Los alimentos que debes evitar
en las loncheras de los niios

La campana del receso suena y cientos de nifas y nifnos corren
acelerados hacia los patios de las escuelas, llevando a cuestas
sus locheras, tuppers con frutas y bolsitas
con sandwiches aplastados para comer durante el receso, después
de haberse desmananado un poco y haber pasado las primeras horas
del dia tratando de mantener los ojos bien abiertos y atentos
para aprender en clase.

Algunos padres padres optan por darle dinero a sus pequenos, Yy
asi no gastan tiempo ni mucho dinero preparando el lunch,
mientras que los nifos escogen lo que quieran comer en las
cooperativas de las escuelas: papitas, jugos, chocolates, tacos
de guisado, banderillas, vasos de fruta o sincronizadas. La
verdad es que la oferta de las cafeterias en las escuelas de los
ninos es bastante amplia pero, éSon saludables? No mucho.

A veces no nos detenemos a pensar équé tan saludables son los
alimentos que comen nuestros ninos en el recreo? porque nos
limitamos a asumir que su comida esta cubierta y con eso basta.
Sin embargo, cuidar este tipo de alimentos es muy importante
para procurar la salud de nuestros pequefios y cuidar que
su refrigerio sea muy saludable, ya que el lunch ayuda a
recargar energia entre el desayuno y la comida.

Incluso, en 1los propios 1lunches escolares solemos
enviar productos procesados y envasados por la rapidez vy
sencillez que implica a la hora de preparar la comida para el
dia siguiente. Que un jugo de cajita, que un pan de la tienda, o
que unos nuggets con catsup.

Los peores alimentos para el lunch escolar

En el primer lugar de alimentos poco recomendables para
enviar a un nifio o nifa a la escuela se encuentran
los nuggets y otros alimentos congelados, ya que son muy
practicos: solo los descongelas, los fries y estan listos
para guardar en el tupper. Sin embargo, la nutridloga
Ximena Zarate explic6é en una entrevista con el medio El
Financiero explicé que:

Mas de la mitad de su composicién (de los nuggets) esta
elaborada en base de cartilagos, huesos y grasa (desechos del
pollo); ademas, contienen exceso de calorias y grasas saturadas
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o trans, sal y azucares afhadidos.

= La nutridéloga también ha percibido que las mamds envian
otros alimentos congelados como pizza, la cual tampoco
esta recomendada.

= Las salchichas son un invitado habitual al recreo. Se
piensa que son nutritivas y en realidad no, la realidad es
que los embutidos son dafninos por 1los ingredientes
agregados y el exceso de sodio que incluyen.

= Tampoco es tan bueno el tipico jamén que acompana los
sandwiches y tortas. Claro, puede comerse de vez en
cuando, pero no es lo mismo cuando se ingiere con
frecuencia, ya que esto podria traer consecuencias. Bien
dicen por ahi: «Todo en exceso es malo». Mientras menos se
mande jamén, mejor.

= Los juguitos envasados y en cajita son lo que mas podemos
encontrar en las mochilas y loncheras de los pequefios. Sin
embargo, estos tienen muchisimas azuUcares afadidas.

“Un nifo que siempre consume jugos y refrescos esta consumiendo
azlicares en exceso, tiene mas riesgo de obesidad, diabetes”,
explica la especialista.

éQué alimentos si son saludables para el
lunch escolar?

El lunch deberia ser en realidad sélo un snack y este no debe de
reemplazar el desayuno. Se trata de un pequefio bocadillo (de
entre 200 a 250 calorias) para ayudar al pequefio a recargar
energia entre la comida y el desayuno. Es importante recordar
qgue es indispensable que los nihos desayunen bien y en el lunch
sea algo sencillo, pero que lo nutra para que sigan teniendo
energia en el dia y lleguen a la comida sin tanta hambre.

= Una proteina como huevo, pollo, queso panela, cottage,
quesillo, vyogurt natural sin azucar, frijoles, o
garbanzos.

= Frutas y verduras como zanahoria, pepino, jicama.

= Algun cereal o carbohidrato complejo: pan, tortilla,
papas, avena natural.

» Agua simple. Es importante que los nifos se mantengan
hidratados durante todo el dia. Si al pequefio no le aburre
el sabor tan simple, siempre puedes acompahar con unas
cuantas gotitas de limén, sin azlcar.

Lea la nota completa en DirectoAlPaladar
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