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INTRODUCCION

UNA ALIMENTACION SANA

Estdn los que comen poquito y los que se rehlsan a probar
alimentos nuevos o variados. Los que se tientan con lo que
les venden las publicidades y los que se plantan ante el kios-
co como Unica soluciéon frente a un ataque repentino de
hambre a las tres de la tarde. Es dificil lograr que los chicos
mantengan una dieta equilibrada que los provea de todo lo
necesario para afrontar la exigencia de cada dfa.

Con el desgaste de sus mil tareas diarias, sumado al del
propio cuerpo en crecimiento, duefios de un metabolismo
inmaduro y en formacién, es muy necesario que los chicos
puedan mantener a través de su alimentacién los niveles
recomendados de azlcar en sangre (indice glucémico). Eso
que se traduce como energia que requieren para jugar, estar
de buen humor y recibir nuevos estimulos.

Siguiendo en el desafio asumido desde hace dos afios,
Nutridisco quiere difundir, mds que valores nutricionales,
pautas de alimentacién sana y equilibrada para que los chicos
adopten desde los primeros afios de vida. Por eso, este
menuU diario para comer en casa o llevar al cole. Porque es
importante conocer cudles son los alimentos que van libe-
rando las cantidades adecuadas de azucar en la sangre y esta-
bilizan el cuerpo en forma lenta y gradual, generando una
meseta. Algo tan contrario a lo que sucede con la comida
chatarra o el azlcar de los caramelos, que generan un “pico”
de energia que se extingue facilmente, o cae, hasta volverse
“‘valle”, manifestdndose como irritabilidad y malhumor.

POR GRACIELA FIRPO, MEDICA
M.N. 65292
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Indice glucémico

El indice glucémico es el pardmetro que clasifica los carbohidratos ingeridos
segun sus efectos inmediatos en los niveles de azicar en sangre. Esta tabla de
valores puede ser considerada también el indice de energia con el que cuenta
el cuerpo para desenvolverse. Es muy utilizada por los deportistas que tienen
en cuenta que si luego de realizar un deporte, se agrega un alimento de alto IG,
se produce una recarga veloz de energia que dura poco. Por el contrario, si
antes y durante un dia de mucho requerimiento energético se consumen ali-
mentos bajos en IG, la concentracién de energia es sostenida y de larga dura-
cién. Seglin estos pardmetros, los alimentos energéticos por excelencia son los
hidratos de carbono. Por otro lado, los azicares “ripidos” (como el aztcar
blanco que contienen los caramelos o bebidas cola) producen un pico de ener-
gia que cae al poco rato, generando en los chicos inquietud e hiper excitabili-
dad, malhumor, falta de concentracién y cansancio.

Sobre estas recetas

Estas recetas estdn pensadas a fin de incluir alimentos que normalmente los
chicos rechazan. Tal es el ejemplo de verduras como zanahorias (incluidas en
tortas), espinaca (en los pancitos saborizados), arvejas (en la mayonesa).
Estos alimentos son imprescindibles en una dieta completa y equilibrada
porque son los que proveen la mayor cantidad de vitaminas, minerales y
fibras. Los cereales, por otro lado, también son “camuflables” para cuando
los chicos no los eligen naturalmente.
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ALGUNOS EJEMPLOS

Lista de alimentos con bajo IG, o alimentos de energia prolongada:

arroz integral.
pan de trigo o centeno.

arvejas.
cereales.

* avena.
* lacteos.
* vegetales verdes.

* soja.
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07:30 AM

Desayuno

POR GRACIELA FIRPO, MEDICA
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Todos sabemos que un buen desayuno nos carga de energias para afrontar la
mafiana. Por eso es muy importante tratar de incluir en esa comida alimen-
tos cuya energia se vaya liberando gradualmente en el organismo. Los reyes
de la mesa, en este caso, son las frutas y los cereales. A éstos hay que sumar-
les algin licteo como yogur que, ademds, aportard vitaminas, calcio y otros
minerales que tanto necesitan los nifios para crecer bien, fuertes y saludables.

