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1® uehera Saludable

El tema de la alimentacién saludable es algo dificil

porque como decia una amiga, “muchas veces lo rico

no es sano y engorda”...

Nunca olvidaré cuando vi a un nifio abrir su lonchera y

decir “otra vez manzana”; la sacO y cogiéndola se

dirigi6 al tacho de basura dispuesto a tirarla; felizmente

la profesora estaba cerca y pudo impedir que la echara.

Para los padres es importante que sus hijos se

alimenten bien cuando estan en el colegio y que la

lonchera contenga alimentos que sean adecuados,

nutritivos, buenos y sobre todo, agradables para ellos.

Las loncheras escolares son muy importantes porque

aportan y complementan las necesidades nutricionales

del nifio y adolescente y permiten:

e Reponer la energia gastada durante las actividades
diarias.

e Mejorar su concentracion durante las horas de
clase.

o Obtener nutrientes necesarios para su crecimiento y
desarrollo.

e Favorecer su adecuada hidratacién (reponiendo
liquidos perdidos a través del sudor y la orina).

Una manera sencilla de preparar loncheras saludables
es con la ayuda del circulo de los alimentos.

Este circulo estd dividido en cuatro grupos de
alimentos segun los nutrientes que mas aportan y las
cantidades recomendadas de consumo:

Cereales, leguminosas y verduras harinosas.
Frutas y vegetales.

Productos de origen animal.

Grasas y azlcares.

No existe un solo alimento que contenga todos los
nutrientes necesarios, por eso es fundamental que las
comidas de sus hijos sean variadas.

Tips saludables:

e Preguntele al nifio o al adolescente cuales son sus
alimentos preferidos, permitale escoger entre las

opciones disponibles. Sentira que su opinidn
cuenta.

e Si le quiere mandar algun alimento fijese cémo

debe mandarlo para facilitarle la ingestion del
mismo, por ejemplo, si desea enviarle zanahoria o
manzana, preglntele como la prefiere comer:
entera, cortada, picada, etc. Recuerde que los
nifios quieren terminar de comer réapido para poder
ir ajugar.

e No le envie cosas que puedan adquirir mal olor al

estar dentro de la lonchera, por ejemplo huevos
duros pelados, porque puede incomodarse.

e Evite expresiones que puedan provocar aversion a

ciertos alimentos.

e Los utensilios y alimentos deben estar en buenas

condiciones.

e Evite comprar gran cantidad de alimentos grasosos

y azucarados pero no los prohiba del todo porque
los hara mas apetecibles.

o Prefiera los panes, cereales y pastas integrales, son

mas saludables y nutritivos.

e Incluya siempre bebidas como leche, yogurt, jugos

naturales o agua. Evite las gaseosas.

e Trate de variar el contenido de la lonchera. Lo

mismo todos los dias puede aburrir a su hijo.
Recuerde, por ejemplo, que hay diferentes tipos de
pan para los sandwiches: pita, molde, petit pan,
croissant, efc.

e Enséfiele con el ejemplo la importancia y ventajas

de una alimentacion saludable.

Entre los alimentos saludables que hemos observado
en el colegio que a los chicos les gusta traer en la
lonchera, tenemos por ejemplo, choclito desgranado,
zanahoria bebé, uvas, pifia en trocitos, rollitos de jamén
y queso, pan pita con queso fresco, petit pan con huevo
con mayonesa, pan con mantequilla y mermelada, Corn
Flakes, Trigo Atémico, Cereal Bar, alfajores, pecanas
con pasas, entre otros.

Con adecuada informacién, buen gusto y un poco
de imaginacién puede prepararse ricas y saludables
loncheras para los chicos.
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