
REFRIGERIOS

SALUDABLES

RECOMENDAC IONES  INTEGRARLAS  EN  LA
AL IMENTAC IÓN  DE  LAS  NIÑAS  Y  NIÑOS

DIRECC IÓN  GENERAL  DE  PERSONAL
D IRECC IÓN  DE  LOS  CEND I  Y  JARD ÍN  DE  NIÑOS

COORD INAC IÓN  DE  NUTR IC IÓN

PORQUE  LA  UNAM  NO  SE  DET IENE . . .APRENDAMOS  SOBRE



Duran te  l a  pre sen te  s i t uac i ón  de  emergenc i a
san i t a r i a  en  l a  que  s e  r e comienda  pe rmanece r
en  ca sa  e s  pos ib l e  que  no temos  que  nues t r o s
h i j o s  e  h i j a s  (a s í  como  noso t ro s  mismos )

qu i e r an  comer  con  mayo r  f r e cuenc i a  en t r e
comidas ,  l o  cua l  podemos  u t i l i z a r  a  nues t r o
f a vo r  s i  e l eg imos  opc ione s  de  a l imen to s  que
nos  o f r e zcan  un  a l t o  con ten ido  de  v i t am ina s ,

mine ra l e s  y  f i b r a .  Es  po r  l o  an te r i o r  que  l a
D i r ecc i ón  Gene ra l  de  Pe r sona l ,  l a  D i r ecc i ón  de
lo s  CEND I  y  Ja rd ín  de  Niños  a  t r a vé s  de  l a
Coo rd inac i ón  de  Nut r i c i ón  ponemos  a  su
d i spos i c i ón  l a s  pre sen te s  r e comendac i one s
sob re  Re f r i ge r i o s  Sa ludab l e s .
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Son  t amb ién  conoc ido s  como
Co lac i óne s  o  Snack s ,   l a  Norma
Of i c i a l  Mex i cana  043  de  l a
Sec r e t a r í a  de  Sa lud  l o  de f i ne  como
“po rc i ón  de  a l imen to  consumida
en t r e  l a s  comidas  pr inc ipa l e s
(desayuno ,  comida  y  cena )  y  s i r v e
pa ra  cump l i r  l a s  ca rac t e r í s t i c a s  de
una  d ie t a  co r r ec t a ” .  As í  mismo
menc iona  que  son  a l imen to s  que
gene ra lmente  e l  n iño  o  l a  n iña
puede  consumi r  po r  s i  mismo  y  que
son  conven i en te s  y  f á c i l e s  de
p repa ra r .  S i endo  r e comendab l e  que
sean  po rc i one s  con  un  con ten ido
ca l ó r i co   que  no  exceda  l a s  100 -200
kca l ,  de  mane ra  que  nos  ayuden  a
con t ro l a r  e l  ape t i t o  s i n  i n t e r f e r i r
con  e l  consumo  de  l a s  comidas
p r i nc ipa l e s ,  e s  dec i r ,  l o s  r e f r i ge r i o s
o  co l ac i one s  deben  comp lementa r
l a s  comidas  más  no  r emp laza r l a s .
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¿Qué es un Refrigerio?



En  e l  ca so  de  l o s  n iños  y  n iña s
pequeños  po r  su  capac idad  gás t r i c a
e s  probab l e  que  no  coman  t an to  de
una  so l a  vez ,  po r  l o  que  con
f r ecuenc i a  t i enen  hambre  an te s  de
l a  s i gu i en te  comida ,  l l egando  a
nece s i t a r  has t a  dos  r e f r i ge r i o s  en  e l
d í a ,  uno  a  med ia  mañana  y  o t ro  a
med ia  t a rde .

 

Lo s  r e f r i ge r i o s  son  una  exce l en te
opo r tun idad  pa ra  pre sen ta r  a  l o s
n iño s  y  l a s  n iña s  a l imen to s  f r e s co s  y
senc i l l o s  como  f r u t a s ,  ve rdu ra s  y
p ro te ína s  que  con t r i buyen  a  t ene r
un  buen  e s t i l o  de  v ida  que  l e s
pe rm i t a  c rece r  s anos  y  f ue r t e s .

 

Un refrigerio en el momento oportuno

puede aplacar ataques de hambre o

antojo y ofrecer la energía necesaria entre

las comidas, evitando que los niños y las

niñas se sientan malhumorados o

decaidos.
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Debes  procu ra r  que  l o s
r e f r i ge r i o s  que  t u s  h i j o s  e
h i j a s  consumen  no  s ean

a l imen to s  que  con tengan
muchas  g ra sa s ,  azúca re s  y
sod io  ya  que  e l  consumo

f r ecuen te  de  e s to s
a l imen to s  son  un  f a c to r  de

r i e sgo  pa ra  l a s
en f e rmedades  c rón i co

degene ra t i v a s .  

 

¡ A p rovecha este verano
para pre pararlos de
formas d iver t i das !
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Es indispensable que los consideres en tus compras, de
esta manera los tendrás disponibles y no te agarrarán las
prisas. Puedes higienizarlos con anticipación y
almacenarlos en refrigeración en bolsas o contenedores
para tenerlos listos para comer.

