© ONCHERAS
Saludables,

ND. Catalina Molina



Una lonchera saludable es
esencial para que los niios
tenga la energia y los
nutrientes necesarios para
un buen rendimiento
académico y fisico.



Objetivos de las Guias alimentarias

Fomentar estilos de vida saludables.

-\ Influir en el control de excesos en el consumo
g ) .
1) de alimentos.

Prevenir la desnutricion y la deficiencia de
vitaminas y minerales, como el hierro, el zinc
y la vitamina A.

Contribuir a la reducciéon de enfermedades
no transmisibles, como la obesidad, la
diabetes, el céncer y las afecciones cardiacas.
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Mi Plato: Un arcoiris divertido de sabores (ICBF, 2019)



Desayuno

Comida/cena

Almuerzo

Fuente: Gula técnica del componente de alimentacién
y nutricién para los programas y proyectos misionales del ICBF (2018).
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¢{,QUE DEBEN INCLUIR?

ALIMENTOS Eneste drupo encuentras grasas y carbohidratos como
ENERGET'COS dalletas, pan, frutos secos, cereales, entre otros




¢{QUE DEBEN INCLUIR?

En este grupo se encuentran las proteinas que se
ALIMENTOS encardan del desarrollo y crecimiento de érganos

CONSTRUCTOHRES  ytejidos tales como queso, lacteos, yogur, etc




¢{QUE DEBEN INCLUIR?

Son alimentos que regulan procesos metabélicos
y aportan vitaminas y minerales al organismo.
Tales como frutasy las verduras







Incluye frutas en las preparaciones, ya sea fruta fresca entera,
porcionada, en compota, en ensalada, entre otros.




EXCES\
GRASAS
SATURADA

EXCESO
'CARES

’ CONTIENE ~

EDULCORANTE!

EVITAREN
SODIO \,Ms /

EXCESO







Sl EL MENU ES PLANEADO
EN COMUN ACUERDO CON EL
NINO, LOGRARA GENERAR SU

INTERES

oy



PRESENTACION ATRACTIVA

-

Corta los alimentos en formas
divertidas o usa moldes para
dalletas

Decora la lonchera con
mensajes positivos o dibujos

~




SEGURIDAD ALIMENTARIA

‘s " Lava bien las frutas y

”verduras antes de usarlas.

perecederos o que se puedan
descomponer facilmente

o Utiliza contenedores
reutilizables para la

\) . loncheray las bebidas




IDEA DE LONCHERA

yogurt natural

Fruta en trozos

Mini Waffles
de avena



Fruta entera

Huevo cocido

Ponque de vainilla

Sandwich de
queso, tomate y
lechuga



IDEA DE LONCHERA

Galletas saladas
Mani

Fruta entera

Wrap de pollo
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OCRATES
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