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EDUCACION ALIMENTARIA:
OTRA FORMA DE ENSENAR Y
PROMOVER LA VIDA SANA

La alimentacion saludable es un tfema actual y muy presente en los establecimientos
educacionales. Los kioskos saludables, la ley de etiquetado y trabajar la educacion
alimentaria saludable con los estudiantes es fundamental en los programas educativos
de hoy.

Sin embargo, lograr que los ninos y ninas desarrollen habitos de alimentacion saludable
es una tarea que va mas alld de los programas implementados. Implica un frabajo
colaborativo entre el colegio y las familias, un cambio de habitos, fanto en el hogar
como en el colegio, en el que todos debemos involucrarnos. No se frata solo de
pregonar la importancia de la alimentacion saludable, sino también de modelarlaq,
siendo un ejemplo para nuestros niNos y niRas.

Documentos para descarga directa que incluyen una amplia
variedad de recetas para todas las comidas del dia.
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https://drive.google.com/drive/folders/1e85ao8j57Gm3I-P2kBYJjbEC71gk7xr_?usp=sharing

CONSEJOS PARA FOMENTAR
UNA ALIMENTACION ’
SALUDABLE

consideren 4 tiempos de comida al dia, es decir, desayuno, almuerzo, once

10 Lo ideal es que para ninos y ninas, al igual que para los adultos, se
y cena. jAsi evitaras que quieran comer a deshoras!

Considera ofrecerles a tus hijos(as) diariamente: 3 lacteos bajos en grasas
y 2 platos de verduras y 3 de frutas al dia.

En la semana ofréceles 2 veces legumbres de cualquier tipo y otras 2 veces pescado, ya sea
fresco o en tarro y trata de cocinar con la menor cantidad de aceite posible y prepara frituras
como maximo 1 o 2 veces por mes. Reduce la cantidad de sal y azucar que habitualmente
s ¥ usas en las comidas.

Cuando sirvas la comida, jfijate que la cantidad sea menor que la de los adultos!
iFelicita a tus hijos(as) cuando prueben alimentos nuevos!
Prepara comidas lo mas variadas posible en texturas, cortes y colores

iOfréceles agua en vez de bebidas gaseosas o
jugos! Prefiere jugo de fruta natural.

Cultivar vegetales y hierbas en casa puede ser una forma entretenida de ensenar a los
ninos de donde viene la comida, y de incentivarlos a tener una dieta mas variada. Ellos
son mas propensos a comer verduras si han ayudado a plantarlas o elegirlas.

Coman juntos. Es tentador cenar en frente del televisor, almorzar en tu escritorio, y comer
snacks al paso o con prisa. Si puedes incentivar a tus hijos a tener comidas normales
contigo en la mesa, no solo puede reducir el consumo de snacks: también le entrega
habilidades sociales muy valiosas.

Cultivar vegetales y hierbas en casa puede ser una forma entretenida de ensenar a los
ninos de donde viene la comida, y de incentivarlos a tener una dieta mas variada. Ellos
son mas propensos a comer verduras si han ayudado a plantarlas o elegirlas.

Diviértete en la cocina. Los ninos son mas propensos a aventurarse y diversificar sus comidas si
saben cocinar. Hazlo entretenido dandoles sus propios delantales de cocina y dejandolos
ayudarte regularmente con tareas pequenas. A medida que se hacen mayores y mejoran su
confianza, déjalos preparar la cena una vez a la semana.

No te rindas, una buena tactica para hacer que los ninos coman una amplia variedad de
comidas es decirles que probar nuevas cosas es una senal de que estan creciendo. O

puedes llevarlos a comprar y dejarlos elegir una nueva y saludable comida para disfrutar
en casa con algo que a ellos ya les guste.