Contempla opciones saludables como estas:

Frutas, recuerda cortarlas en la textura adecuada a la

edad y habilidades.(manzana, pera, plátano, mango,

durazno, sandía, naranja, mandarina, melón)

Paletas heladas caseras con trocitos de fruta

Verduras, recuerda adecuar la presentación a la edad

y habilidades del niño o la niña. (apios, zanahorias,

jícama, betabel, pepinos, jitomate, brócoli)

RECOMENDACIONES
P A R A  H A C E R  R E F R I G E R I O S

S A L U D A B L E S
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1 Planea



Galletas tipo Maria 

Rebanadas de queso panela cortadas con formas

divertidas

Puré de manzana

Yogurt

Galletas integrales con queso

Alegrías o barras de amaranto

Huevo cocido con galletas integrales

Gelatina con frutas o preparada en casa

Palomitas de maíz caseras (te dejamos la receta)

Tostadas de maíz caseras cortadas en formas

divertidas

Opciones más elaboradas:

Galletas caseras de avena 

Smoothie (fruta licuada con yogurt)·      

1 Taco de queso o requesón

1 Taco de aguacate

1 Taco de frijol

1 pan integral con aguacate

1 pan integral con queso

1 pan integral con crema de cacahuate

Elotes con limón

Más ideas de refrigerios saludables :
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Involucra a los niños y niñas de manera segura en
la preparación de sus refrigerios, esto ayudará a
reforzar su autoestima y la relación entre ambos,

además es un momento en el que se pueden
desarrollar habilidades como el conteo, la
coordinación, el lenguaje y por supuesto los
hábitos saludables de alimentación. Además es
muy probable que un niño o niña coma los
alimentos que ayudó a preparar.

2 Haz que participen todos:
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El apetito de los niños y niñas pequeños suele ser muy variable incluso de un día para otro,

sin embargo si se ofrecen refrigerios en un horario muy cercano a la hora de una comida
principal puede hacerlos menos receptivos a comer alimentos y preparaciones nuevas. Es
por esto que se recomienda dejar un espacio de aproximadamente 2 a 3 horas entre una

comida principal y los refrigerios.  

 

Si establecemos horarios y límites estaremos proporcionando a nuestros hijos e hijas la
estructura y seguridad que necesitan para aprender a identificar sus sensaciones de
hambre y saciedad, de lo contrario si se permite un consumo sin estructura con acceso
continuo a los alimentos, se puede crear un hábito poco saludable de consumir alimentos
solo por aburrimiento o ansiedad. 

 

Recordemos que en la edad preescolar, niños y niñas recién están aprendiendo a ponerle
nombre a sus sentimientos y, con frecuencia, dirán "Tengo hambre". Pero tal vez estén

aburridos, cansados o necesiten algo de atención. Trata de descubrir qué es lo que
realmente necesita, tal vez un poco de convivencia, atención o cambio de ambiente lo
harán cambiar de opinión y permitan postergar el consumo de alimentos hasta el horario
que se estableció

3 Establece horarios y síguelos:
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www.eatright.org



Es indispensable que el adulto cuidador esté cerca
de los niños y las niñas cuando coman alimentos, ya
sean refrigerios o comidas principales, esto permitirá
estar atento y disminuir los riesgos de
broncoaspiración o atragantamiento. 

No olvides adecuar la presentación y textura de los
alimentos que proporcionas para que sean acordes a
su edad y habilidades. 

Asi mismo procura que consuman los alimentos
sentados, evita que coman en movimiento, además
esto permitirá que se concentre en los alimentos que
está consumiendo y en sus señales de apetito y
saciedad, es mejor hacer una pausa, aprovechando el
momento para conversar.

Enseñales a preguntar o solicitar permiso del adulto
cuidador antes de tomar ellos mismos los alimentos.

De esta manera estarás informado sobre el tipo de
alimento y horario en que lo consumen.

 

 

 

 

3 Seguridad ante todo:
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www.health.gov



Es indispensable que toda la familia se
mantenga hidratada durante el día,
enseña a tus hijos e hijas a identificar la
diferencia entre hambre y sed.
Recuerda que debemos tomar agua
natural por hábito y no únicamente
cuando ya sentimos sed. 

4 Recuerda la hidratación:
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www.healthychildren.org/spanish



Coloca el aceite en una olla grande y
espera a que se caliente. 
Agrega los granos de maíz, dejándolos
en una sola capa y tapa, procurando
dejar un pequeño hueco para que
salga el vapor. 
Cuando empiecen a sonar las
primeras palomitas, baja la
temperatura a un nivel medio y agita
la olla constantemente.
Cuando dejen de sonar las
explosiones, apaga el fuego y destapa.

Técnica de preparación:
1.

2.

3.

4.

Ingredientes:
 
• 100 g de maíz palomero
• 4 cditas de aceite vegetal
• ½ cdita de sal

RECETA CASERA

¡ P A L O M I T A S  D E  M A Í Z !
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2 tazas = 70 kcal aprox


