4En que consiste un buen desayuno?
Debe estar basado en tres alimentos basicos:

DESAYUNO

* Lacteos (leche con o sin azlicar o cacao,
yogur, queso de cualquier variedad, evitan-
do los muy grasos...);

* Cereales (pan, tostadas, copos de cereales,
galletas, magdalenas, bizcochos...);

* Cualquier variedad de fruta o su zumo;

Y podemos afadir: mermeladas, miel, aceite de
oliva vy, en ocasiones, jamon o un tipo de
fiambre.

iTomar un buen desayuno es muy importantel

+ EI 8% de los escolares van al colegio sin
haber desayunado. Y soélo el 5% realiza un
desayuno completo o adecuado.

+ Los nifi@s gue dedican menos de 10 minu-
tos al desayuno y lo hacen solos/as, toman
un desayuno incompleto o inadecuado.

Porque:

- Mejora el rendimiento intelectual, fisico y la
actitud en el trabajo escolar.

+ Contribuye a conseguir unos aportes nutri-
cionales mas adecuados.

i . . . .
%= Evita o disminuye el consumo de alimentos
menos apropiados (bolleria, azlcares, etc.)

- Contribuye a la prevencion de la obesidad.

A titulo de sugerencia o ejemplo, se propone
un plan semanal de comidas para un escolar.

LUNES. leche, pan integral con miel o
mermelada y zumo de naranja.

MARTES. Leche. Pan con tomate, aceite de
oliva y jamon serrano.

MIERCOLES. Leche. Galletas integrales con
queso fundido. Zumo.

JUEVES. leche. Tostadas de pan con
mermelada y mantequilla. Zumo.

VIERNES. Leche. Copos de cereales. Zumo.

SABADO. Leche con tostadas de pan con
aceite de oliva. Zumo.

DOMINGO. Chocolate con pan tostado. Zumo.

iMUY IMPORTANTE!

Es necesario dedicar al desayuno entre 15 a 20 minutos
de tiempo, sentados en la mesa, a ser posible en fami-
lia, en un ambiente relajado. Para ello se aconseja des-
pertar al nifio/a con suficiente tiempo y acostarle a una
hora apropiada.

¢Y el desayuno escolar o de media manana?

A media mafana se puede tomar, como re-
fuerzo de los alimentos consumidos en la
primera hora del dia, una fruta, un yogur o
un bocadillo de pan con queso. Con cierta
frecuencia, los nifios/as que desayunan mal
llegan hambrientos a la hora del recreo y
entonces comen demasiado y no siempre lo
cone niente: "chucherias’, bollos, etc., que,
ademas, les quitan el apetito en la hora de
la comida.

No se debe sustituir nunca un desayu-
no completo por este tipo de alimentos
nada recomendables.

La eomida. si su hijo realiza la comida en el
comedor escolar, debe de estar informado
de lo qué come con el fin de complementar
su dieta diaria.

LUNES. Guiso de carne de ternera con pata-
tas, zanahorias y guisantes. Queso manche-
go. Manzana.

MARTES. Canelones de carne picada. Ensalada
de lechuga, tomate, cebolla, zanahoria y
pimiento. Naranja.

MIERCOLES. Potaje de legumbres con verdu-
ra: garbanzos, espinacas, patatas y zanaho-
rias. Filetes rusos con ensalada. Yogur.

JUEVES. Crema de verduras. Arroz blanco con
huevo frito y salsa de tomate. Ensalada de
frutas.

VIERNES. Lentejas guisadas con arroz, pata-
tas y zanahorias. Ensalada de pollo. Mace-
donia de frutas.

SABADO. Cocido (sopa de fideos, verdura,
legumbres, carne, chorizo...). Pera.

DOMINGO. Carne asada con guarnicién de
patatas fritas, champifones y guisantes. En-
salada de lechuga, tomate y esparragos.
Manzana asada.

L2 merienda. No debe ser excesiva, para que
los nifios/as mantengan apetito para cenar.

La denominada “merienda cena”es una op-
cion nutricional elegida por algunas familias,
pero no recomendable, porque hace perder
una comida (deben respetarse las 5 comi-
das del dia) y aumenta las horas de ayuno.

LUNES. Yogur y pera.

