su salud. Y por esporádico no me refiero a todos los fines de semana.

				Son alimentos ultraprocesados que aportan más azúcares, grasa o sal de la recomendada para un niño y que pueden afectar a su salud y a su desarrollo tanto físico como mental.

				En tu mano está que tu hijo entienda que estos «alimentos» no le convienen y que, por lo tanto, no debe consumirlos de forma habitual. Aunque el envase te incite a compralos por su riqueza en ciertas vitaminas o minerales, su consumo no es recomendable, ya que esos nutrientes están presentes en cualquier alimentación sana y equilibrada.
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				Y aunque un mayor aporte de algún nutriente como el hierro o el calcio puede ser en algún caso beneficioso para el menor, el exceso de azúcares, sal o grasa hace que en ningún caso esos productos mejoren su salud.

				Aquí te dejo una lista de alimentos no recomendables en la dieta habitual de un niño.

				
					ALIMENTOS NO RECOMENDABLES PARA NIÑOS

					
						
							
									
									Refrescos

								
							

							
									
									Batidos de chocolate, fresa, vainilla…

								
							

							
									
									Zumos de fruta de bote.

								
							

							
									
									Postres lácteos industriales.

								
							

							
									
									Galletas con o sin chocolate, crema o similar.

								
							

							
									
									Bollería industrial con chocolate, crema, glaseados…

								
							

							
									
									Cereales para desayuno o merienda con azúcar, con chocolate o rellenos.

								
							

							
									
									Aperitivos salados tipo patatas, gusanitos…

								
							

							
									
									Golosinas y chuches.

								
							

							
									
									Comida rápida industrial tipo hamburguesas, nuggets de pollo,

								
							

							
									
									pizzas congeladas o perritos calientes.

								
							

							
									
									Helados industriales ricos en grasa y azúcar.
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