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Mi DISC
L NCHERA

TOdOSlos nines y nifias se emocionan cuando revisan sus
loncheras para ver que corneran 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 alas 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 mas ricas 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
enerqeticos 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
regulan y protegen nuestro cuerpo [frutas y verduras).

Recuerde: enviar la fruta entera y con
cascara porque proporcionan
vitaminas y minerales que el menor
necesita. Igualmente debe incluir
cantidades adecuadas de llquidos pero
no bebidas gaseosas0 jugos envasados.

I

EL INVEST1GAO@R gjj Q lrvo"

La Discolonchera
Escolar contiene
hasta 30 tipos
de lonchera y
sequn regiones
(Costa. Sierra y
Selva).

VARIEDAD DE LONCHERAS PARA LOS Nllilos
SEGUN REGIONES NATURALES

• 1 pan con polio
(apio, mayonesa)

• 1 trozo de papaya
• Chicha morada

• 3 unidades de churio • Y. taza inguin con gallina
arrebosado con huevo • Refresco de tapenba

·1 tuna
• Limonada

• y, platano verde
sancochado (inguiri)

• 1 trozo de pescado frito
• Limonada

• 4 tajadas de camote frito
con relleno

• 1 mandarina
• Refresco de piria

• 1 pan con tortilla
(huevo. tomate y cebolla)
• Refresco de naranja

• Y. taza cebiche de chocho • 1 juane chico
(tomate. perejil. cebolla) • Refresco de rnaracuya
• Emoliente

• 4 galletas. huevo duro
·1 mandarina
• Refresco de manzana

[
Si quieres tener tu Discolonchera, puedes solicltarla con un eJemplar del peri6dico Ellnvestigador lIamando al teletono 617·6200, anexoJ

2162,con la OfIeinade Comunicaclones.
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