
¿Qué es una alimentación saludable?

Una alimentación saludable es una alimentación variada que aporta todos los

nutrientes que el cuerpo necesita para su buen funcionamiento. Los alimentos

se agrupan según su contenido de nutrientes. Con base en los nutrientes

contenidos en los alimentos y en las necesidades nutricionales del organismo,

los alimentos deben consumirse en distintas proporciones.

Una forma muy fácil de visualizar estas proporciones es realizando el método

del plato saludable que fue creado por expertos en nutrición de la escuela de

salud Pública de Harvard, con el objetivo de brindar una guía para la creación

de comidas saludables y equilibradas servidas en un plato. Consiste en dividir

el plato en 4 partes: un cuarto son las harinas ojala que sean en su mayor parte

harinas complejas como leguminosas, pastas, arroz verduras harinosas como

la yuca, papa, camote etc. El otro cuarto es para las proteínas saludables de

origen animal y la mitad del plato con vegetales como bocadillos, vegetales al

vapor, salteados y ensaladas acompañado de alguna fruta como postre.



Es de suma importancia que esto lo aplique con la alimentación de sus hijos,

ya que necesitan la adecuada energía para el rendimiento académico y sus

diferentes actividades. Una forma muy fácil para que sus hijos tengan

meriendas de buena calidad nutricional es planificando la comida por semana.

Planificar las comidas es una excelente manera de asegurarnos de llevar una

alimentación equilibrada y satisfacer nuestras necesidades nutricionales.

Cocinar en casa aumenta las posibilidades de alcanzar nuestros objetivos de

salud.

Para una adecuada calidad nutricional en las meriendas de sus hijos es

importante que estas tengan todos los grupos de alimentos como las harinas ya

que aportan la energía necesaria para un mejor rendimiento académico y

actividades diarias, como tip es importante que se consuman los integrales que

aportan más fibra, vitaminas y minerales, otro grupo de alimentos importantes

son las proteínas ya que estas ayudan al crecimiento de sus hijos y algunos

ejemplos son la leche, queso, yogurt y por último es indispensable que

contemple el grupo de alimentos de frutas y vegetales ya que estos les ayuda a

mantener un sistema inmunológico fuerte pues proporcionan vitaminas y

minerales.

Es importante mencionar que una merienda saludable NO se debe incluir las

siguientes opciones:

● Galletas altas en azúcar y grasa.

● Bebidas procesadas como gaseosas o jugos artificiales, prefiera el agua

como bebida, de esta manera su hijo se mantendrá hidratado o leche ya

que aporta calcio y es vital en etapas de desarrollo.

● También evitar los alimentos procesados como bolistas de picar, dulces,

chocolates ya que estos tienen una considerable cantidad de sodio,

colorantes, grasas y azúcar que no son necesarios para un buen

desarrollo del niño.

● Las meriendas son pequeñas, no son comidas grandes.

Por último, es importante recordar la enseñanza de hábitos de estilo de vida

saludable: hidratación, descanso, actividad física y aplicar las recomendaciones

mencionadas anteriormente para mantener una alimentación saludable.