Si bien es una comida que tiene fama de ser casi la mds importante del dia, muchas
madres se topan con la realidad de que sus nifios rechazan comer en cuanto se levan-
tan. Es cierto que, mientras dormian, transcurrieron varias horas sin ingerir alimen-
to alguno, y esto hace que sus niveles de energia (azlcar en sangre) estén muy bajos,
pero, no obstante, no es buena idea forzarlos a comer cuando no lo desean. Si tene-
mos en cuenta que a media mafana, en el colegio, podran compensar con algo mas
sélido, podemos quedarnos realmente tranquilos si, al menos, aceptan tomar un jugo
de manzana o de naranja o un vaso de leche. Sélo con esto, el nifo no tendrd difi-
cultades para mantener la atencidon ni se sentird mareado (dos de las situaciones mds
comunes que se pueden presentar si no consumen nada en el desayuno).

La calidad de lo que se consume es lo importante en la primera comida del dia.
Entonces, no es buena idea que el desayuno consista en facturas o galletitas de choco-
late compradas, ya que este tipo de alimentos no aportan al organismo mas que calori-
as vacias, porque prescinden de nutrientes valiosos como las vitaminas o los minerales.



Batido de yogur con frutas

250 ml de yogur natural
172 fruta de estacion

2 cdtas. de azlcar
esencia de vainilla
granola a gusto

Disponer el yogur natural junto con la
fruta cortada en cubos y el resto de los
ingredientes en una licuadora. Una vez
procesado, colocar el batido en vasos
altos y espolvorear con granola. Servir
enseguida.

Los chicos pueden participar eligien-
do la fruta que mds les guste.
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Masitas de avena y naranja

2 tazas de avena

2 tazas de germen de trigo

I 1/2 taza de azlcar rubio

| taza de harina

2 cdas. de ralladura de naranja
vainilla a gusto

[/2 taza de aceite

agua tibia en cant. necesaria

| pizca de sal

Mezclar todos los ingredientes secos.
Agregar el aceite junto con la vainilla y,
por ultimo, el agua tibia en cantidad
necesaria para unir. Formar una masa
homogénea. Enmantecar una fuente y
precalentar el horno a 180 grados. Con
la ayuda de una cuchara, formar bolitas
y aplastarlas para moldear las galletas.
Hornear durante aprox. |15 minutos.

En lugar de enmantecar la fuente,
se puede utilizar rocio vegetal, que es
mds sano.

Habitos

e Es importante que los nifios participen en la eleccion de los alimentos, para no

crearles una mala aproximacién a ellos.

* No es bueno apurar a los chicos a la hora de comer: deben disfrutar de los sabo-
res y las texturas.

e | as presentaciones divertidas y coloridas estimulan a los chicos a comer. No es
lo mismo darles una galletita con forma de sonrisa que una simple, hecha a mano.
Elegir desde un sentido estético qué comida le pondremos enfrente los hara rela-
cionarse bien con los alimentos desde el principio.

Amanecer bien temprano
POR MAGUI AICEGA, DEPORTISTA Y NUTRICIONISTA*

“Me levanto a las seis de la mafiana porque siempre tengo un dia muy arduo. Les doy
de comer a mis cinco perros, ordeno, desayuno, y a las siete y diez salgo hacia el entre-
namiento, que empieza a las ocho en punto. Por eso siempre trato de comer sano y
empezar el dia brinddndole a mi cuerpo la suficiente energia para rendir bien. Y los
mejores alimentos para eso son los hidratos de carbono. En el desayuno los ingiero a
través de panes, cereales, galletas de agua o de salvado. Ademds, siempre le agrego
un jugo de naranja exprimido y un mate cebado con miel, tostadas con queso blanco
y mermeladas de frutas varias.”

*M.N. 3058
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10:30 AM

Media manana

POR GRACIELA FIRPO, MEDICA

Ya inmersos en el trajin del dia, los chicos necesitan recargar
las energias en un lapso no mayor a las tres horas desde la

ingesta del alimento anterior.
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Primer recreo

A los nifios les cuesta mis que a los adultos mantener niveles estables de azticar
en sangre que les garanticen disponer de energia en forma equilibrada, dada la
inmadurez de su sistema metabdlico en desarrollo. Entonces, al desayuno
debe seguirle una comida extra. Lo que muchos adultos llaman colacién, y la
mayor parte de las veces se saltea, en los chicos es casi imprescindible.

