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* La evidencin clentifica ha demostrado a Lo Lavgo de Los tltimos airos
que el establecimiento de parametros de alimentaclon sonos Y
equilibrados ayuda a prevenir enfermedades cronicas a largo plazo
tales como; Obesidad, Enfermedades Cardiovasculares, hipertension
avterial Y Dlabetes Mellitus Tipo 2, entre otras.

* LA patrém de allmentaclon sawno es pos’ubte de adap’cw n log
pr@{@r@wclas de cada wino(a), ast como tamblén a La costuntbre,
cultura Y pr@suq:uesto.



* Esos patrones de alimentaclion sanos que se establezean a Lo largoe
del tiempo, deben preferiblemente Llevarse a cabo desde temprana
edao, asl como también Lo prictica del ejerciclo, odos factores
fundamentales en La calidad de vida de cada sev hiwmano.

* Es wnecesario Llevar a calbo cada una de las principales comioas en
horarios previamente diseiados en cada familia, y vealizarlos en
lugares adecundos que fomenten buenos habitos alimenticios.




* Cada  wino  tlewe  sus  proplos  habites  de
alimentacton, gustos Yy apetito. Bs necesarto hablar
com el wnlino (@) Y preguntarle qué allmentos Le
gustaria tomayr, de manera tal que cada uno de ellos
sea esperadlo ¢ tnoerido a gusto por el(ella), sin
olvidar Yy tener en cuentn que cada comida debe ser
balanceada, promoviendo una sana alimentacion Y
adecuado crectmiento para la edad.




* Usualmente, las loncheras de los wlinos suelen Linclulr grasas
parciabmente hidvogenadas, grasas trans Yy saturndas, witratos,
coloves Y saboves avtificlales, wiveles elevados de sodio, cafeina,
exceso de azucar, jarabe de wmaiz Yy altos niveles caldricos que deben
ser evitados, ya que sow perjudiciales pava La salud; ademds de que
nwo brindon Las vikomings y winerales que ellos wecesitan pava
Llevay a cabo un buen desempeino escolar.
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S:Lempre se debe Lncluly dentro de La allmentaclon del
nlino () allmentos tales como:

v

variedad de vegetales (color verdle, vojo

NAYAW|A - COVAD APAYECE EN Lo tabla m%uwta al

final de la presentacton- Y un almidon)
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Frutas
Granos Y/ o ceveales

Leche, Loourt, aueso U/o bebldas
{ortlflc%d@as O{BOSLOUQ I

Protelnas dentro de Llas cuales se Lmtuwm
comLola oe mayr, carnes ma@mgéﬂ pollo,
huevos, Legumbres Y productos de soyn

Aceltes extraloos de plantas /0 semillas
COVLD La/ canola, watz, oliva, cacahuate,
soya Yy girasol



* En el momento de prepar La Lonchera del wino(a) es lmportante tener
en cuenta que cada grupo de albmentos a tomar en cada wno de Los
dos descansos debe estar empacado en wna bolsa por separado,
evitando que el niiko Lnglera wmas cantioad de La gue deberia, o por el
contrarvio mewnor cantidad Y de manera wo balanceada
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* Toda lonchera debe contener dos Liquidos (uno pava cada descanso),
dentro de Los cuales son sugeridos preferiblemente:

Jugos de fruta preparaclos en caso
Leche o sus derbvados (@oglut, RuUMLS, avena)
Bebidas de soya fortificadas



* A contlnuacton  puede  encontrar  algunas
suoerencias. Una de ella sera maas Liviana que
Lo otva, debido a que es wnoerida a wedia
manana, wmientras que Lo otra sera tomada
alvedeolor de meedio dia.

* Tenga en cuenta que es mportante tnvolucrar
al wniino, wo solamente en Lla eleccion de Llos
alimentos, sino tantbién en La preparacion de Lo
Lonchera La woche ankertor.




LUNES

* Primer Descanso - Muffin de avena Y pasas
- Banano
- Leche

* Segundo Pescanso - Sandwich (pan tntegral, lechuga,
towmate Y rodajas de pavo)
- U pudin de Leche
- Jugo 1007 a base de frutas y/o
zanahoria



MARTES

* Primer Descanso -1 o 2 galletas de manzana

- Yogurt
- Una fruta (La gque prefiera el nwiiio (a))



MIERCOLES

* Primer DESCaANSD - RIUESD
- Galletas de trigo integral
- Jugo 100% de uva

* Segundo Descanso - Alitas de pollo Yy salsa de civuela
- Barva de cereales Y fruta
- Ensalada de frutas o vegetales
- Bebida a base de soya



JUEVES

* Primer Descanso- Bnvase con cereal de grano entero
- Leche
- Banano

* Segundo Descanso - Tortilla de trigo integral o pita con
salsa Yy queso

- Rodajas de pepino Y hummus
- Leche



VIERNES

* Segundo Descanso - Segunida parte del sandwich de La
manana
- Higo y /o fresas
- Yogurt



