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El contenido incluido en este kit nutricional es elaborado por un grupo de profesores del Colegio Andhuac
especialistas en el tema; preocupados por los habitos tanto alimenticios
como deportivos hemos elaborado y recopilado informacion dirigida a padres de familia
y a ninos que estén dispuestos a ser generadores de cambio.

Los nifios necesitan mas alimentos que provean fuente de energia, a diferencia de nosotros, ya que nuestro
estilo de vida requiere dietas diferentes en cada etapa que nos encontremos,

es por ello que tienes en tus manos la informacion necesaria para que tus hijos conozcan

los alimentos que les proporcionan la energia que necesitan y a su vez aporten nutrientes.

Hasta ahora muchas personas tienen un concepto erroneo de una -dieta- ya que desconocemos
su significado.
Se utiliza la palabra dieta para referirse a los alimentos que consume
un ser vivo para poder cumplir sus necesidades vitales.

La palabra dieta, de origen griego, “Qiai_ta”, paso alllatl’n como “dioeta” y
su significado es -régimen de vida-.

Asi que los invitamos a conocer un estilo de vida disefiado especialmente para
tus hijos, encaminalos para que cuando sean adultos sepan mantener un estilo de vida saludable
y prevengan enfermedades como hipertension, obesidad, diabetes, cancer, gota; etc.

AYUDANOS A QUE MAS PADRES DE FAMILIA SEAN GENERADORES DE CAMBIO.
COMPARTE ESTA INFORMACION.

DISENA TActivate, mutretey
CAMBI®  contagia a Tos dewmas?
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El Plato del buen comer o Plato del bien comer es un esquema alimenticio que cumple con la

Norma Oficial Mexicana para la promocion y educacion de la salud en materia alimentaria,
la cual da los criterios para la orientacion nutricional
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Otra opcion a los refrescos y bebidas
azucaradas son las infusiones.

Ademés de ricas, faciles de preparar y bonitas a
la vista son también muy nutritivas ya que
proporcionan vitaminas y minerales.

Puedes combinar frutas y alguna hierba como menta,
albahaca y hierbabuena.

jEsta Sl es una verdadera agua vitaminada!

anuales per cépita, rebasando a E.U.A. y Chile en mas de un 30%

, q 0 s e o . Colegio
Segun la Universidad de Yale, México ocupa el primer lugar en consumo de refresco con 163 Litros I
Anihac




Combina en un bowl cacahuates,
nueces de castilla, semillas de girasol,
almendras, bellotas,
avellanas, ?asas y arandanos.
Son buena fuente de proteinas,
fosforo, zinc y magnesio.

Es cierto que los frutos secos y semillas también tienen un elevado aporte caldrico, pero si

se consumen de manera moderada (por ejemplo: 5 almendras al dia) son alimentos que
pueden ayudar a la prevencion de enfermedades.
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m&gg 6590 grs avrox.
44 ¢S avrox. g
Botana de 0 i
ane Brocoli
49 rs avrox. 990 grs avrox.
Chocolat Pf)’ 1/2 viatos de:
LA erino
"%’s‘}fvl gxggro 1.5 ¢ avrox.

Los alimentos sanos tienen muy pocas calorias comparados con los alimentos industrializados,
por eso cuando la gente lleva una dieta balanceada en ocasiones se suelen sentir que

comen mds cantidad de comida que antes, pero en realidad estd comiendo menos calorias.



v ... Realizar 5 comidas al dia
3 [<EI desayuno es la comida //para conseguir un Correcto
_I'masimportante del dia. l i aportq energético y
’ metabolismo saludable.

No agregues demasiada $® . Realizar ejercicio
)?;/ azucgr/sgal a las bebidas W @ﬂ.ﬂiﬂeg Y Qj fisico diariimeme_
ni comidas.
X@ < Involucrar a los ninos
' en la preparacion de
los alimentos o lunch.

5 [ @  Reducir oevitar el consumo de
% ﬁ/ golosinas, refrescos y jugos

envasados.

% Evitar los premios 0 castigos
con alimentos o0 dulces.

v Una alimentacion adecuada

favorece el desarrollo en los

&/ nifios y un mejor desempefio
escolar.

Las frutas y verduras son necesarias

— ~ para aportar vitaminas y minerales.

o Comer despacio, en un ambiente
AA familiar relajado y sin distractores

d como el teléfono o la tv. - Y1 rtaute:
JV“@/Beber suficiente aqua 5 [, Los pgdres ge})en dar el ejemplo
i g % / a los ninos con habitos saludables

e .
U simple durante el dia. albad y cuidando su alimentacion.

Comer distraidos no solo hace que comamos mas, ademds nos hace menos conscientes del tipo de
alimentos que nos llevamos a la boca, lo que, a la larga, hace que nuestra dieta sea peor, pues ni siquiera

DISENA I
CAMBID sabemos en qué consiste.