EL REFUERZO

Entonces, a media mafana, si el nifio no desayund, debe recibir un alimento sélido
de los que se recomendaron para esa primera instancia. Las barritas de cereal (hay
mds o menos nutritivas y eso depende de cuan confiable sea la marca que se com-
pra: es importante consultar con el pediatra cudl recomienda) o una bolsita con
granola casera es un buen alimento para compensar. Por el contrario, si desayund
bien, se pueden llevar un juguito (los de manzana son excelentes) con una fruta,
o un mix para hacerlo mds divertido. Hay que tener en cuenta que no podemos
darle una comida copiosa a media mafana, ya que si no perderd el apetito a la hora
del almuerzo. Por eso es importante aprender a elegir alimentos de poco volumen
pero de alto valor biolégico, ya que el objetivo principal es recargar energias.

EL ENEMIGO EN EL KIOSCO

Ya en el colegio, los chicos pueden verse tentados a cambiar un snack nutritivo por
caramelos, por ejemplo. Pero hay que recordar que estas ingestas son enganosas
para el organismo porque producen un pico de energia que enseguida desaparece
o deja de estar disponible, y luego generan una sensacién de vacio en el cuerpo.



Mix de frutas
Ingredientes

Para | porcién

3 frutas pequefas de estacion
ejemplos:

I racimo chico de uvas

I ' manzana deliciosa

| pera

Preparacién

Es muy importante que elijamos frutas
que sean faciles de transportar, como las
bananas, o que, bien lavadas, se puedan
comer con cascara, como las peras, man-
zanas o las uvas, ya que las frutas pela-
das o las ensaladas de frutas en trocitos
llegan al colegio fermentadas.

Tip: Es importante colocar las frutas, en
especial las bananas, dentro de envases
herméticos de pldstico duro para que no
se dafien.
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Granola natural
Ingredientes

Para 4 porciones

4 tazas de avena

[/2 taza de germen de trigo
I/2 taza de salvado

I/2 taza de coco rallado

I/2 taza de almendras

I/2 taza de pasas de uvas sin semillas
4 cdas. de azlcar rubio

| cdita. de vainilla

Preparacién

Mezclar la avena, el germen de trigo y el
salvado. Llevar a una sartén con aceite o
rocio vegetal revolviendo constantemente
para que se tueste pero sin quemarse.
Agregar de a poco el azucar y la vainilla.
Y, antes de apagar el fuego, incorporar el
coco, las pasas y las almendras peladas y
cortadas bien chiquitas. Conservar en un
recipiente hermético para que no se
humedezca.

Tip: Se puede agregar a la granola semi-
llas de girasol peladas, trocitos de nuez,
frutas secas... la variedad es infinita.

Haibitos

* E| kiosco puede ser una tentacion para los chicos. Si bien en un comienzo es facil
que no lo frecuenten mucho (ya que en el colegio, al menos, no cuentan con el
dinero para hacerlo), enseguida encontrardn el modo de realizar una compra diaria.
En lugar de negdrselo rotundamente, se les puede explicar que un alfajor es mejor
que un paquete de caramelos, y darles un permiso de vez en cuando.

* Si al momento de preparar la merienda que llevan al colegio les armamos paque-
titos divertidos y originales, se sentirdn mas tentados de comerla y compartirla
que si la ponemos simplemente en un tupper.

Buena conducta
POR MAGUI AICEGA, DEPORTISTA Y NUTRICIONISTA

“Cerca de las once terminamos con el entrenamiento. Esa es entonces mi media
manana, el momento en el que ingiero alguna colacién.

Elijo las barritas de cereal y, si puedo, agrego una taza de leche con una cucharadita
de café. Si estoy en casa, me gusta prepararme un licuado hecho a base de alguna
fruta de estacidn y a veces sumo una banana.

Siguiendo con mi alimentacién saludable, evito los dulces o golosinas (al igual que en
las comidas principales, no consumo alimentos chatarra). Si bien puedo permitirme
alguna licencia mientras estoy en plena actividad, prefiero tener una conducta acorde

P

con lo que hago.”
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Almuerzo

POR GRACIELA FIRPO, MEDICA
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Al comedor

En cualquiera de las instancias del dia, pero sobre todo en las comidas como
el almuerzo y la cena, los chicos deberian estar entusiasmados y divertidos. Y
aqui juega un gran papel la creatividad de quien elabore los platos. Estos
deben ser sencillos, coloridos, con sabores simples y definidos.

