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El inicio de las clases escolares
bajo la nueva normalidad también
exige cambiocs en la lenchera
escolar. Debido a gue la rutina de
los estudiantes ahora es diferente
ipualmente es su alimentacion,
por ello, necesita adaptarse a sus
nuevas necesidades nutricional es.
Es importante considerar que
existe  menor achvidad fisica;
ademas la educacidn  wvirtual
demanda mayor concentracion
v uso de pantallas digitales, por
lo que se requieren otro tpo de
nutrientes.

idué componentes se  debe
considerar en la lonchera escolar
en la nueva normalidad para que
sea saludable?

La base de todo es que sea
completa W favorezca al
rendimiento de los estudiantes,
les ayude a mantenerse motivados
v con las defenszas fuertes.

Lo mas recomendable:

» Sedebeconsiderar el desayuno
al menos 1 hora antes de

la primera clase,

2mpezar

‘Como debe ser el
refrigerio escolar durante
las clases virtuales

Hempo ideal para que tarmine
el procesn de digestian.

# [Despusgs da 7 oa 3 horag, se
debe proporcionar un snack de
rmedia mafiana, Es importante
recordar que este refrigerio
no reemplaza las comidas
principales.

#* Laloncheradebesarpreparada
ceglin el nimero de recesos
que tenpa el estudiante. Se
debe incluir 1 porcidn  por
cada recesn, considerando la
cantidad de macronutrigntes
requeridos al dia, todo esto
wariara, ya que segin la edad
requariran de mas nutrigntes
para s=u correcto desarrollo.

+ En etapa preescolar v ascolar

—da

(de 4 a B afios) se sugiere:

# Carbohidratos (130 g/dia),
proteinas [19 g/dia), fuentes
de fibra (2% gfdia) v grasas
saludables.

* Para alumnaos en la etapa de
adolescencia (entre § a 13
afins), los requerimientos son
otros:

« Carbohidratos (130 g/dia),
proteinas [34 g/dia), fuentes
de fibra (31 g/dia).

ALIMEMNTOS ESENCIALES

Para preparar la lonchera

en casa es5 importante elegir

diferentas tipos de alimentos, de
manera que =e cubran todos los
requarimientos nutricionales.

Estos son:




CONTINUACION

¢ CONSTRUCTORES papa, arroz integral, etc. Una  gue favorece su rendimiento, es
son indispensables va que aportan opcidn ideal para aportar enargia necesario consemir 1,7 litros de
las protelnas necesarias para &l al cuerpo son las avenas, yva sea  liguido diario: agua, limonada,
crecimiento  adecuado,  Dentro con frutas o de leche y canela, infusiones, efc,

de este grupo se encuentran los
l&cteos, que son rlcos en proteinas
de alta calidad y aportan vitaminas,
minarales v grasas saludables,
(Leche, yogur, avena, queso fresco,
pollo pescado, etc.)

ALIMENTOS ENERGETICOS

* REGULADORES

Avudan a proteger al organismo
deanfermedades y dentro de este
grupo se encuentran las vitaminas
v ominerales, En este caso estdn

» ENERGETICOS

Estos alimentos son los encargados
de  proporcionar  energia  para
estudiar y jugar, 5 blen, los nifios
no fenen la misma actividad fisica

incluidas  las frutas [mandaring,
manzana, pera, durazno, entre
otros) v warduras  [Zanahorias,
tomatea, birdscal, asplinaca,

pepinillo, etc.)
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Cada organismo necesita

dif erentes aportes
energéticos, lo que depende
de su edad, actividad y estado
fisiologico,

gque antes, las clases en linea
demandan mayor concentracion
v el cerebro requenrd glucosa
¥ agua  para  mantenerse
funcionando  correctamente  sin
dolores de cabeza, insomnio U
otros malestares,

Par ello, lo mas recomendable es Links de recomendackin:
optar por carbohidratos complejos  «  HIDRATACION

IHEﬂuﬂﬂﬁ-‘&lr‘mm"“'ﬂmhw'
que contengan fibracomo; grancla  Son basicos para mantaner blan hetpas{ fweb.inggob. it ciann
baja en azicar, pan Integral, yuca, hidratados a los estudiantes, lo QM ""m"m "F'P:f'f'ﬁﬂ'ﬂ"fﬂ?ﬂm'

Es diferente la cantidad de
energia que reguieren un_
reascolar, una nifia y un nifio
e primaria, a bos adolescentes

de secundaria
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