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En la sociedad actual existe una gran disponibilidad de alimentos
que, desde un punto de vista positivo, facilita el seguimiento de una
dieta suficientemente variada con los nutrientes necesarios para
estar sano. Paralelamente, han aumentado el tamano de las
porciones habituales de alimentos, consumidos por adultos y nifos.
Este aumento del tamaino de las porciones origina un mayor riesgo
de exceso de ingesta energética y, consecuentemente, una mayor

predisposicion al sobrepeso y la obesidad.

Estamos ante un fendomeno denominado distorsion de la porcion, es
decir, la tendencia generalizada a considerar como tamano
adecuado de una porcion habitual de un determinado alimento una
cantidad que se desvia de lo establecido como racion

estandarizada.

Hemos de destacar que este fendmeno se observa mas en aquellos
grupos de alimentos con mayor densidad energética como snacks

salados, carne roja, dulces y pasteleria.

Por otro lado, desde muy pequefios los nifios poseen la capacidad
innata de ajustar el aporte alimentario en funcién de su contenido
energeético segun las necesidades caldricas que precisen. Es lo que
se conoce como “autorregulacion energética”. Algunos padres y
cuidadores sobrealimentan a sus hijos, de manera que si esta
situacion es habitual, estos mecanismos de autorregulacion
energética pierden eficacia y los nifilos tenderan a comer mas

cantidad de la que necesitan de por vida.
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Como resumen, se puede decir que ademas de la importancia de la
variedad en los alimentos que comemos, conviene poner especial
atencion al tamano de las porciones para evitar la

sobrealimentacion.

A veces, para los padres es dificil saber la cantidad de alimentos
que su hijo necesita y aparece la angustia “por si no ha comido
suficiente...”. En este sentido, es importante que los padres
aprendan a respetar la sensacion de saciedad, desde muy
pequefos, y procurar que el tamano de las porciones sea el

adecuado a cada edad.

Recomendaciones cientificas

Una alimentacion equilibrada es una cuestion de variedad y calidad
y también de cantidades. Por esto es importante adaptar las
porciones a las necesidades de cada nino.

Las actuales guias alimentarias establecen una estandarizacion del
tamano de las porciones que deben adaptarse a los requerimientos
de energia de cada persona. Y es que mantener un peso saludable

es cuestion de equilibrio:

e Equilibrio energético: Calorias que se ingieren=Calorias que
se gastan.
e Equilibrio nutricional: Nutrientes que se ingieren= nutrientes

que se utilizan o cubren las reservas adecuadas.
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No debemos olvidar:

El seguimiento del crecimiento en peso y talla de su hijo de acuerdo
a la referencia es una de las mejores guias para saber si esta
tomando una insuficiente, adecuada o excesiva cantidad de

calorias.

¢Cuales son las porciones recomendadas para
ninos en edad escolar?

La etapa de crecimiento y desarrollo de su hijo, la edad, el apetito y
el nivel de actividad pueden variar el tamano de la porcion
adecuado para el nifio. Las necesidades energéticas en la infancia
pueden variar enormemente (desde 1250 Kcal/dia entre el afio y los
tres afios de edad hasta las 3000 Kcal/dia de los varones

adolescentes).

En la siguiente figura se indican las recomendaciones de consumo
por grupos de alimentos para poblacién escolar (2008), expresadas

por numero de raciones, asi como el valor en gramos de esas

raciones:
_———--- -
ALIMENTOS RECOMENDACIONES PESO DE RACION MEDIDAS CASERAS YA
{(RACIONES) CRUDO LISTO PARA COCINADO
COCINAR
Arroz 2-3aldia AD-JOE 1/2 taza
Pasta 40-708 1/2 taza
Cereales jog 1/2 taza
Galletas 08 5 - 7 unidades
Patatas Bo-150¢g 1 mediana
Pan 2- 4 aldia 20-258 1rebanada 4 cm ancho
Verdura =2 al dia = 5 al dia 8o-180g 1taza
cocida =1aldia
crudas =1aldia

Cuidate mucho

Segquros de salud Particulares | Auténomos y Empresas | Seguros Mutualistas

Conoce nuestras ofertas en la web y nuestras oficinas DKV



-DI(V Salud o 0 o

ALIMENTOS RECOMENDACIONES PESO DE RACION MEDIDAS CASERAS YA
(RACIONES) CRUDO LISTO PARA COCINADO
COCINAR
Frutas =2 al dia 8o-18o0g 1 unidad mediana o
equivalente en frutas mas
pequenas (1/2 taza)
Lacteos 2 - 4al dia
Leche 100 - 250 CC 1vaso
Yogur 1258 1 unidad
Queso w-60g 1 Cufia, 1 cm grosor
Legumbres 2 - 3 por semana 30-508 1/2 taza
Pescado >4 por semana so-85g 1filete pequefio
(limpio y sin
espinas{
Carnes 3 - 4 pOr semana so-8gg 1filete pequenic
(limpia)
Huevos 3 por semana 648 1 unidad

