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Ayudando donde el almuerzo escolar termina
Por Joel Colon, M.Ed.

La chica entr6 por las puertas de la cafeteria.
“¢,Quieres un vegetal?” le pregunto la senidora a ella.

“Si. ¢, Qué tienes?” pregunto la nifia, su corazén
convencido en frijoles.

s

“Tenemos papitas fritas,” respondio,” y no te olvides
de la leche. No es un buen almuerzo sin la leche.”

El Problema

Cientificos siempre han dicho que una dieta balanceada es importante para que los nifios
puedan sobresalir en la escuela. Un nifio de 12 afios necesita aproximadamente 2,500 calorias al dia.
De esas calorias, el cerebro usa 500 calorias solamente para controlar las funciones fisiolégicas como el
latido del corazén y el sistema digestivo. El problema llega cuando ese mismo nifio de 12 afios esta
recibiendo esas calorias de comidas con contenido alto de azucar o con jarabe de maiz alto en fructosa
(high fructose corn syrup). Comiendo suficiente no es la Gnica meta—Ilos nifios también necesitan comer
las comidas correctas. Vamos a mirar algunos mitos, frustraciones y verdades sobre los almuerzos
escolares.

Mitos

Mito - El almuerzo escolar provée todo lo que un nifio necesita para su dia.

No necesariamente. El periddico New York Times dice que los cocineros en las escuelas
americanas frien la comida solamente porque es la manera mas eficiente para cocinar. Estas mismas
escuelas reciben frutas marinadas en jalea de maiz alta en fructosa. Estas comidas pueden causar
hiperactividad en estudiantes jovenes. También, muchos distritos escolares tienen contratos con
vendedores de comidas rapidas. Estos vendedores venden papas fritas, barras de chocolate y sodas.

Mito - A mi nifio lo le gustan las comidas buenas. jSolamente le gusta comer porquerias!

Anime a que su nifio tome responsabilidad en la nutricién. Abajo hay algunas ayudas basicas
para que su nifio coma comidas saludables.

Cocine con su nifio - Enséfiele a su nifio que la cocina puede ser divertida. Enséfiele que cocinando,
ellos le pueden afadir cosas a la comida que le aumentan el sabor. Por ejemplo, los nifios que le gustan
comidas dulces pueden hacer una batida con frutas y yogur.

Modele buenos habitos - Un nifio aprende lo que debe comer dependiendo de lo que sus padres comen.
Un nifio que ve a sus padres comiendo hamburguesas y papas fritas tendra el mismo habito dietético.
Afada opciones saludables a su mesa. Déle una ensalada a su nifio. En vez de helado, déle fresas y
crema al nifio. En vez de usando pasta procesada, use pasta con el contenido de fibra alta. Pasta con
fibra alta es rica en nutrientes y facil de procesar en el sistema digestivo.
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Empaquete sobras para el almuerzo - Esta puede ser la idea mas grande en la idea de almuerzos
escolares. Cocine comida para la cena. Algo que le gusta comer. Haga suficiente para que el nifio
pueda llevar a la escuela. Algunas escuelas tienen microondas, donde el nifio puede calentar la
comida. También le puede poner la comida en un Termos®. Asi su nifio no tiene que calentar su
comida, y tiene algo para comer que le encanta.

Mito - No tengo tiempo para cocinar y la Gnica cosa que mi nifio come es el almuerzo escolar.

El almuerzo escolar no tiene que ser todo
triste. Alunas escuelas tienen opciones que dejan que el alumno llegue a sus necesidades
nutricionales. La parte importante es ensefiadole buenos habitos al nifio. En vez de un pedazo de pizza
con papas fritas (dos carbohidratos) enséfiela al nifio
a que trate de comer diferentes sabores y texturas.
Una ensalada o una sopa le dan la fibra y vitaminas
necesarias para correr los sistemas complejos del
cuerpo. También, hable con el maestro de su nifio
para que lo deje usar botellas de agua en el salén.
Nifios que beben mucha agua son menos capaz de
llenarse de soda u otros jugos altos en calorias.

Mito - El almuerzo escolar no es bueno y nunca
cambiara.

iNo es cierto! Algunos distritos escolares
estan tratando de mejorar. Involucrése en el

proceso de decision que influencia los servicios escolares. Los administradores escolares no tienen
otro remedio que escuchar a los padres.

Finalmente, comiendo saludable es algo que siempre parece dificil. Para que su nifio aprenda
sobre la buena nutricion, debemos ensefiarle. La relacion entre la nutricion y el comportamiento en la
clasé han sido discutidos por afios. Si tomamos responsabilidad sobre lo que nuestros nifios comen en
la escuela, los resultados pueden ser muy deliciosos.
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Abajo hay una lista de productos Super Duper® para ayudar a sus ninos a comer
saludable. Visite a www.superduperinc.com o llame al 800-277-8737. Haga clic abajo para ver el
producto y la descripcion.

Webber® Photo Cards - Food
Pregunte por #WFC-04 www.superduperinc.com/WXYZ_Pages/wfc_04.htm

Webber® Classifying Cards - Food
Pregunte por #WCC-05 www.superduperinc.com/WXYZ_Pages/wcc333.htm

Webber® Photo Lotto Games - Around the Home/Food
Pregunte por #LOT-100 www.superduperinc.com/L_Pages/lot100.htm
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