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ALIMENTOS SALUDABLES PARA LOS NINOS EN VACACIONES

Alimentos saludables para los nifios en vacaciones

En la época de vacaciones, es
muy importante poner atencién
a lo que consumen los nifios, ya
que es un periodo donde estan
mayormente en casa y con poca
actividad fisica. Incluso cuando
estan fuera del hogar, esto les
puede generar una ansiedad que
desencadena en ingerir alimen-
tos fuera de los horarios de ali-
mentacién establecidos, que se
traducen en snacks u otros ricos
en azucar, grasas saturadas y

sodio.

Para evitar esta situacion, lo
ideal es planificar la alimenta-
cion de los nifios en base a las
recomendaciones nutricionales.
Es muy importante elegir "ali-
mentos naturales” que no con-
tengan edulcorantes, azlicar, sal
ni grasa agregados.

Se recomiendan consumir fru-
tas y verduras cinco al dia y de
diferentes colores. Los padres
pueden participar, elaborando

inchos de frutas, jugos natura-
es, platos simulando caras de
animales. Todo para estimular y
favorecer el entorno familiar a
llevar conductas mas saludables.
Elegir granos integrales en de-
sayuno y once. Se prefieren
acompanamientos bajos en gra-
sa como quesillo, jamon de pavo,
huevo. Se puede combinar con
vegetales frescos, y en el caso
del almuerzo y cena,(arroz, talla-
rines) acompafnados de carnes

como pescado, pollo, pavo y ro-
jas bajas en grasa.

No olvidar consumir legum-
bres dos veces por semana en
reemplazo de las carnes. Ade-
mas, se deben elegir lacteos ba-
jos o sin grasa, que se puede
mezclar con frutas y hacer bati-
dos naturales, endulzados con
edulcorante como la stevia o Su-
cralosa.

En el caso de la hidratacidn,
muy importante en época de al-
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tas temperaturas, se recomienda
el agua potable o agua purifica-
da, y como opcion liquidos en ba-
se a ju?os sin aztcar.

Finalmente no podemos dejar
de lado que en conjunto con una
alimentacion equilibrada, se de-
be incluir la actividad fisica, bus-
cando instancias de realizarlas
en familia para asi fomentar la
comunicacion, confianza y man-
tener un buen estado fisico y ge-
neral.
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