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Estado nutricional e saúde son inseparables. Unha alimentacion correcta, variada e completa (dieta equilibrada) permite que  o nos corpo funcione con normalidade e por outro, prevén ou ao menos reduce o risco de padecer certas alteracións ou enfermidades a corto e largo prazo. (obesidade infantil, hipertensión, diabete, enfermidades cardiovasculares, caries e incluso certas tipos de cáncer)

Dieta equilibrada: 

· Un hidrato de carbono complexo, baixo en azucres simples, (algún debería ser integral) en cada comida.

· Tres ou máis racións de froita ao día (mellor se son enteiras)

· Dúas ou mais racións de froita ao día de verduras e hortalizas

· Medio litro de lácteos (sen azucres ou edulcorantes) (dous iogures – 1 vaso de leite)

· Proteína nas comidas principais (carne, ovos, peixe, legumes) non hai que mesturar todos

· Embutidos, queixos curados, carne graxa, ocasional

· Doces, bolería, snacks salgados, ocasional (unha vez á semana)
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LIBRO RECOMENDADO: Como hablar de alimentación y salud a los niños. Dr. Javier Aranceta Bartrina. Editorial Nerea