Fuente: http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/ raciones. pdf
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Objetivo de comportamiento saludable

Partimos de 3 preguntas basicas:

1- ¢ Sabemos lo que pesan....?
2- ; Como se cuantifica una racion?
3- ¢, Como podemos controlar el tamafio de nuestras porciones

habituales?:

1. ¢Sabemos lo que pesan...?
En primer lugar, intentaremos tomar conciencia y valorar nuestra
capacidad para determinar con suficiente exactitud el peso de

alimentos.
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En la tabla siguiente se puede ver una serie de alimentos de
consumo habitual. Se trata de rellenar la columna “peso estimado”
con el valor en gramos que uno mismo, sin consultar nada,
considera que pesa ese alimento. Después, se puede consultar la
solucion para saber lo que pesa realmente, sirviéendose de una
bascula y registrando esa informacién en la columna “peso real” .
Asi podra valorar las diferencias entre lo que piensa que pesa un

alimento y la realidad.

2. Como se cuantifica una raciéon

Para poder ajustar nuestra alimentacion a los estandares de
referencia consideramos de especial relevancia tener claro qué
constituye una racion y qué es una porcion, tratando de adaptar las

cantidades a las recomendaciones.

Porcion es la cantidad de alimento que uno escoge para comer.
Puede ser mayor o menor; el comensal (0 su cuidador) decide lo

que pone en el plato.
Racion: es una cantidad estandarizada de alimento o bebida que
orienta el consumo. Es la cantidad que aparece como referencia en

las guias alimentarias.

Ej. Una porcion habitual puede contener varias raciones

estandarizadas.

Segquros de salud Particulares | Auténomos y Empresas | Seguros Mutualistas

Cuidate mucho
Conoce nuestras ofertas en la web y nuestras oficinas DKV



'DI(V Salud o ° o

PESO ESTIMADO PESO REAL' TU PORCION KCAL /100G DE KCALDR!ASI
(G) (PESO HABITUAL PC PORCION
COMESTIBLE®) (UNIDADES) HABITUAL

Galleta Maria 414
(desayuno)

Galleta rellena de 510
chocolate
{merienda)

Palmera 513
{merienda)

Manzana 53
mediana

(postre)

1mandarina 43
{postre)

Patata mediana 88
(fritas acompana-
miento)

Barrade pan para 277
bocadillo
{almuerzofcena)

Un cuenco de 17
lechuga

(ensalada primer

plato)

Cucharada sope- 899
ra de aceite (para

alifiar la

ensalada)

Un pufiado de 628
avellanas almen-
dras (aperitivo)

Un quesito en 2
porciones
{merienda)

Un alfajor 462
{merienda)
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Para calcular las calorias que aporta la porcion habitual de galletas.
En la columna Kcal/100 g de porcidn comestible tiene la cantidad de
calorias por 100g de alimento. Teniendo en cuenta esta
informacion, el calculo es facil: (Su porcion habitual x Kcal/100g de
pc]/100)

¢Como podemos controlar el tamaio de
nuestras porciones habituales?

Recursos y estrategias practicas

Aprender a controlar el tamano de las porciones habituales y
reorientarlas a las cantidades adecuadas para cada persona
(teniendo en cuenta edad, sexo y actividad fisica), es una buena
técnica para controlar la cantidad de energia consumida. Asi,

podremos disfrutar de todo en su justa medida.

Este punto lo abordaremos proporcionando a las familias recursos y
estrategias practicas para calcular el tamano de las porciones.
El peso de las medidas caseras y el adquirir la habilidad para

estimar las porciones de alimentos es extraordinariamente util en la

preparacion de dietas.

——— . ——

Expertos en salud y Apostamos por la Comprometidos con la Fundacion DKV Integralia
prevencion digitalizacion de la salud salud de 1a sociedad

Te damos lo que necesitas para un bienestar Para que te resulte mas facil cuidarte. Contribuimos a su mejora de forma Para la integracion laboral de personas con
completo. responsable. diversidad funcicnal.
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Pautas:

Una forma util de calcular la racién es por medio de las medidas

caseras. Teniendo en cuenta que, por término medio, un vaso tiene
una capacidad de 200 ml y que una taza de desayuno tiene 250 ml,
se puede calcular la cantidad de alimento que se pone en un plato,

utilizando estos recipientes como referencia.

La utilizacién de platos, cuencos, vasos mas pequefios le pueden
ayudar a comer menos. La misma cantidad de alimento servida en
un plato grande parece visualmente menor cantidad que si se utiliza

un plato pequeno.

