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Durante la etapa escolar, ocurren importantes
cambios fisiolégicos y psicologicos y los
requerimientos nutricionales seran influenciados
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por un marcado crecimiento.

MO
ﬁ

s <l




RECOMENDACIONES

Lo ideal es consumir 4 comidas
establecidas en el dia: desayuno,
almuerzo, once y cena, y

eventualmente una colacién

saludable.

Leay compare las etiquetas de los
alimentos y prefiera los que
tengan menos grasas, azucar y sal

(sodio).

Evitar alimentos que tengan
sellos.

Datos de Nutricion
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Comer alimentos con pocasaly
sacar el salero de la mesa.

Para cuidar el corazon evitar las
frituras y alimentos con grasas

como embutidos y mayonesa.

Realizar las comidas en un
ambiente familiar y tranquilo.

Evitar comer solos o frente a
pantallas ya que puede provocar
que el nifno o nina coma mas

comida de la necesaria.

Es importante el consumo
de agua, idealmente
entre S a 6 vasos al dia.




SVGERENCIA DE COLACION

Caja de jugo sin azucar

0 Una fruta a eleccion
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Es importante
consumir lacteos
descremados.
Otra Jlternativa, €n
vez de fruta, son los
frutos secos.