Asi, siempre es factible disfrazar aquellos ingredientes que todavia rechazan
(como cereales o algunos vegetales) y generar historias alrededor de ellos. No
olvidemos a Popeye o, un poquito mas acd, a Sportacus, ese superhéroe amante
de la comida sana que les transmite a los chicos, con el ejemplo, lo importante de
incorporar todo tipo de alimentos.

El mend debe ser lo més completo posible tomando como base la pirdmide nutri-
cional. Debe contener proteinas, fibras, vitaminas y minerales. Para acompanar la
comida, los jugos aportan vitaminas y minerales, pero deben ser suministrados
con moderacion, ya que a veces los dejan sin apetito.

Los alimentos del mediodia deben ser ricos en nutrientes pero de facil digestion,
para que los nifos no se sientan abombados o pesados. Las comidas con excesos de
grasas, por ejemplo un menu de cadena rapida de hamburguesas con papas fritas y
gaseosa, los dejard exhaustos en lugar de energizados. Mdas dispuestos a mirar tele-
vision que a jugar al futbol. Por otro lado, en este punto es importante aclarar que,
de todos modos, lo ideal es darles media horita de descanso luego del almuerzo.
Por suerte, en muchos colegios lo hacen y en casa no hay nada que se los impida.



Hamburguesas con colores

Para las hamburguesas

I/2 kg de carne picada

| taza de avena arrollada extrafina
I/2 taza de germen de trigo

I huevo

orégano y sal a gusto

Para la ensalada

[/2 zanahoria

4 tomatitos cherry

I/2 taza de granos de choclo frescos
| cda. de pasas de uva negras sin semilla

De las hamburguesas

Unir todos los ingredientes. Armar las
hamburguesas. Hornearlas a temperatu-
ra media hasta que estén bien cocidas.
De la ensalada

Rallar la zanahoria y disponer los
tomatitos cherry enteros junto con los
granos de choclo y las pasas.

Armar la ensalada el mismo dia.
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Tembleque de frutas

| sobre de gelatina

3 frutas frescas a eleccién.
Preferentemente frutas sélidas
con poco jugo.

Cortar las frutas en cubos pequefios y
rociarlas con limén. Preparar la gelatina
segln las indicaciones del envase vy,
antes de llevar a la heladera en molde-
citos de postre individuales, afadirle
una cucharada del mix. Dejar enfriar
hasta que solidifique.

Hay que tener en cuenta que algu-
nas frutas, dado su alto contenido enzi-
mdtico, no permiten que la gelatina se
coagule. Son el anand, el kiwi, la papaya
y el mango.

Habitos

e Cuando uno les ha servido varias veces en el plato algin alimento que ha sido
rechazado, es mejor preguntarles qué es lo que no les gusta: tal vez sea algo total-
mente modificable. Por ejemplo, hay nifos que rechazan una zanahoria hervida
pero que se muestran felices de saborear una cruda como si fuesen conejitos.

* Si nada de esto da resultado y es imprescindible incluir algin alimento que es
rechazado, éste se puede “disfrazar”, como la avena dentro de las hamburguesas.

Stper comida

“Siempre trato de comer muy sano pero, légicamente, los dias que entreno, aumento
las calorias porque el gasto fisico es mayor. Soy consciente de que una buena alimen-
tacién ayuda a un mejor rendimiento y a una mejor recuperacioén, por eso lo hago de
esta forma.

Almuerzo a base de hidratos de carbono, como por ejemplo un plato de arroz inte-
gral o blanco con un huevo duro y verduras crudas. No consumo muchas pastas porque
me gusta mds el arroz, pero un plato de pastas o algo que incluya este tipo de hidra-
tos estaria muy bien.

Es importante incluir papas, batatas, polenta, frutos secos y evitar, o consumir en
menor grado, grasas que no aportan beneficios al organismo y, por otro lado, aumen-

tan el colesterol
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Media tarde

POR GRACIELA FIRPO, MEDICA

A eso de las tres de la tarde, cuando el cansancio del dia empieza

a h‘dCCI‘SC notar, es importantc iﬂCOI’POI’ElI’ esta comida.
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Otro recreo

Es una comida a la que frecuentemente no le damos importancia. Es que
como adultos podemos pasarla por alto sin que ocasione ninguna altera-
cién en nuestro organismo. Pero los chicos comen menos cantidad pero
més seguido. Entonces, hay que tenerla en cuenta para que no lleguen mal
a la hora del té.