MARTES. Bocadillo de queso.

MIERCOLES, Bizcocho Yy manzana.

JUEVES. Frutos secos (almendras) y platano.



VIERNES. Bocadillo de jamdn de York. Pera.
SABADO. Yogur y uvas.
DOMINGO. Yogur de frutas.

LA cena. La cena se elegird en funcién de los

alimentos ya tomados en las otras comidas
del dia.
Debe ser consumida a una hora no muy
tardia para evitar que la proximidad al mo-
mento del sueifo impida que los nifos
duerman bien (2 h antes de ir a la cama).

LUNES. Sopa de verduras. Tortilla francesa
con ensalada. Platano. Leche.

MARTES. Puré de verduras. Pescado a la plan-
cha con rodajas de tomate. Pera. Batido de
leche con cacao.

MIERCOLES. Tortilla de patata con salsa de
tomate. Mandarinas. Leche.

JUEVES. Merluza al horno con patatas. Pera.
Yogur.

VIERNES. Espaguetis con salsa de tomate.
Filete de pescado con ensalada. Manzana.
Leche.

SABADO. Fritura de pescado con guarnicién
de lechuga, tomate y zanahoria. Platano.
DOMINGO. Pescado en salsa. Ensalada de

frutas. Cuajada con miel.

Y ya por ultimo:

B Se recomienda tomar pan en todas las
comidas y siempre agua como bebida.

B Actividad fisica diaria durante 60 minutos.

= Un problema: el "picoteo” entre horas.

= No se obsesione con el peso del nifio/a.

- No haga regimenes/dietas por su cuenta.

B No se exceda en las cantidades y tenga mas

en cuenta los nutrientes.

Y iuna buena presentacion de lo alimentos!

T

.., 2 rodajas de melon. ..

plato de ensalada variada, | plato de verdura cocida, | tomate grande, 2 zanahorias

pieza mediana, | taza de cerezas, fresas.

cucharada sopera

taza de leche

2 unidades de yogur

patata grande o 2 pequefias
| filete pequeiio, | cuarto de pollo o conejo, I-2 huevos

3-4 rebanadas o un panecillo
| plato normal individual

| puiado o racion individual
| vaso o | botellin

| plato normal
| filete individual

Peso de cada racion
(en crudo y seco)

60-80 g de pasta, arroz

40-60 g de pan
40-60 g de queso curado 2-3 lonchas de queso

150-200 g de patatas
150-200 g

120-200 g

10 ml

200-250 ml de leche
200-250 g de yogur

125-150 g

60-80 g

2030 g

200 ml aprox.
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3-4 raciones de cada a la semana. 100-125 g

3-4 raciones a la semana
Alternar su consumo

2-4 raciones a la semana
3-7 raciones a la semana
Ocasional y moderado
Ocasional y moderado

T formas integrales
<2 raciones al dia
<5 raciones al dia
3-6 raciones al dia
2-4 raciones al dia
4-8 raciones al dia

Alimentos, frecuencia de consumo y cantidad, segun la Piramide para una alimentacién saludable.

AlimenTACION SAludable
pARA NUESTROS ESCO[ARES

Crecer bien alimentados es
la base de una vida saludable

Las necesidades energéticas de nues-
tros escolares deben ser satisfechas si-
guiendo la siguiente distribucion:

Desayuno

y
media mafiana

Merienda 10%

Crear unos habitos alimen-
tarios saludables durante la in-
fancia es fundamental para evi-
tar enfermedades cronicas y pa-
ra tener mejor calidad de vida en
la edad adulta.

Patatas, arroz, pan, pan integral 4-6 raciones al dia
Mantequilla, margarina y bolleria Ocasional y moderado

Carnes magras, aves y huevos
Embutidos y carnes grasas
Dulces, snacks, refrescos

y pasta

Verduras y hortalizas
Frutas

Aceite de oliva
Leche y derivados
Pescados

Legumbres

Frutos secos

Agua de bebida

EQUIPO DE ORIENTACION EDUCATIVA DE ANTEQUERA
CHARO PARADAS VALENCIA (PSICOLOGA-ORIENTADORA ESCOLAR)
EDUARDO ROMERO TORRES (MEDICO)




