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1 Alimentación y cáncer

• El 35% de los tumores (1) tienen su origen o están relacionados con 
factores alimentarios.

• Una  alimentación inadecuada, la falta de actividad física y la  obesidad 
constituyen factores fundamentales en el desarrollo de enfermedades 
crónicas, entre  ellas el cáncer.

• Una alimentación saludable , el mantenimiento del peso en los rangos 
adecuados y la realización de ejercicio físico pueden contribuir a reducir la 
incidencia del cáncer entre un 30 y un 40% (2). 

(1) Fondo Mundial Internacional para la investigación del Cáncer (WFCR).
(2) Fondo Mundial Internacional para la investigación del Cáncer (WFCR).



1 Alimentación y cáncer

El 88 % de la población infantil(3) y juvenil realiza una 
ingesta excesiva de grasas, pobre en frutas y verduras y 

es más propensa al sedentarismo

La obesidad infantil 
se ha triplicado en los últimos 20 años 

En el año 90, el 5% de los niños y las niñas eran obesos y en la 
actualidad este dato se ha incrementado hasta un 16% (4)

(3) Encuesta Nacional de Salud de España, 2006
(4) Amigo, I. y Errasti, J.M. (2006). ¡Quiero chuches! Bilbao: Desclée.
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2 Alimentación saludable

Es importante que ofrezcas a tus hijos e hijas una dieta equilibrada. Ésta se 
debe adaptar según sexo, edad, y situación de salud. 

Debe incluir:

� Frutas y verduras : Aportan fibra, vitaminas y minerales, 
imprescindibles para el correcto funcionamiento del organismo. Es 
recomendable que los niños y las niñas tomen al menos 3 porciones de 
fruta y 2 de verdura al día.

� Proteínas : Fundamentales durante el desarrollo. Las 
encontrarás tanto en alimentos de origen animal (leche, carne, 
pescado y huevo) como vegetal (legumbres, frutos secos, etc.).

� Cereales : Aportan carbohidratos, que son una magnífica fuente 
de energía, y se encuentran en pan, pasta, arroz, lentejas,…

� Leche y derivados : Aportan vitaminas, minerales y son la 
mejor fuente de calcio.

� Minerales : Uno de los más importantes durante la infancia 
es el calcio , esencial para el crecimiento del esqueleto. Lo 
puedes encontrar sobre todo en la leche, en sus derivados, y 
en el pescado.
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� Las grasas no deben sobrepasar el 
30 % del consumo diario de un niño o 
niña. Es preferible utilizar las de origen 
vegetal, como el aceite de oliva .

� Procura que los niños y niñas 
disminuyan el consumo de bollería, 
snacks y bebidas azucaradas .

� Evita el exceso de embutidos y 
productos ahumados o salados.

Es mejor moderar:

Enséñales a comer de todo de forma moderada.

Alimentación saludable
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Las comidas recomendadas para tus hijos e hijas:

Desayuno (es una de las comidas más importantes del  día):

• Un vaso de leche o su equivalente en derivados.

• Hidratos de carbono: galletas, pan, bizcocho, mermelada, miel…

• Grasas: aceite de oliva, aunque también mantequilla o margarina.

• Una pieza de fruta o un vaso de zumo.

A media mañana (si el niño  o la niña desayuna bien, probablemente no 
sea necesario que coma a media mañana):

• Una fruta fácil de pelar como el plátano o que no necesite 
ser pelada como la pera o la manzana.

• Un yogur líquido.

• Un bocadillo o un sándwich.

Alimentación saludable
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Comida:

• Es la comida fuerte del día.

• La comida debe ser complementaria o completada con la cena.

• De postre, lo aconsejable es la fruta.

• No hay que abusar de los dulces o postres preparados. 

Merienda:

• No debe ser excesiva, pero tampoco es recomendable saltársela. 

• Incluir lácteos, fruta o zumos y bocadillo.

• Evitar los refrescos azucarados.

• Consumir ocasionalmente bollería, pero sin que  se convierta en un hábito.

• Evitar que el niño o la niña meriende delante de la televisión, ordenador o 

consola. Le distrae.

Alimentación saludable



2

Cena:

• Se debe preparar teniendo en cuenta la comida.

• Es conveniente cenar temprano.

• Es aconsejable que no sea rica en grasas ni abundante, ya que puede impedir conciliar el  

sueño.

• Lo más indicado es que incluya un plato de verdura, bien cruda o en forma de ensalada o 

cocinada con poca grasa.

• Otra opción es la pasta, el arroz o la tortilla de patata.

