odos los nifios y nifias se emocionan cuando revisan sus
loncheras para ver qué comeran en el recreo. Lo
importante es enviarles preparados deliciosos,
nutritivos y saludables para que crezcan mas sanos, fuertes y
recuperen los nutrientes que perdieron en las primeras horas
de clase.

Para ayudar a las madres, los nutricionistas del Instituto
Nacional de Salud han elaborado una gran amiga: la
Discolonchera, material educativo con 30 tipos de
preparados de la Costa, Sierra y Selva para que los engreidos
escojan las masricas loncheras.

Lo fundamental es evitar enviarles golosinas, galletas,
gaseosas, frituras, entre otros envasados que producen
sobrepeso, obesidad, caries y otras enfermedades en los
menores del hogar.

Los alimentos infaltables en la lonchera diaria son los
energéticos que aportan calorias necesarias para jugar y
estudiar (pan y cereales); asimismo, los alimentos ricos en
proteinas para el crecimiento y desarrollo (lacteos, huevos y
carnes) y los que contienen vitaminas y minerales que
regulany protegen nuestro cuerpo (frutasy verduras).

Recuerde: enviar la fruta entera y con
cascara porque proporcionan
vitaminas y minerales que el menor
necesita. Igualmente debe incluir
cantidades adecuadas de liquidos pero
no bebidas gaseosas o jugos envasados.

La Discolonchera
Escolar contiene

hasta 30 tipos
de lonchera y

segun regiones
(Costa, Sierra y

Selva).

VARIEDAD DE LONCHERAS PARA LOS NINOS
SEGUN REGIONES NATURALES

«+ 1 Pan con attn
* 1 naranja
* Refresco de melocoton

* 1 pan con pollo

(apio, mayonesa)
« 1 trozo de papaya
« Chicha morada

as tostadas (1/2 taza)

* 1 pan con tortilla
(huevo, tomate y cebolla)
* Refresco de naranja

* 4 galletas, huevo duro
* 1 mandarina
« Refresco de manzana

Si quieres tener tu Discolonchera, puedes solicitarla con un ejemplar del periédico El Investigador llamando al teléfono 617-6200, anexo

2162, con laOficinade Comunicaciones.

HOGAR




