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Bocadillos inteligentes

Por Glenda Wentworth, AFC®, Director de la Extensién del Condado y Especialista de la
Extension de Ciencias para la Familia y el Consumidor.

Los bocadillos son un elemento importante para
llenar las necesidades nutricionales de los nifos. Los
padres tienen un papel crucial en las conductas de
alimentacion y de consumo de alimentos de sus
hijos en general. Por eso, el animo y guia del
consumo inteligente de bocadillos puede tener un
impacto duradero en el desarrollo general de los/las
ninos/as.

-

Es dificil para los nifos mas pequenos obtener todos los nutrientes y calorias que
necesitan a partir de tres comidas al dia. Los bocadillos inteligentes sirven para llenar
ese espacio nutricional necesario mas alla de las horas de comida. Por eso, considere
tener unos bocadillos balanceados que contribuyan en la nutricion de los nifios para
sostener la energia y controlar su hambre hasta que llegue la siguiente hora de comida.

Es recomendable que los nifios pequeios consuman tres comidas al dia como parte de
su rutina. Estas comidas pueden ser complementadas con bocadillos bien estructurados
entre comidas. El consumo éptimo de bocadillos envuelve servir un bocadillo dos horas
después de una comida o 2 — 3 bocadillos por dia. Esto permite que los nifos puedan
mantener su apetito a la hora de la comida mientras se evita tener a un nino muy
hambriento justo a la hora de la comer.

Los bocadillos inteligentes también mantienen y apoyan el balance nutricional en general
durante el dia. Es una buena idea planear y espaciar los bocadillos con anterioridad para
gue ellos provean el mejor valor nutricional. El ser proactivo puede ayudarlos a proveer
opciones ricas en nutrientes hechas con un minimo de ingredientes procesados
reduciendo asi el consumo de alimentos procesados tales como las papitas fritas,
galletas o bocadillos azucarados.

El minimizar las distracciones y el elegir un lugar designado para comer es importante.
Es también recomendable evitar ver la televisidn o usar aparatos electrénicos mientras
se consumen los bocadillos. Anime a los ninos mas jovenes a sentarse a la mesa a comer
en lugar de comer estando en movimiento. Sea consciente que comer mientras se esta
en movimiento es un peligro por posible asfixia. Asegurese que los ninos estén
supervisados apropiadamente mientras comen.

Recuerde servir porciones apropiadas. Los bocadillos deben ser mas pequenos que las
comidas. El elegir una variedad de alimentos de todos los grupos puede proveerles a los
nifos la energia que ellos necesitan entre comidas sin el problema de sobrealimentarse.

Ayudando a las familias a aumentar la actividad fisica y a disfrutar alimentos saludables...




Hablemos

Receta para una diversion saludable:

Sugerencias de bocadillos inteligentes y sabrosos

e Yogurt parfait: Ponga capas de yogurt bajo en grasa, elija yogurt natural o
alguno con poca azucar, con fruta y cereal seco para lograr un parfait
saludable

¢ Rodajas de queso con rodajas delgadas de manzana

e Botes de huevo duro: Corte un huevo duro por la mitad y coloque una barrita
de pretzel con un pedazo de queso en forma de triangulo en la parte superior
del asta

¢ Troncos: Coloque una pieza de queso con una rebanada delgada de carney
enrolle en forma de tronco

¢ Hormigas en un tronco: Rellene un tallo de apio con crema de cacahuate y
coloque encima unas pasas

e Emparedados de lujo: Corte una rebanada de pan 100% de trigo entero en
formas diferentes con cortadores de galletas. Recubra con su cubierta
favorita.

Para mas informacidn, ideas y recetas visite el sitio Food Smart, de Colorado State University en:
https://foodsmartcolorado.colostate.edu/ (sitio en inglés).

Ayudando a las familias a aumentar la actividad fisica y a disfrutar alimentos saludables...
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