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Haga un examen a la alimentacidn
de sus fiJos en edad escolar

7V Elpino
necesita




Editorial

iPor una alimentacion
nutritiva de nota 100!

¢éSi se calificara la alimentacion que tienen
sus hijos en edad escolar, qué nota seria?

La etapa escolar es una parte importante de la vida, por lo tanto la
alimentacién balanceada juega un papel primordial para el proceso de
desarrollo y crecimiento de un nifio, asi como en su salud y rendimiento
académico.

El mayor peso de la responsabilidad de dicha alimentacién viene del
hogar, pues es a partir del nucleo familiar donde se determinan los
habitos y se contribuye con la buena o mala eleccién de alimentos tanto
dentro como fuera de la escuela.

Sin embargo, debido al ajetreo diario que caracteriza a los hogares
actuales, suele pasar que se deja en un segundo plano la adecuada
alimentacion del escolar, la cual debe incluir todos los nutrientes
necesarios y en las cantidades idéneas.

Dicha alimentacién, aunada a actividad fisica, es la receta para que los
escolares puedan no solo desarrollarse y crecer con normalidad, sino
para formar hdbitos que procuren un estilo de vida saludable que les
ayude a prevenir enfermedades en la adultez.

En esta edicion de Estilos de Vida Saludable, queremos brindarle algunas
recomendaciones para acompafiarle en la mision por brindar la
alimentacion correcta a sus hijos.
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Comernoeslo

mismo que nutrirse

Para llevar un estilo de vida saludable, es necesario hacer conciencia de que
no todo lo que se come, nutre, y que sentirse lleno no significa que ya el
cuerpo obtuvo los nutrientes necesarios.

Los nifios, con mucha mds razén, deben ingerir alimentos que tengan la
cantidad de micro y macro nutrientes necesarios para obtener energia,
crecer, hacer actividad fisica, y cubrir las funciones corporales basicas del

cuerpo.
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Macro nutrientes:

; Prote'mas: SOI_']__indiSper'lsabeS para el crecimiento y
: ;:alrro lo _de] nifo. Lo ideal es combinar las vegetales
¢ as animales. S_E pueden obtener de los licteos Y
-argis. Y Se recomienda la ingesta diaria de 19 gramos.
i rbohidrates: son |a fuente de energia mas
mportante. Los denominados “complejos” son més
r{:jmmdendadus consumir que los “simples” porque
: e:jnas de calorias también aportan nutrientes: se

Ueden encontrar en yuca, platanc i
; o, arro
v it ; Z, pastas, trigo,
. (limsas son ngcesarias, PEro aportan gran cantidad de
E??jrlas {gnergla] por lo que se deben consumir con
dEu::merrau:r n. Po'r E_]IEFI'Ip|D, 5& pueden consumir el aceite
a9iz, girasol, aliva y similares: tambié
, n

dguacate. ’ pescadosy

Micronutrientes:

. ' indi

m?ﬂi:amlna;s.dsnn Indispensables para el crecimiento

reguladores en los procesos metabdli |

_ ab

ulintin. etabolicos del

S A i .

g erlmfales. los m._flls Importantes para el crecimiento

t.‘:nI el hierro, el callcm y el yedo. Y se pueden encontrar

en legumbres, mariscos, licteos, entre otros.

El consumo de agua es primordial, y el mas

recomendado a | R
i a hora de escoger los liquidos por



Ejercite su
calidad de vida

Incluir el ejercicio en su estilo de vida y el de su
familia le puede traer muchos beneficios,
brindandole equilibrio, mejor salud mental y
reduciendo el estrés y la ansiedad. jLos buenos

habitos de hoy le daran un mejor manana! Un consejo de:
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iNunca salir sin desayunar!

e Que las carreras matutinas, ni el suefio o el mismo plato “aburrido” de
desayuno de todos los dias le impida a sus nifios irse desayunados a la
escuela.

e Estd comprobado que no desayunar constituye un factor de riesgo de
padecer obesidad, diabetes y de tener un menor desempefio académico
en escolares.

e Un estudio de la Universidad de Costa Rica descubrié que el 18 % de
ninos y 35% de nifias llegan a la escuela sin desayunar.

e Para evitar omitir el desayuno, puede hacer que los menores se acuesten
mas temprano la noche anterior, y tratar de dejar todo preparado un dia
antes, para que se dure menos en la elaboracién del desayuno y haya mas
tiempo para la ingesta.

¢ Recuerde que el tiempo de desayuno idealmente deberia de ser de 20 a
30 minutos.

* Un desayuno debe ser balanceado, que incluya:

1. Proteina: puede ser queso, leche, yogur o un
""' huevo.
‘

2. Frutas: ojald variar y no repetir siempre

la misma.
\ \ / /
“ . ;( / 3. Carbohidratos: pan integral,
< tortilla o cereales bajos en
. azlcar.
\ / ~
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iTu dosis diaria de | LB - _
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nutricion y sabor: Sgma



Meriendas hechas en casa

Antes de elaborar meriendas analice la rutina de su hijo y los tiempos
destinados a alimentarse. Dos de los cinco tiempos de comida son
meriendas.

Un nifio en edad escolar no debe pasar mas de tres horas sin hacer una
ingesta de comida. Si come en lapsos mas cortos que ese, puede estar
sobrealimentado.

Verifique si el centro educativo le da al nifio merienda, almuerzo o desayuno,
y averigle los alimentos que se incluyeron como mendu.

