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FRUTA FRESCA EN NINOS
Y ADOLESCENTES'

@ Eselalimento que mas contribuye a
laingesta de vitamina C (32 %)

@ Eslasegunda categoria de alimentos
como fuente principal de:

* Fibra (20 %) * Potasio (12 %) * Folato (12 %)

L UNA FRUTA UNIC
olo representa e el aporte energetico
totaldepladieta = © QUE I-os NINO

LA FRUTA QU

EN ESPANA, LOS NINOS
Y ADOLESCENTES"?

@® Consumen solo el 60 % de la fruta diaria recomendada
por la OMS (250 g Vs 400 g)?

@ Solo un 28 % toma mas de una pieza de fruta al dia

@ Toman menos fibray menos acido félico del recomendado

@® Un 20 % - 40 % no desayunan o su desayuno es insuficiente

RECOMENDACIONES DE CONSUMO

DE FRUTA DE LA A.E.P. PARA

PREVENIR LA OBESIDAD INFANTIL®

@ Consumir 3 piezas de fruta al dia
@ Priorizar el consumo de fruta fresca entera frente a los zumos
@ Incluir fruta fresca en cada desayuno

@ Sustituir la bolleria por fruta como snack saludable



"4 MAS DULCE Y JUGOSO
PARA LOS MAS JOVENES

.
<
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NUTRIENTES ESENCIALES

PARA EL NINO:
A PARA LOGRAR ' RICO EN VITAMINA C
S CONSUMAN FUENTE DE FIBRA
E NECESITAN FUENTE DE FOLATO
' FUENTE DE POTASIO

BENEFICIOS DE

SUS NUTRIENTES*

contribuyen a la funcion normal de:

huesos, cartilagos y dientes @
musculosy nervios @
piel y vasos sanguineos @

sistema immunitario @

APORTE CALORICO
MODERADO

19 KCAL /100 G

FACILIDAD DE CONSUMO



INGESTA DIARIA DE REFERENCIA POR EDAD?

4 A6 ANOS
Fibra (g/dia) 14
Vitamina C (mg/dia) 30
Folato (ug/dia) 140
Potasio (mg/dia) 1100

7A 10 ANOS
16
45
200
1800

11 A 14 ANOS 15-17 ANOS

19 21
70 100
270 330
2700 3500

INFORMACION NUTRICIONAL ZESPRI SUNGOLD®
por100 g

Energia (Kcal)

H. de carbono (g)
Azucares totales (g)
Fibra (g)

Potasio (mg)
Vitamina C (mg)

Folato (pg)

Vitamina E (mg)

SiGUENOSEN @ @ O ©

79
15,8
12,3
1,4
315
161,3
30,6
1,42
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