HIDRATACION

Entonces, es en el jardin donde se interrumpe la actividad para agregar una cola-
cién o, en el colegio, cuando suena el timbre del recreo de la tarde, donde
comUnmente se desarrolla este habito (que los fines de semana es recomendable
seguir en casa). Lo que seguramente notaremos es que quieren hidratarse nueva-
mente. Esto es bueno y debe ser estimulado ya que, proporcionalmente, los nifios
necesitan ingerir mas liquidos que los adultos. Entonces, ademés de agua, hay
juguitos que refrescan, o yogures que se pueden agregar.

POCO VOLUMEN

La comida deberia ser nutritiva y de poco volumen. Asi, se les puede ofrecer un
trocito de budin o un pancito, con lo que se sacia el posible apetito pero sin
superponer las comidas. Hay que recordar que eso sélo generard que se saltee
alguna. Ademas, a la tarde el cuerpo necesita menos cantidad de alimentos que a
la mafana, ya que nuestro reloj bioldgico sabe que se acerca el fin del dia.
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Budin de sémola

100 g de sémola

| litro de leche

I/2 cda. de vainilla

200 g de azlcar

| cda. de ralladura de limén
2 huevos

En un ollita a fuego medio cocinar la
sémola en la leche con la vainilla, duran-
te |5 minutos, agregdndole, muy de a
poco, el azucar y la ralladura de limdn.
Una vez fuera del fuego, afadir las 2
yemas y las claras batidas a nieve, con
movimientos envolventes. Enmantecar
una budinera y esparcirle azlcar en can-
tidad necesaria. Verter la preparacion y
cocinar a bafo Maria en horno modera-
do, durante unos 45 minutos.

Para llevar al cole, se pueden pre-
parar sobrecitos individuales con papel
manteca o envolverlos en papel film
para que no se sequen.
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Panes saborizados

2 tazas de harina integral superfina

2 tazas de harina blanca

I 1/2 sobre de levadura seca

| cda. de sal marina fina

| cdita. de azucar

| taza de agua tibia

3 cdas. de aceite de maiz o girasol

| taza de puré de verduras a eleccién

Mezclar los ingredientes secos en un
bol grande, hacer un hueco en el
medio y colocar alli el puré elegido
previamente mezclado con el agua
tibia y el aceite.

Amasar hasta formar un bollo tierno.
Tapar y dejar reposar durante media
hora. Volver a amasar y formar los
bollitos. Dejar reposar 20 minutos mas.
Llevar a horno precalentado a tempe-
ratura moderada por media hora.

Se les puede agregar queso rallado
para enriquecerlos.

Haibitos

® Es esencial que los chicos conozcan los beneficios de lo que estan ingiriendo. Asi,
si bien los jugos y licuados tienen componentes sumamente valiosos para el orga-
nismo, que aprendan a tomar agua cuando tienen sed es sumamente importante.
El agua es un poderoso antioxidante, el principal hidratador y, por otro lado, su
consumo regular debe ser un hédbito que los acompane toda la vida.

e Los chicos pueden llevar al colegio su kit de aseo personal. Esas son costumbres
que, si bien se deben transmitir desde la casa, muchos colegios ya han incorporado
como parte fundamental de la rutina. Cepillarse los dientes después de cada
comida, lavarse las manos y contar con una toalla personal es también importante
para cuidar la salud de un modo integral.

Las colaciones

“Por lo general, después del almuerzo, salvo cuando atiendo en el consultorio todo
el dia, necesito descansar, porque a la noche me espera otro entrenamiento en el
club. Mis colaciones son mds bien livianitas. Me gustan mucho las frutas y verdu-
ras, que ademds le aportan al cuerpo las vitaminas y minerales que necesita. Por
otro lado, nunca me olvido de que la hidratacién es tan importante como la comida
en si misma. Es conocido que mds del setenta por ciento de nuestro organismo
estd constituido por liquido y, en un dia que requiere mucho desgaste de energia
es fundamental reponerlo constantemente.”
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Merienda

POR GRACIELA FIRPO, MEDICA

Los chicos suelen regresar a casa cansados y deseosos de
encontrar en ese olorcito a “recién salido del horno” un

buen motivo para sonreir.
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En casa

Al acercarse el fin del dia, el cuerpo también necesita ir preparandose para
el merecido y necesario descanso. Por eso, las comidas que corresponden
a la segunda parte deben ir descendiendo, como el sol, en complejidad
para el organismo.

