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EL REGRESO A CLAGSES

La alimentacion es un factor clave para el crecimiento y desarrollo adecuado de nuestros hijos, es por esta razéon que en
esta entrada de clases los padres de familia no solo deben priorizar la compra de utiles y uniformes, sino también la
alimentacién de sus hijos.

Lastimosamente, cada vez es mas frecuente que las familias sigan una alimentacidn pobre en nutrientes y alta en azucar,
grasa y sodio. Estos patrones de alimentacion tienen como consecuencia a largo plazo enfermedades crénica no
transmisibles como la diabetes, hipertension, enfermedades cardiovasculares, etc. Adicional, se ha demostrado que el
consumo excesivo de alimentos altamente energéticos y bajos en fibra esta relacionado con un peor rendimiento
académico.

Como padres o cuidadores, una de las grandes responsabilidades que tenemos es asegurarnos que nuestros hijos

obtengan una alimentacién balanceada. Sin embargo, proveer una alimentacién saludable puede generar muchas dudas,
es por esta razon que aqui les comparto este documento.
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iLA HIDRATACION!

Siempre elegir ofrecer agua. EL agua es un
nutriente esencial para el crecimiento y
desarrollo del nino, ya que de ello depende
la absorcion de las vitaminas y minerales.
Debemos evitar ofrecer bebidas azucaradas
como jugos, gaseosas o refrescos.

TIEMPOS DE COMIDA

Las necesidades de energia y nutrientes
deben de suplirse a lo largo del dia, por lo
que se recomienda ofrecer alimentos cada 3
- 4 horas. Lo ideal es crear una estructura en
donde se ofrece un desayuno, merienda,
almuerzo, merienda y cena. Ademas, es
fundamental mantener los mismos horarios
todos los dias.

INCLUIR VEGETALES

El consumo suficiente de vegetales ayuda a
prevenir y reducir el  riesgo de
enfermedades. Ademas, son alimentos altos
en fibra. Es por esta razén, que se
recomienda incluir al menos dos vegetales
al dia. Podemos ofrecerlos en el almuerzo y
la cena.

BUSCAR VARIEDAD

Aunque nuestros hijos tengan alimentos
favoritos, es importante ofrecer variedad e
inclusive seqguir  ofreciendo  aquellos
alimentos que no son de su agrado. jEso si,
sin obligar!

DESAYUNO ANTES

Es muy importante que todo nino se vaya a
la escuela desayunado. Estudios han
demostrado que dejar de desayunar
condiciona el aprendizaje y conlleva a una
disminucién en el rendimiento.

AMBIENTE AL COMER

Sea en la escuela o en casa, el momento de
comer debe ser un momento agradable, sin
distracciones como juegos o tecnologia e
idealmente en compania.

RECOMENDACIONES

FRUTAS

Al igual que los vegetales, las frutas
brindan muchisimos beneficios para los
ninos. Es por esta razén, que la
recomendaciéon es que todos los dias se le
ofrezca fruta en las meriendas e inclusive
podria ser una buena opcion de postre
después de comer.

ATENCION!

Si bien es cierto, no debemos satanizar
ningun alimento es importante evitar ofrecer
a nuestros hijos aquellos alimentos altos en
azucar, grasa y sodio de manera frecuente.



INCLUYA A LOS
NINOS

Incluyamos a nuestros hijos no
solamente en la planificacion de las
comidas, sino también en la compra

y preparacion de los alimentos.

Esta demostrado que incluir a
nuestros hijos en la cocina les
permite desarrollar la creatividad,
generar mas confianza y seguridad
en ellos mismos, mejora la motora y
destriza y fomenta el trabajo en
equipo.

PREDICAR CON EL
EJEMPLO
iSOMOS UN EQUIPO!

Los padres de familia, cuidadores o
familiares son el mejor ejemplo en
la creacion de habitos de
alimentacion.

Estudios demuestran que las
preferencias alimentarias estan
influencias por los patrones de los
padres.

Asi que, si queremos que nuestros
hijos coman saludable, NOSOTROS

LA CLAVE ESTA, EN
LA PLANEACION

La calve para lograr en familia
buenos habitos de alimentacién es
tener un plan y una estructura.

Mi recomendacidn es que todas las
semanas realicemos en familia un
menu semanal, para lograr una
alimentacion balanceada.

Incluyamos a nuestros hijos en esta
planificacion para que se motiven

también debemos comer saludable.
Asi que ya saben:
iA cocinar en familia!