Tome en cuenta que es posible que los nifios se expongan a barreras de
indole social para ingerir las meriendas hechas en casa, ya que estas pueden
ser consideradas no “cool”, o bien algunas veces las bebidas se derraman en
la lonchera, o las meriendas son muy repetitivas, y esto provoca apatia en el
nifio para ingerirlas

MERIENDAS

Algunas recomendaciones de meriendas para hacer en casa son:
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Una fruta entera, Un emparedado de

,\1_. E '/ picada, o en pinchos, queso blanco con

| ® acompafada de . tomate con fresco
agua. @ natural sin azucar
r— anadida.
0"‘
|
/ ! Unyogur bajo en f‘ e Ensalada de frutas
grasa y un fresco \ <, acompanada de un
natural sin aztcar &  vasodeagua.
anadida. & aviian
Un emparedado de Una tortilla con
frijoles molidos queso, con un fresco
hecho con pan de fruta.
integral con fresco \

natural sin azucar
anadida.



DISFRUTA DE UN
ESTILO DE VIDA

ACTIVO Y
SALUDABLE
EN FAMILIA

EL SISTEMA COCA-COLA TE INVITA A:

Mantener una Practicar actividad
alimentacion balanceada. fisica de forma regular.

Y Hidratarte
(474, . adecuadamente.
& %® Costa Rica
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Promueva el consumo
de vegetales

¢ Es importante que tanto el almuerzo A Considere que las porciones son mas
como la cena se incluyan todos los | pequefias que la de un adulto, pero en
grupos de alimentos en el plato, dando | las mismas proporciones: la mitad del
un énfasis al consumo de vegetales y : plato deben ser vegetales y/o frutas, un
ensaladas. | cuarto de carbohidratos, y el otro
: cuarto una proteina.

".
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e Trate de hacer almuerzos y cenas
variadas, pueden ser burritos, sopas vy
cremas, pizzas o pastas con d|versos
vegetales, etc. =

e No obligue al nifio a terminar el plato
si ya se ha manifestado satisfecho.

¢ Invollcrelo en la preparacion asi como
en la compra de los alimentos. Por
ejemplo, permitale elegir cudl verdura
prefiere adquirir.

e En la medida de lo posible realice las
comidas en familia, con su debido

tiempo. P




\Vivo cada dia
con energia y salud!




12

No todo esta en la comida, el nino
necesita moverse: jmotivelo!

La naturaleza del nifo

lo incita a moverse, asi

que estimulelo y
acompaiielo:

« El primer motivador es usted
mismo, dé el ejemplo y sea
fisicamente activo,
invollcrese y comparta

actividades junto a él.

* No le hable de “hacer ejercicio] el nifio
piensa en “juegos’ asi que motivelo para
une se mueva con esa idea de diversién.

BN || |
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* Recuerde que lo
recomendado es que se
mueva una hora diaria,

con juegos de intensidad
moderada a intensa. L ¥
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+ Ponga horarios para ver
television y jugar
videojuegos, de forma tal
que el nifo no pase mas
de dos horas sentado.

‘ » Motive la

actividad
fisicaen
eventos -« Incitelo a que corra durante
familiaresy los recreos en la escuela,
otros lugares incluso si eso implica
de convergencia ensuciar el uniforme y estar
social. desalifiado.




Hacé siempre los 5 tiempos de comida. Un consejo de:

Asi evitaras el hambre, el cansancio — —4
y tu metabolismo estaré constantemente BI M Bo
trabajando lo cual hara que quemés mas calorias.  — —




* Motivelo usando la palabra
“juegos”y no haga alusién al peso,
ya que esto podria acarrear
problemas de otro tipo, como
psicoldgicos.

+ Sea creativo, y realice juegos
ya sea dentro como fuera del
hogar. Por ejemplo puede
crear una rutina-juego tipo
“carrera de obstaculos’ que
incluya saltar, atrapar, gatear,
correr, lanzar, golpear, patear,
deslizar, etc., con objetos

. - ‘ cotidianos. ﬁ

+ Lo ideal es que los juegos varien, pues en esas edades se A
v

()

tiende a perder la atenciéon rdpidamente. Ademas, no debe '
tener la misma intensidad todo el tiempo, sino que esta

debe fluctuar en el lapso de juego. ,

a% ¢Como ayuda la actividad fisica en edad escolar?
¢ Nivel cognitivo: permite que sean creativos, piensen vy
%% encuentren diferentes caminos para resolver dificultades.

* Nivel social: se aprende a respetar el cuerpo y actitudes P\ ? ﬂ
, -

del otro, a negociar y a conocer diferentes puntos de vistas
y realidades. o - 8,

' 4
)
ﬂﬂﬂﬂ * Nivel emocional: ayuda a manejar las emociones

de enojo, euforia, tristeza, alegria, entre otras.

 Nivel fisico: desarrolla destrezas y habilidades motoras, o
9 o g >’
_— como saltar, atrapar, correr, coordinacion, etc. >
- NN
> 4 o o
v ¢ Mejora su salud, evita la obesidad y el padecimiento
‘ : ‘ de enfermedades crénicas no trasmisibles en la adultez.

~=  an °Estimulaun estilo de vida saludable que perdure para el futuro.



“La Lactancia Materna es el mejor
alimento que su bebé puede recibir”

La Organizacion Mundial de |a
Salud recomienda la lactancia
materna durante los primeros
6 meses de vida del bebé y
continuar el amamantamiento
junto con las comidas
complementarias adecuadas
hasta los 2 afios de edad o mas.

Este habito nufricional en los bebés los  Unmensaje de
proteje de varias enfermedades y les
reduce el riesgo de sobrepeso, Commiontiss
obesidad y otros padecimeintos Ricvorcara
en edades avanzadas.

Cimara




DISFRUTA DE MOMENTOS
UNICOS!!

La creatividad y el equilibrio al comer,
son la clave para mantenerse sano!

OFHACASA

FABRICA DE HARINAS DE CENTROAMERICA. 5. A