CALIDAD VS. CANTIDAD

En muchos casos, los nifios tienen, ademds de la larga jornada escolar, actividades
extracurriculares tales como guitarra, futbol o danza. Ademas, hay colegios que
les dan tareas para hacer en casa desde muy pequefnos. Entonces, el dia esta lle-
gando a su fin pero en muchos casos todavia requiere de energia extra. Debemos
ser cuidadosos con las cantidades y calidades de los alimentos, ya que la vuelta a
casa puede ser un mimo, pero el horario hace que la eleccién de la comida sea
muy importante.

SIN OBLIGACIONES

Es importante que cada familia observe cudl es la relacion de los chicos con la
comida. Hay muchos casos en que llegan a la tarde bien alimentados y en su hogar
cenan temprano. Si es asi, la merienda puede ser reemplazada por un yogur o una
fruta. Se debe tener en cuenta que no es bueno que los chicos vean la ingesta de
alimentos como una obligacion.
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Sandwichito diferente
Ingredientes

Para | porciéon

Para el sandwich

2 fetas de queso tipo Danbo
| feta de jamon cocido

2 porciones de pan lactal
Para la mayonesa

I/2 taza de arvejas

aceite de oliva en cant. necesaria
agua en cant. necesaria

sal a gusto

jugo de limén

Preparacion

Armar el séndwich de jamdn y queso, vy
reservar. Por otro lado, hervir las arve-
jas y dejar que se enfrien. Procesarlas
agregando una cucharada de agua vy
pequenos chorritos de aceite de oliva,
una pizca de sal y, al final, unas gotitas
de jugo de limén. Agregar en el sand-
wich como cualquier mayonesa.

Tip: Se pueden reemplazar las arvejas

por porotos, lentejas, zanahorias o
remolacha.
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Torta dulce de zanahorias
Ingredientes

Para 8 porciones

125 g de manteca

I75 g de azlcar rubio

100 g de azucar blanco

2 huevos

225 g de harina

I 1/2 cdta. de bicarbonato de sodio
I/2 cdta. de polvo para hornear

[/4 cdta. de canela molida

[/2 cdta. de sal

225 g de zanahorias peladas y picadas
75 g de pasas de uva

50 g de nueces picadas

Preparacion

Batir la manteca junto con los azuca-
res. Afadir, batiendo siempre, los
huevos previamente batidos. Tamizar
los ingredientes secos e incorporarlos
a la preparacion. Mezclar todos los
ingredientes y hornear a 180° C por 50
minutos.

Tip: Esta torta es mds rica al dia
siguiente y es ideal para llevar al cole.

Hibitos

e En lugar de decirle a un chico: “Las galletitas son malas para tu salud”, es mejor
decirles: “Las galletitas son para disfrutar en un dia especial, como las tortas de
cumpleafios, no para todos los dias”. Asi no generara una situacion de conflicto
alrededor de un alimento que, por otro lado, le provocara ansiedad consumir en
casos en los que le sea ofrecido fuera de casa.

e Si se incluye a los nifos a la hora de hacer las compras en el super o en el
momento de cocinar, les podemos ir explicando por qué es bueno tal o cual ali-
mento. Ademas, al sentir que estdn participando de todo el proceso, se veran
mds tentados a probar sus “creaciones”.

Mais hidratos
POR MAGUI AICEGA, DEPORTISTA Y NUTRICIONISTA

“Cada persona tiene diferentes usos y costumbres, y le dard mayor o menor impor-
tancia a tal o cual comida, pero todas son imprescindibles para el organismo. A la
tarde, por el desgaste a lo largo de todo el dia, y porque muchas veces tengo que volver
a entrenar por la noche, recurro nuevamente a los hidratos de carbono como la
mayor fuente de energia que puedo incorporar a mi cuerpo.

Suelo prepararme dos tostadas de pan integral con queso fresco descremado. Muchas
veces elijo hacerme un sdndwich. Y lo acompafio con una taza de leche con una
cucharadita de café.”
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09:00 PM

Cena

POR GRACIELA FIRPO, MEDICA

Es el punto de encuentro por excelencia para las familias
y, claro, el mejor momento para compartir y transmitir

habitos a los chicos.

