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PORQUE LA UNALM NO SE DETIENE...APRENDAMOS SPBRE
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Durante la presente situacion de emergencia
sanitaria en la que se recomienda permanecer
en casa es posible que notemos que nuestros
hijos e hijas (asi como nosotros mismos)
quieran comer con mayor frecuencia entre
comidas, lo cual podemos utilizar a nuestro
favor si elegimos opciones de alimentos que
nos ofrezcan un alto contenido de vitaminas,
minerales y fibra. Es por lo anterior que la
Direccion General de Personal, la Direccion de
los CENDI y Jardin de Ninos a través de |la
Coordinaciéon de Nutricion ponemos a su
disposicion las presentes recomendaciones
sobre Refrigerios Saludables.




Son también conocidos como’

Colaciénes o Snacks, la Norma
Oficial Mexicana 043 de la
Secretaria de Salud lo define como
“porcion de alimento' consumida
entre las comidas principales

(desayuno, comida y cena) y sirve
para cumplir las caracteristicas de |

una dieta <correcta”. Asi mismo
menciona que son alimentos que
genlera"lme"-'nte el nino o la nina
puede consumir por si mismo y que
son convenientes y faciles de
preparar. Siendo recoméﬁndq‘ble qi e
sean porciones con un contenido
calérico que no exceda ’;Ias\‘1/00-2;f‘)
kcal, de manera que nos af’y%gen a
“controlar el apetito sinh interferir
coh el consumo- de-Ia?s comidas
principales, es decir, los refrigerios
o colaciones deben complementar
las comidas mas no remplazarlas.
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En el caso de los nifios y nifAas

i Y, . ~ N .
pequefnos por su capacidad gastrica
es probable que no coman tanto de

i i |
una sola vez, por lo que con
frecuencia tienen hambre anftes; de
la siguiente comida, Ilegando a
nhecesitar hasta dos refrigerio's en el
dia, uno a media manana y ot a

m,édia tarde.

Lo% refrigerios son wuna e)(’celdnte
op*ortunldad para presentaf a|Ios
nlnos y las ninas qllmentos frescos y
ser_;|<:|IIos como fjrutas verduraﬁ y
prqteinas que cohntribuyen a tener
L un buen estilo de vida que | les
& |

permita crecer sar}os y fuertes
| . *
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Un refrigerio en el momento oportuno
puede aplacar ataques de hambrq o
anto;o y ofrecer la energia necesaria entre
las comidas, evitando que los nifnos y las

| ninas se S|entan malhumorados ?
@ |9 ‘o € ¢ decaldos. l
| | ‘ | ;




Debes procurar que los
refrigerios que tus hijos e
hijas consumen no sean
alimentos que contengan
muchas grasas, azucares y
sodio ya que el consumo

_ frecuente de estos
alimentos son un factor de
riesgo para las
enfermedades crénico
degenerativas.

iIAPROVECHA ESTE VERANO
PARA PREPARARLOS DE
FORMAS DIVERTIDASI
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RZCOMENDACIONES

PARA HACER REFRIGERIOS
L SALYDABLES

Planea e BT
Es indispensable que los consideres en tus compras, de
esta manera los tendras disponibles y no te agarraran las
prisas. Puedes hlglenlzarlos con  anticipacion 'y
almacenarlos en refrlgeracmn en bolsas o contenedores
_para tenerlos I|stos para comer.
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Contempla opcmnes saludables como estas:

...... ’____.-—

edad y habllldades(manzana pera—:plafano mango,

durazno, sandia, naranja, mandarina, melon)

e Paletas heladas caseras con trocitos de fruta

—_—

. Verduras recuerda adecuar la presentacion a la edad

y habilidades del nlno o la nina. (apios, zanahorlas

jicama, betabel, peplnos Jltomate brocoll)
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Mas ideas de refrigerios saludables :

—— o Galletas tipo-Maria T

e Rebanadas de queso panela cortadas con formas
divertidas- :
e Puré de manzana =
e Yogurt e
—»Gal-l-etas—m’eegrales T B R Lt e
e Alegrias o barras de amaranto
e Huevo cocido con galletas integrales
. Gelatlna con frutas o preparada en casa
— 0 Palomltas de maiz caseras (te dejamos la receta)
———e Tostadas—de—maiz caseras cortadas en formas—
divertidas