Debe recordar que el pan acompanando las comidas también
cuenta en las raciones de cereales diarias.

Aprenda a interpretar el etiquetado. Compruebe el tamafio de la
porcion recomendada/racion y el numero de raciones del alimento
envasado.

Si prepara comida para varios dias, congele o conserve los
alimentos en la cantidad suficiente para una vez. No se sienta
obligado a consumir lo que hay en la nevera para que no se

estropee.

Sirva en el plato del nifio una cantidad pequefia de comida. Si se

queda con hambre, entonces, pongale mas.

Anime a los nifios a comer despacio aquello que mas les gusta para
dejar tiempo suficiente a su organismo para que pueda “sentirse”

satisfecho lleno sin tener que “repetir”.
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Cuando se salga a comer fuera de casa....
1. Evitar caer en la tentacion:
 Bebidas “rellenables”

e Tamanos “ XXL”

2. Tener cuidado con los buffet libre
3. No intentar acabar el plato si ya no se tiene hambre (pida un
recipiente para llevarte lo sobrante).
4. Compartir platos entre comensales (especialmente postres)

Es un hecho...

El tamano medio de las porciones se ha incrementado en las
ultimas décadas. Las porciones habituales de muchos alimentos
contienen mas de una racion. La gente tiene una vision
distorsionada de lo que es una porcion normal (distorsion de la

porcién).

Algunos consejos rapidos...

¢, Como calcular una racion de forma facil? Algunas raciones son
faciles de calcular ya que se basan en medidas caseras conocidas,
por ejemplo, 1 racion de leche es 1 vaso (200ml), 1 racién de fruta
es habitualmente 1 unidad (dos unidades si son pequefias como

mandarinas o ciruelas), 1 racién de arroz cocido es 3/4 de taza.
En los alimentos envasados la porcion propuesta se encuentra

detallada en la tabla nutricional del producto. Por esto es importante

aprender y ensenar a leer el etiquetado nutricional.
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¢, Como servir a los nifios unas cantidades adaptadas? Si su hijo es
buen comedor, puede utilizar un plato pequeno, mientras que si es
poco comedor, puede usar un plato mayor que le dé la sensacion
de estar comiendo menos. Permita que su hijo aprenda a servirse
por si mismo, para descubrir e identificar las sehales de hambre y

saciedad.

¢.Su hijo tiene siempre hambre y come mucho? No se obsesione.
Piense que sus necesidades dependen de su actividad fisica. Si se
mueve mucho, es normal que tenga mas hambre. Es conveniente

adaptar las porciones en funcién de su actividad.

¢ A su hijo le cuesta acabar su plato? Puede que le esté sirviendo
mas de lo que necesita; adapte las porciones a su edad. A veces, el
nino puede llegar sin hambre a una comida principal porque la ha
saciado previamente mediante picoteos entre horas. Por tanto,
estos picoteos han de controlarse especialmente si se trata de
snacks o golosinas muy ricas en energia pero pobres en nutrientes.
De todas maneras, si en la revision con el pediatra su hijo no tiene

problemas de peso, no debe preocuparse.

¢ Hay que seguir las raciones al pie de la letra? Por supuesto que
no. Son medidas orientativas. Las porciones que se indican son
referencias calculadas a partir de las necesidades medias segun la
edad y el sexo, pero cada nifo es diferente y se debe adaptar su
porcion segun su metabolismo, su actividad fisica diaria y su

morfologia.
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La mejor guia es aprender a respetar las sensaciones de hambre y
saciedad de su hijo y que él mismo vaya aprendiendo cuales son

las porciones mas adecuadas.
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Integracion es dar voz
alas personas con discapacidad.

¢Por qué nodarles
la nuestra?

En la Fundaciin Integralia DKV, tedas tus Hama-
das son atendidas por persanas con discopocl-
dad. Creado hoce mias dequince afos, ka Fundacion
Integralia DKV cuenta con una plantilia de mas
de 400 personos, todas ellas con algon tpo de
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discapacidad. ¥, dio tras dia, son la primera voz
que escuchan nuestros clientes ol llamaornos. Lo
voz de DRV, Esto es solo un ejemplo de nuestro

esfuerzo por consagulr unmundo mas soludable.

Tombien llevamos a cabo multitud de provectos

en otros ambitos coma o prevencion de la obe-
sidad infamtil, of fomento de un emajecimienta
octivo o ko sostenibllided del planeta. En DEV nos
Importan muchas cousas, ¥ nos Importan miucho.
Porque tenemos mucho que culdar.

Seqguros de salud Particulares | Autbnomos y Empresas | Seguros Mutualistas

Conoce nuestras ofertas en la web y nuestras oficinas DKV



