Paso 3: Planea un (Menu saludable

Inhvolucra a los hifios en |a elaboracion del menl y en la cocina

Teniendo alimentos nutritivos ¥y en [as porciones Correctas,
ayudamos a nuestros hijos ¥ familia a ser mas saludables al tiempo

que obtendran |a energia necesaria para el dia. Preparar alimentos saludables no
tiene por qué ser difiCil 0 COstosO; SO0 hos quita un momento, el de |a
planificacion. Si involuCras a tus hijos en el momento de la planificacCion del menu
y en la preparaCion te sorprenderas de [0 £4Cil que resulta haCer |0S Cambios
saludables en casa.

(Cuando nos sentimos involuCrados o integrados en la planhificacion de unh
proyecto, h0S Comprometemos mas en cuidar gue se cumpla).

Planea comer mas saludable

Sientense todos juntos Como familia ¥ planeen sus Comidas saludables para
t0oda la semana, luego hagan la lista de compras ¥ i4 moverse!

Las decisiones saludables empiezan en la Casa, partiendo de ésto mejoramos
la salud, Y ademas ahorramos tiempo y dinero. Permite que todos en |a Casa hagan
sugerencias para |a lista de compras. (Jha Vez de compras pertite que |0s hifios te
ayuden a elegir ¥y llevar [0S alimentos al Carrito del mercado, tanto nifos como
adultos son mas receptivos al momento de probar platos diferentes Si Ya tuvieron
un primer acerCamiento Conh el alimento (ensenario a elegir frutas ¥ verduras,

permitir gue [0 haga solo Yy ademas pedirle que o |leve al Carrito itiene que

fFuncionarl)

TReduce el azucar

TReducir el consumo de azUcar en tu familia es mas £acil
de |0 que piensas. [LOS refresCos son fuentes liquidas de
azucar que no nos llenan. Sustituye |0S refrescos Y |0S jugos
envasados con azucar ahadida por agua Y tu familia Ya estara

mMUCho mas cerCa de una mejor salud.



1deas para bebidas saludables:

e (Cambiate a leche desCcremada Y a jugos 100% haturales para unha bebida
llenha de Vitaminas Y minerales.
e Céambiate a agua o diluye en agua |0S jugos envasados 100% haturales.

Tip: Sirve |0s refrescos, bebidas deportivas, merengadas, bebidas de frutas
azZucaradas, etC. en Vasos pequenos.

Desayuhos saludables

Aseglrate que tus hijos tomen desayunos saludables todos [0s dias. (Jn
desayuno nutritivo es la mejor forma de comenzar el dia Yy de prevenir |uego
excesos en [as comidas o comer entre comidas. Ofréceles a tus hijos opciones
CoOmo Cereales de grano entero (integrales) Con pOCa grasa, leche desCremada,
frutas O avena para iarranCar Con buen pie!

Ideas para desayunos saludables:

e Girve en un bow| cereal o granola (bajo en grasa) ¥
leche o yogurt descremado, decoéralo con
rebanadas pequefas de manzaha O la fruta que mas
le guste.

e Agregue frutas cComo, fresas, Cambur 0 moras a las
pahquecas, Wwaffles, Cereales, avenas O pan
tostado.

e Toste pan integral Yy unte una fina Capa de mantequilla de mani o
mermelada, luego agregue finas rueditas de Cambur.

o Agregue vegetales como: Pimientos Verdes o rojos, brocoli, espinacas,
champifiones o tomate a las tortillas, omelet O |0S huevos revue(tos.

Tip: Las frutas ¥y vegetales deshidratados, enlatados 0 congelados son una buena
opCiodn si [as fresCas nNo estan a [a mano o si el tiempo apremia. Busque productos
a base de frutas que no tengan azlcar afadida Yy de vegetales sin sal, mantecas o
cremas.

Vigila las Porciones.

Conoce cuando la porcCidn servida es mayor a |as necesidades del nifo y
ensénalo a comer sOIO |0 que requiere en cada comida. Mientras mas sepas acerca



de las porciohes, estards mas CapaCitado para ayudar al hifio a que aprenda él
mMismo a servirse una porcidn adecuada de alimentos saludables.

1deas para tomar porciones saludables:

e (Jse platos medianos estandares.

e Compre bolsitas 0 empagues para |0s “snaCks” mas pequefas.

e (Cocine y separe el nUmero de porciones desde e| prinCipio, separe O
congele |0 restante.

e GCiempre coma luego de servirse eh unh plato, e da la oportuhidad de
observar |a Cantidad que esta tomando enh total, hO Coma de la bolsa o a
Caja, es muy sencillo seguir comiendo.

Tip: Confie en el mensaje de su cuerpo cuando |e sehala gue es el momento de
detenerse, recuerde que la sehal de “suficiente” puede tomar aproximadamente
20 mihutos.

Cuando la familia completa se sienta en |a mesa a comer, |0s hifos tienden a
generar un mejor habito, Con mas frutas y vegetales ¥ menos “Comida Chatarra”.
Planee Yy realice comidas familiares saludables. Mantenga la television apagada Y
siéntense todos juntos a la mesa a disfrutar y conversar en familia.

Recuerde que este programa fue formulado y es aplicado actualmente para
EEUU, donde los indices de obesidad infantil cada vez son mayores, en
Venezuela no nos escapamos de esto y la obesidad también hace de las suyas entre
nuestros hijos, a modo preventivo y con criterio de selectividad segiin su caso,

aplique los consejos que nos ofrece este programa completo, practico y sencillo.

Y recuerde que sea “gordito” o “flaquito”, un buen hébito alimentario es sa/ud

para la adultez en todos los aspectos.

Lic. Rosa A. Benitez R.
CSLC