(¢ Es mas facil formar nifios fuertes que reparar a
hombre rotos 44
Frederick Douglass

ALIMENTACION} Y SISTEMA
INMUNOLOGICO

La nutricion no solo juega un papel fundamental para el crecimiento y
desarrollo de nuestros hijos, sino también en el desarrollo y mantenimiento
del sistema inmunolégico.

El sistema inmune de un nino esta en desarrollo al menos hasta los 10 anos,
por lo que como padres debemos asegurarnos aportarles aquellos alimentos
que aumenten la funcién inmunoldgica.

Esta comprobado que el consumo diario de frutas y vegetales, junto con una
dieta baja en alimentos procesados aumenta esta funcion inmunologica, en
otras palabras: menos dias de enfermedad en la escuela. Ademas, el aporte
excesivo de energia puede afectar la capacidad del sistema inmunoldgico
para combatir infecciones.

Por otro lado, consumir regularmente productos lacteos fermentados como
yogurt, también contribuye al aumento en las defensas por su contenido de
probidticos.
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MERIENDAS

Las meriendas son un tiempo de comida ligero o pequeno que se realiza
entre los principales tiempos de comida (desayuno, almuerzo y cena) y tiene
como objetivo reponer la energia utilizada y que los ninos lleguen con
menos hambre a la siguiente comida.



A ponernos
creativos

Las opciones frias son una excelente opcidon para este ano lectivo; sin
embargo, otra opcion es enviarle a nuestros hijos sus almuerzos en envases
insulados (envases que mantienen la temperatura caliente hasta 12 horas).



OPCIONES FRIAS crisk

Engalada de
caracolitos con atun

Pasta acompafiado con atin, chile
dulce, cebolla, atun y le podemos
agregar yogurt natural o poca
cantidad de mayonesa.

A esta opcién le podemos agregar
adicional tomates cherry.

Pasta con pollo
y brécoli

Pasta acompafiado con brécoli,
pollo desmenuzado y cualquier otro
vegetal e inclusive queso rallado.

Sandwich de pollo
con lechuga y
tomate

Sdandwich con pollo, lechuga,
tomate o cualquier otfro vegetal. Se
le puede agregar un poquito de
salsas. Lo ideal es utilizar pan
integral.

Adicional, lo podemos acompafiar
con palitos de zanahoria.

Burrito de frijoles
molidos con queso

Tortilla de harina rellena de frijoles
molidos y queso mozzarella o queso
tipo Turrialba.

Adicional, podemos enviar pico de
gallo y guacamole.



OPCIONES FRIAS

Pasta caprese

Pasta con tomates cherry o tomate
picado, queso mozzarella fresco,
albahaca y pesto.

I\Elelglels : .

Enviar todos los ingredientes por \ VW o
separado. '

Tortillas de maiz horneadas o en la

freidora de aire, frijoles molidos, Y *{k

pollo desmenuzado o carne molida, 7 P S

aguacate, queso y cualquier \‘A} ;’

vegetal deseado.

Perro caliente

Enviamos el perro caliente envuelto
v,
en papel aluminio (pan con ‘ ’ =
salchicha). Adicional, enviamos . o

ensalada de repollo y papas " ¢ E‘/("‘)"

horneadas.

Wrap de pollo
con lechuga

Tortilla de harina de trigo con pollo
a la plancha, lechuga, tomate y
queso rallado.

Podemos enviar por separado algun
aderezo de yogurt natural.



OPCIONES FRIAS il

Falafel pita

Enviar los ingredientes por

separado. Pan pita, falafel, pepino
en cuadritos, tomate y aderezo de
yogurt.

Podemos cambiar el pan pita por
pan cuadrado o tortilla de harina
de trigo.

Cajita de
almuerzo

No una almuerzo como tal, pero si

una opcidn saludable.

Pinchos de queso con jamén,
galletas tipo Bokitas, tomates
cherry o cuadritos de pepino.

Muffins de
huevo

Muffins de huevo cocinados en el

horno junto con tomate, espinaca y

queso.

pedacitos de pan, semillas y fruta. ¥ ;.

Adicional, acompafiarlo con J F
’
v v

Sandwich de

aguacate, queso y
tomate

Sé&ndwich con queso, aguacate,

espinaca y tomate. Idealmente con
pan integral.

Podriamos cambiar queso por
huevo duro
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