PRIMARY YEARS
PROGRAMME- IB

LITTLE BYRON - EARLY YEARS

aalimentacion infantil es uno de

los mayores problemas a los que
se enfrentan los padres de familia.
Actualmente, con la constante
difusion de lo importante que
es proporcionar a los nifios
una correcta alimentacion para
promover su optimo desarrollo
y crecimiento, los padres tienen
la necesidad de informarse, de la
mejor manera posible.
éQUE ES UNA
SALUDABLE?
La lonchera es importante porque
mediante una buena seleccion
adecuada de los alimentos que van
aformar parte deellasecompletan
las necesidades de nutrientes y se
promueven habitos saludables.
Alimentar adecuadamente a un
nifio es mas que dar alimentos
suficientes: se debe tener en
cuenta varios criterios al elegir
los alimentos de la dieta diaria del
nifio y sobre todo para hacer una
lonchera adecuada.

LONCHERA

¢COMO ELABORAR UNA
LONCHERA SALUDABLE?
Antes de hacer una lonchera

debemos tener en cuenta dos
criterios: edad del nifio, actividad
que realiza (iempo fuera de casa).
Debemos saber que los nifios
en edad preescolar (3 a 5 afios)
necesitan un promedio de unas
1500 kcal (unidades de energia)
recuerde que estamos hablando
de promedios y estas necesidades
van a variar segun la actividad
fisica que realicen los nifios. Por
ejemplo, los dias que tengan algun
curso que demande ejercicio fisico
extra, deberian llevar una lonchera

con un mayor aporte energético y
liquido extra.

Para elegir los alimentos debemos
tener en cuenta la estacion, es
decir usar frutas y productos que
estén de temporada.

¢QUE ALIMENTOS DEBO USAR
PARA HACER UNA LONCHERA
SALUDABLE?

Para  tener una lonchera
balanceada y nutricionalmente
correcta debe estar integrada
por alimentos energeticos,
constructores o formadores vy
reguladores, ademas de liquido.
Los alimentos energéticos ricos



en carbohidratos y grasas. Por
ejemplo: pan (blanco, integral),
hojuelas de maiz, avena, arroz,
trigo, etc. En cuanto a las grasas
tenemos mani, palta, aceituna,
pecanas, etc.

Los alimentos constructores o
formadores, como su nombre
lo indica, ayuda a la formacion
de tejidos (musculos, etc.) aqui
tenemos a las proteinas de origen
animal y vegetal. Se recomienda el
consumo de proteinas de origen
animal, por su mejor calidad
nutricional y mejor uftilizacién
para el organismo en crecimiento.
Por ejemplo derivados ldcteos
(yogurt, queso) huevo, carne,
etc. También podemos emplear
guinua o kiwicha, granos andinos
gue tienen un excelente contenido
proteico y energético.

Los alimentos reguladores
proporcionan las vitaminas y los
minerales que los nifios necesitan
para mejorar sus defensas. Por
ejemplo:frutas (naranja, manzana,
pera, aguaymanto, kiwi, etc.) y
verduras (zanahoria, lechuga,
brécoli, tomate, etc.).

Liquidos: se debe incluir agua o los
refrescos de frutas (manzana, pifia,

maracuya, cocona, carambola,
limonada) infusiones (manzanillg,
anfs, etc.) afiadiendo poca azucar
rubia o panela.
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* Los recipientes, termos, entre
otros, deben ser adecuados
para conservar y proteger a
los alimentos, de lo contrario
pueden ser el vehiculo de
microorganismos y transmitir
enfermedades.

e Lavarlaloncheray el individual
diariamente.

e Enviar dentro de la lonchera lo
siguiente:

e |ndividual de tela o plastificado
dentro de la lonchera

* Servilleta de tela

e Cubiertos de plastico duro

La lonchera
escolar

debe cubrir
entre 10%

y 15% de los
requerimientos
caloricos
diarios.

Links de
recomendacion:
http://www.ins.

gob.pe
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