»

f‘. \_. 40 ) " . <
S J D """'.
g d /
' & o
— f”/ﬁ //’

* Finalmente, no olvide que sw hijo(a) debe ingerir porclones de
albmentos acordes a su edad Y creclmiento, motivo por el cual
anexamos clnco tablas establecidas por “Nutrition for llds:
C,u’wiet’mes for a Meatthg diet” de “Mayo Clinte”, acordes a La edad
del wio(a) que strven como apoyo para la preparacton balanceada
de Lo alimentacion Y lonchera de su hijo.
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Guias Diarias para Niias Y Niiios de 2 - 3 Aiios de Edad

calorias 1000 - 1400 dependiendo del crectmiento Y Lo
actividad diavia

Protelna 2 -4 onzas

Frutas 1 -1.5tazas

veoetales 1-1.5tazas

Granos Y/o Cerenles 2 -5 onzas

Lacteos 2 tazas




calovias 1200 - 1800 depewdiem{o del crecimilento Y La
actividad diarvia

Protelnn 2 - 5 onzas
Frutas 1 -1.5tazas
vegetales 1.5 - 2.5 tazas
Granos Y/o Cereales 4 — & onzas

Lacteos 2.5 tozas




calorios

Protelna

Frutas

Vveoetales

Granos Y/o Cereales
Lacteos

1200 — 2000 oiepmoiéemlo del creclmalento Y La
actividad diarvia

2.5 -5 0nzZas

1 - 2tazas
1.5 - 2.5 tazas
4 - & onzas

2.5 tozos




Guias Diarias para NLias de Edades Bntre 9 - 13 Aikos

calorias 1400 - 2200 dependiendo del creclmiento y Lo
actividad diavia

Protelna 4 - & onzas

Frutas 1.5 -2 tazas

veoetales 1.5 - 2 tazas

Granos Y/o Cerenles 5 - F onzas

Lacteos = tazas




Guias dlarias para Niitos de Edades Bntre 9 - 13 Aitos

calorins

Protelna
Frutas
veoetales

Granos Y/o Cerenles
Lacteos

1600 - 2600 dependiendo del crecimiento Y La
actividad diaria

5 - 6.5 0nZas
1.5 - 2tazas
2 - 3.5tazas
5 -9 onzas

=2 tazos




rFrutas y verauras ciasificadas por su color

Verde

Frutas

CIRUELAS
CLAUDIAS

KIwi
LIMA
MANZANA VERDE
PERA VERDE
UVA VERDE

Verduras

ACELGA
AGUACATE
ALCACHOFA
APO
BERRO
BROCOLI
CILANTRO
CALABACIN
COL CHINA

COL DE
BRUSELAS

COL VERDE
ESPARRAGO
ESPINACAS
GUISANTE
JUDIA VERDES
LECHUGA
PEREJIL

PIMIENTO VERDE

REPOLLO
RUCULA

Rojo

Frutas

CEREZA
CIRUELA ROJA
FRAMBUESA
FRESA
GRANADA
GROSELLA
MANZANA ROJA

NARANJA DE
INTERIOR ROJO

PERA ROJA
SANDIA
UVA ROJA

Verduras

PIMIENTO ROJO
RABANO ROJO
TOMATE

Morado

Frutas

ARANDANO
CIRUELA NEGRA

GROSELLA
NEGRA

HIGO MORADO

UVA MORADA

BERENJENA

MORADA
COL MORADA
ESPARRAGO

REMOLACHA

www_.alimentatu bienestar.es/propiedades-frutas-verduras-por-color
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Verauras [GTRRIR

COCO
DATL
MANZANA
MELON
PERA

PLATANO

AJO
CALABACIN
CEBOLLA
CEBOLLINO
CHAMPINON
COLFLOR
ENDIBIA
ESPARRAGO
NABO
PATATA
PEPINO
PUERRO



* Awmerican Heart Association: Meal Planning: How to Pack a Healthy School Lunch

* Health Promotion tnternational: Healthy eating, activity and obesity prevention: a
qualitative stud Y of parent and child perceptions tn Austy lLa

Brain Balance Achievement Centers: Healthy Bites: Packing A Healthy School Lunch
Let™ s Move: Americans Move to Ralse a Healthier Generation of Kids
United States Department of Agriculture, Fooo and Nutrition Service

Ministerio de Salud, Colombia: Gobierno Nactonal, Soctedades Cientificas Yy Soctedad
Civil Lnidos para Fomentar Habitos de vida

Minlisterio oe SagLuol, Colombia: Adqu’wir Habitos de Alimentacion Balanceada Y
Saludable Recomiendda Minsalud
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Coleaio BLlingie Nuevo Reltno de TurlnoLa



