
¿Qué comprar que sea sano para 
nuestros hijos?

Nieves Nieto del Rincón-Marzo 2016











Carbohidratos simples o  Azúcares



-- Carbohidrato  simple: eslabón pequeño
-- Carbohidrato  complejo: cadena larga de eslabones 
pequeños 





-- Azúcares: aumento rápido de Glucosa en la sangre

-- Carbohidratos complejos y con fibra: más lento



Glucosa  y su llave para entrar a las 
células: Insulina









Buenos !!!



Maaaaalos !!!!





± 8 gramos de azúcar



Ejemplos de composición de 
Alimentos

Cálculo  de contenido de Azúcares y 
Grasas







con IMAGINACIÓN
y paciencia….





• Ejemplo familiar
• Implicarles en las 
tareas de la casa






