MASSACHUSETTS A MassGeneral Hospital
GENERAL HOSPITAL i‘K for Children-

Densidad nutritiva para las personas con sindrome de Down

Los alimentos densos en nutrientes tienen muchas vitaminas y minerales sin muchas calorias.
Comer alimentos densos en nutrientes es especialmente importante para las personas con sindrome
de Down. Lea este folleto para aprender cémo los alimentos densos en nutrientes pueden ayudarlo a
vivir una vida feliz y saludable.

z,QUE ES LA DENSIDAD NUTRITIVA?
Los alimentos densos en nutrientes son mas
convenientes. Tienen una gran cantidad de:

Vitaminas
Minerales
Fibra

¢POR QUE ES IMPORTANTE LA DENSIDAD
NUTRITIVA PARA LAS PERSONAS CON

SINDROME DE DOWN?

Los estudios demuestran que, cuando las
personas con sindrome de Down estan en

reposo, usan entre 10 % y 15 % menos de ¢QUE SON LOS ALIMENTOS DENSOS EN
energia que aguellos sin sindrome de Down NUTRIENTES?

de igual tamafio, edad y género. Frutas y verduras de colores vivos

Las personas con sindrome de Down Granos integrales fortificados y ricos en fibras

necesitan los mismos nutrientes, pero tienen
menos calorias para gastar si quieren
mantener el mismo peso.

La densidad nutritiva es particularmente
importante para aquellos que estan tratando Huevos

de bajar de peso o para las personas con Legumbres
hipotiroidismo.

Leche, queso y yogures con bajo contenido
graso o libre de grasas

Carnes magras, ave y pescado

Frutos secos

ngggspgﬁﬂgfétﬁﬁggNAR ALIMENTOS ¢COMO PUEDO HACER QUE LOS ALIMENTOS

Haga hincapié en la calidad: elija DENSOS EN NUTRIENTES SEAN MAS

variedades de productos méas densos en ATRACTIVOS?
nutrientes cuando sea posible. Alimentos estrella: ofrezca a los miembros

Fomente la diversidad: incorpore alimentos del_su familia imagenes de alimentos est(ellla
de al menos 3 grupos alimenticios en las (alimentos densos en nutrlentes)’y permitales
comidas y 2 en los refrigerios crear un cuadro que muestre cuales de ellos

o _ les gustan mas.
Implementacion gradual: incorpore Renovacién de las comidas: desafie a las
opciones mas saludables en su hogar de :

manera gradual, de a una o dos por vez personas a agregar mas alimentos densos en

o o _ nutrientes a sus comidas.
Sea estratégico: identifique los cambios que Disefiar mi blato: corrobore cuintas
alguien hara o no. piato:

porciones comi6 en el dia de cada grupo
Fomente la creatividad: haga que las alimenticio para evaluar cuan bien balanceada
opciones sanas sean divertidas y esta su dieta.

emocionantes.
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