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IMPORTANCIA DE UNA
LONCHERA SALUDABLE
EN EDAD PREESCOLAR

El estado nutricional del nifo, requiere de un balance
adecuado entre las necesidades nutricionales y la oferta
de nutrientes, que garantice un crecimiento 6ptimo, sin
embargo, se observa que el sobrepeso y la obesidad se
ha incrementado en los nifios en etapa escolar, debido al
aumento de los estilos de vida poco saludables y habitos
alimentarios inadecuados.

Los padres influyen en la formacion de los habitos de la
alimentacién del niflo porque son responsables de la
alimentacién del nifio. No obstante, en la etapa escolar los
ninos adquieren cierta autonomia para elegir los
alimentos que consumen fuera del hogar.

En la edad escolar, el consumo de los alimentos esta
determinado principalmente por el refrigerio o lonchera
escolar que puede ser preparada en el hogar, adquirida
en las tiendas escolares y la venta de alimentos que
expenden los ambulantes.

La lonchera escolar es una comida intermedia entre las
comidas principales del nifio (desayuno, almuerzo y
ena), que deberia cubrir el 10 al 15% de los
equerimientos caldricos que el nifio necesita para el ren
dimiento fisico y mental durante la jornada escolar.

El refrigerio escolar debe ser facil de preparar,
nutritivo, econdmico y sabroso y sugiere que
la preparacion incluya alimentos de alto valor
nutricional como las frutas y verduras,
cereales integrales como la avena, maiz, trigo,
quinua, preferentemente sin preservantes ni
aditivos y con baja cantidad de sal y/o azlcar