Alimentación saludable
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3 Estrategias para una alimentación saludable

Cómo hacer que los niños y las niñas desayunen:

1. Es importante dedicarle atención y tiempo al desayuno. 

2. Si es posible, desayuna con tus hijos e hijas, actúa como modelo.

3. Elige alimentos saludables y apetecibles para los niños y las niñas.

4. Cuida el aspecto y la presentación de los alimentos.

5. Premia las buenas conductas de los niños y las niñas.

6. Sé persistente y regular y no cedas ante sus primeras negativas. 

7. Evita los castigos si no comen.

Los hábitos alimenticios son conductas aprendidas que pueden 
enseñarse y modificarse con constancia, tiempo y plazos.
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Para que tus hijos e hijas tomen más fruta y más ve rdura:

1. Presenta la fruta y verdura de forma apetecible.

2. Ofréceles fruta y verdura variada, de diferentes colores.

3. Incluye una porción de fruta en todas las comidas.

4. Si los niños y las niñas no tienen mucha hambre, no permitas que el alimento que siempre se dejen 
sea la fruta o la verdura.

5. Felicítales si toman fruta o verdura (refuerzo positivo).

6. Evita los castigos y peleas por no comer fruta y verdura.

Ten en cuenta durante la comida:
1. Dedica tiempo para las comidas principales.

2. Establece un horario regular.

3. Evita premiar o castigar con comida.

4. Evita recurrir a la comida como distracción o en determinadas situaciones sociales. 

5. Evita la televisión mientras los niños y las niñas comen.

6. Procura que los niños y las niñas coman en compañía de adultos.

7. Involucra a tus hijos e hijas en la preparación de las comidas.

Estrategias para una alimentación saludable
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4 Estrategias para prevenir la obesidad y el sobrepeso

Consecuencias de la obesidad y el sobrepeso infantil :

A corto plazo:

� Alteraciones psicológicas y baja autoestima.

� Dificultades físicas para realizar deportes y otros juegos.

A medio plazo:

� Incremento de la incidencia de enfermedades típicas de la población adulta: diabetes tipo 2, 
enfermedades cardiovasculares, hipertensión arterial…

� Baja autoestima, complejos y dificultades en las relaciones sociales.

� En las niñas, aumento del riesgo de sufrir anorexia y bulimia.

A largo plazo:

� Aumento del riesgo de obesidad en la edad adulta.

� Predisposición a padecer enfermedades crónicas: cardiovasculares, diabetes, cáncer…

� Repercusiones a nivel psicológico, social y laboral.
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¿Cómo modificar conductas?

1. Haz partícipes al niño y la niña en sus hábitos alimenticios; se sentirán más 
responsables.

2. Mantén siempre la calma, los cambios de conducta necesitan unos plazos.

3. Intenta dar ejemplo. Los padres y las madres son la referencia más 
importante.

4. Premia sus buenas conductas (refuerzo positivo) y evita castigos.

5.    La constancia y la regularidad son fundamentales para conseguir cambios 
significativos.

Estrategias para prevenir la obesidad y el sobrepeso
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No pongas a dieta a tu hijo o hija sin antes consul tar 
con su pediatra para que valore su caso y te indiqu e 

si es necesario.

Para prevenir la obesidad o el 
sobrepeso lo ideal es una 

alimentación sana y equilibrada 
desde la infancia junto con la 

práctica diaria de ejercicio físico. 

Estrategias para prevenir la obesidad y el sobrepeso



4 Estrategias para prevenir la obesidad y el sobrepeso

• Es una de las herramientas más eficaces para mantener el peso 
dentro de un rango normal.

• Previene enfermedades crónicas como el cáncer.

• Previene otras enfermedades como la obesidad, la diabetes, la 
osteoporosis y los problemas cardiovasculares.

• Ayuda a controlar el apetito y a reducir el picoteo entre horas. 

• Contribuye al bienestar emocional reduciendo los síntomas de 
ansiedad y depresión. 

• Ayuda a controlar el consumo de calorías durante el día y a evitar 
la ganancia de peso con la edad. 

Ejercicio físico:

Beneficios:

4 Estrategias para prevenir la obesidad y el sobrepeso
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• Sube con ellos por las escaleras en vez de usar el ascensor.

• Siempre que sea posible, camina con ellos en vez de usar el 
coche u otro transporte.

• Llévales al parque o a espacios al aire libre.

• Apúntales a las actividades deportivas del colegio.

• Aprovecha el tiempo libre para llevarles a dar un paseo, a 
hacer  excursiones…

• Anímales para que queden con amigos para montar en 
bicicleta, jugar al balón, nadar…

• Si estás en casa: evita que estén sentados delante de la tele 
u ordenador demasiado tiempo, anímales a que te ayuden 
en casa, a hacer la compra…

Fomenta el equilibrio entre la alimentación de tu hi jo o hija y la 
actividad física que realiza.

Es fundamental que los niños y las niñas sean activ os:

Estrategias para prevenir la obesidad y el sobrepeso
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No es sencillo modificar 
conductas pero, si tienes 

paciencia, con el tiempo los 
niños y niñas aprenderán a 

alimentarse correctamente y a 
ser físicamente activos.

Recuerda que lo haces porque 
les quieres y deseas que 

crezcan sanos.

“Los niños de hoy son el 
mundo del mañana”

Estrategias para prevenir la obesidad y el sobrepeso
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