. Opuones'\mas elaboradas: 2F .
* Galletas caseras de%vsﬁ" : =2
. Smoothle (fruta Ilcuadarcon yogm‘t)
e 1 Taco de aguacate % s
e 1Taco de frijol
e 1 panintegral con aguacate
e 1 pan integral con queso
e 1 pan integral con crema de cacahuate
 Elotes con limon i
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la preparaciéon de sus refrigerios, esto ayudara
reforzar su autoestima y la relacién entre ambos,
ademas es un momento en el que se pueden

desarrollar habilidades como el conteo,

habitos saludables de alimentacién. Adelllmé:s €
muy probable que un nifio o nifia coma I¢

alimentos que ayudé a preparar.
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Establece horarios y siguelos: |

: |
El apetito de los ninos y ninas pequeﬁos*suele%ser muy variable inc
sin embargo si se ofrecen refrigerios en un horario muy cercano a
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uso de un dia para tro,

la hora de una co ida

prlnC|paI puede hacerlos menos receptivos a comer alimentos y p(eparauones nueva Es

por esto que se recomienda dejar un espacm
comida principal y los refrigerios.

| i ; A8
Si establecemos horarios y limites estaremos proporcionando a.

nuestros huos

de aproximadamente 2 a 3 horas entre una

|

b=

hijas la

estruCtura y seguridad que necesitan para

hambre y saciedad, de lo contrario si se permite un consumo sir
continuo a los alimentos, se puede C rear un habito poco saludable

i

solo por aburrlmlento o ansLedad
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g Recordemos que en Ia ecfad 'pwescolar hlnos y na-nas recién estan

‘nembre a sus sentlmlentos y., con frecuenma dirdn "Tengo hambre". Pero
Trata de descubrir qué es lo
realmente necesita, tal vez un poco de conquenua atencién o ¢ambio de ambient

haran cambiar de opinidén y permitan postergar el consumo de ali
que se establecio | 1

aprender a identificar sus sensaciones

de
) estructura con acceso
de consumir alimentos
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|
aprcndlendo a por

rerle

que
e lo

mentos hasta el horario

www.eatright.org




| Seguridad ante todo:

e Es indispensable que el adulto cuidador esté cerca

— de los ninos y las ninas cuando coman alimentos, ya

“ sean refrigerios o comidas principales, esto permitira

~ estar atento 'y disminuir los riesgos de
broncoaspiracion o atragantamiento.

* No olvides adecuar la presentacion y textura de los
<3 e alimentos que proporcionas para que sean acordes a
: su edad y habilidades: — -

e Asi_mismo procura que consuman los alimentos
L — -sentados, evita que coman en movimiento, ademas
— — —— esto permitira que se concentre en los alimentos que
‘estd consumiendo y en sus sefales de apetito y

- - W LA
saciedad, es mejor hacer una pausa, aprovechando el

momento para conversar.

* Ensenales a preguntar o solicitar permiso del adulto
cuidador antes de tomar ellos mismos los alimentos.
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alimento y horario en que lo consumen.

"’_ }6 \‘a}. «g’ \\\‘o,

www.health.gov
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Recuerda la hidratacion:

Es indispensable que toda la familia se

~ mantenga hidratada durante - el dfa,
——eﬂseﬂa—a—%a&hﬁes—e%jaﬁﬂﬁ%ﬁﬁm{—la—
diferencia entre hambre vy sed.
Recuerda 'que. debemos tomar agua

— natural por hab|to 'y no Unicamente

cuando ya sentimos sed.

www.healthychildren.org/spanish



RECETA CASERA

iPALOMITAS DE MAIZ!
_Ingredientes: il “______Técnica de preparacion:

1.Coloca el aceite en una olla grande y

espera a que se caliente.
+ 100 g de'maiz palomero 2.Agrega los granos de mafz, dejandolos

-4 cditas de aceite vegetal _enuna sola capay tapa, procurando
. 1 Cd_|ta..\de Sa_| = dejar un pequefio hueco para que

salga el vapor.
- 3.Cuando empiecen a sonar las
— = “primeras’  palemitas; _ baja - a2
temperatura a un nivel medio y agita
la olla constantemente.
4. Cuando-.-dejen de . sonar===as
explosiones, apaga el fuego y destapa.

2 tazas = 70 Kcal aprox