30 /NUTRIDISCO

Antes de dormir

En estos tiempos, en que muchas mujeres salen a desarrollar actividades
fuera del hogar, el momento del reencuentro familiar es indudablemente la
cena. Por ese motivo, seria muy importante hacer de ella un espacio agra-
dable donde todos los integrantes puedan compartir lo vivido a lo largo
del dia y, de a poco, y principalmente con el ejemplo, ir transmitiendo
hdbitos alimentarios y de conducta.

LIVIANITO

Es bien conocida la frase que dice que es recomendable desayunar como un rey
y cenar como un mendigo. Dichos aparte, la comida de la noche deberia ser
nutritiva sin ser pesada. Es importante recordar que el suefio es de suma
importancia para poder asimilar los nutriendes de los alimentos y obtener el
descanso necesario para afrontar el nuevo dia. El exceso de grasas, los alimen-
tos con muchos quimicos y conservantes, ademds de no ser recomendables
nutricionalmente, no colaboran en la buena digestiéon y por ende no cooperan
en un buen descanso.

UN SOLO PLATO

Por otro lado, los chicos a esta hora estan generalmente cansados y muchas
veces el suefio prevalece por encima de sus ganas de comer. Entonces, un solo
plato deberia contener casi todo lo necesario para completar los requerimien-
tos del organismo. Entre las mejores opciones estan los guisitos o las sopas que
incorporen alguna proteina (pollo o carne), algin hidrato (avena, arroz o
polenta) y verduras.



Guiso con pollo
Ingredientes

Para 4 porciones

| cebolla pequena

2 pocillos de arroz yamani o carolina
I litro de caldo

2 cuartos traseros de pollo

Preparacién

Picar la cebolla en juliana pequefa y
rehogarla en aceite de maiz. En la
misma sartén, incorporar el arroz e
integrar. Por otro lado, disponer seis
pocillos de caldo en una olla y agregar-
le la preparacién. Dejar que se cocine a
fuego medio.

Cocinar el pollo en el horno y reservar.
Cuando el arroz se encuentre a la mitad
de coccidn, agregar el pollo cortado, sin
la piel. Bajar el fuego a minimo, tapar
parcialmente la olla y dejar que se
absorba todo el liquido. Cuando esté
apenas humedo, apagar el fuego. Servir
con queso rallado.

Tip: Se le puede agregar verduras.
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Postre de fécula
Ingredientes

Para 2 porciones

| cda. sopera de fécula de maiz
[/2 litro de leche

4 cdas. de azlcar rubio
ralladura de naranja o limon

Preparacién

En una olla pequena, mezclar en frio la
fécula de maiz con la leche. Agregar el
azlcar y la ralladura de naranja o limén.
Llevar la preparacién a fuego minimo sin
dejar de revolver hasta que se espese.
Disponer en recipientes individuales con
tapa. Llevarlos a la heladera inmediata-
mente para que no se forme natilla.

Tip: Para presentarlos, se los puede
acompanar con confites de chocolate de
colores.

Habitos

® En lo posible, hay que lograr que el espacio en el que se ingieran los alimentos
sea distendido, sin discusiones y sin television.

® Es bueno que el nifo se sienta respetado en sus gustos. En general, los chicos
prefieren los sabores simples: tal vez coman un plato de pastas con oliva y queso,
pero rechacen otro con salsa.

® Es importante que vea que en el plato de los demas integrantes de la familia se
incluyen habitualmente los alimentos que tal vez él ain no ha querido probar.

La hora de las proteinas
POR MAGUI AICEGA, DEPORTISTA Y NUTRICIONISTA

‘La cena es mi momento preferido del dia. Es cuando me encuentro con mi marido
y tengo mds tiempo para sentarme a comer tranquila. Ahi incluyo proteinas pre-
sentes en carnes rojas y blancas y algunos vegetales. Estas son las que se encar-
gan de recuperar los tejidos del cuerpo, evitando una pérdida de masa muscular
que podria generar lesiones.

Por gusto personal, consumo muchas milanesas de soja y atdn. Si bien no soy
vegetariana, mi dieta no cuenta con grandes cantidades de carne roja, sélo la
indispensable para proveerme del hierro necesario. Siempre acompano la comida
con ensaladas de estacién.”
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