Meny infantil saludable

" 4 { S©)
Lunes Mactes  Msevcoles — Jueves Viethes Sabado Deminge
- Huevo H
- Hot cake con
revuelto con i
- Huevo revueltol - Cereal con Y ) - Cereal con VUE miel 0
.CSIYUM con frijolitos. | 1eche (30 gr.) Lle;)\l/?r?: i Frlﬁgrce(t)nnolya?.gurt leche (30 gr.) Iag]e?v%.de mermelada (3)
de teyes. - Leche. - Papaya picada - Fruta. -Leche
- Fruta. . .
- Tostada o -Ensaladade | -Frutapicada |\ . manzana - Jicarna o
- Sandwich. taquitos. atiin con Yvar|;|11da. con cphfi e”;/OI?nggH
MeJia - Fruta picada - Manzana. -Aguade fruta | galletas saladas. \ - Obgub para chile. )
o - Yogurt para | - Agua de sabor con poca - Mandarina eber.
mafiahao beber. con poca azucar. azucar. _ Chayotes con \~ Crema de brdcoli - Calabacitas ala
pogpa de pasta queso panela. | - eghaguettoon | - Lasafia do verduras
- Ensalada de -Pollo asado con | - Pescado al horno | “carne de res ! ﬁglado e vainias:
“Cremade | . Ensalada de pasta verduras. guarnicion de con papa asada. |salsa de fomate. :
c.nﬁ‘a za_n% tl)lrla- -Chuleta de cerdo con - Pollo guisado con nopales. -Gelatina.
empaﬁiz%do pureYde papa. arroz_yFZrut%rtlllas. -Yogurt.
.Clio con ensalada. - Yogurt :
- Gelatina.

- Yogurt.

) - Palomitas de maiz
- Leche con una - Gelatina. ~ caseras.
rebanada de (Sin mantequilla)
anqué.
- Jicama con chile. pand
Meviend . ]
& Deditosde | -Sandwicnde | - Hamburguesa | - Fiza gasera | - FrUigechoout
- Huevo reyuelto pescado. pollo. casera. %e%agase '
con jamon y “Yogurt. - Vaso de leche. .
- Ensalada champifiones.
Cenan\os - IPruta.
Ligevite.

Nota: Esta dieta fue disefiada especialmente para nifios de 4 a 13 afios, los nifios con peso saludable necesitan

aproximadamente 1600 a 2200 calorias por dia combinado con actividades deportivas, para casos concretos
sugerimos visitar un especialista.




lIdeas pare un

unclh

Saludatble

1EScoge ung epcich de cade categoria, comteing Y distrutas

-Frutas vy vegetales-

Uvas Zanahorias
Manzanas rebanadas Pepinos

Fresas Jicama

Naranjas en rodaja Jitomatitos
Platano Ejotes
Moras

Apio

-Platos fuertes-
Sandwich de pan integral Huevo duro
Taquitos de pollo 2 quesadillas
Codito de jamén y crema Tostada
Taquitos de bistec Sushi
Ensalada de atin Guacamole
Ensalada de pollo Frijoles }

-Botanas-

r\/‘

Mezcla de nueces Queso de hebra
Frutos secos Palomitas caseras

Barra de granola Tostadas de maiz
Galleta de maiz horneada Galletas de avena

Pepitas de calabaza Habas de soya

-Bebidas- -Aderezos-

Botella de agua

Yogurt

Agua de lim6n Limén y chile
Agua de jamaica Salsa de soya
Agua de horchata Jocoque

Jugo de naranja Crema de cacahuate
Agua mineral Media crema

Agua de fruta Cubito de hielo

DISENA El lunch es un importante refrigerio que no debe omitirse, pues contribuye al aporte de
CAMBI®

nutrimentos que permiten a los nifios un desarrollo fisico e intelectual apropiado.




Desarrollo
muscular

Mejor funcion Fortalecimiento

nerviosa @ﬁﬁvﬁ %ﬁgﬁ@ delgissetgma

30 minutos de actividad fisica de intensidad moderada,
~_ todos o casi todos los dias,
sera suficiente para obtener beneficios de salud.

- Gonfianza
- En’si'mismo:
-'Equilibrio.emocional:
-'Buena autoestima.
- Integracion social.

La Organizacion Mundial de la Salud define -activacion fisica- como:

Una variedad amplia de movimientos musculares que resultan en un determinado gasto calérico.



Benelicios de lg actividad fisica
en lg BSCGUELA

A
) N, Posibilidades de

L/ . ~
Y& Reduccion de los riesgos y /’ mejorar la ensefanza y
adafios que entrafia la dedicacion el aprendizaje de otras
de gran cantidad de [ materias escolares.
tiempo a un trabajo sedentario.

ol

comunicacion
abiertas y naturales
entre los estudiantes,
entre éstos y el
personal de las
escuelas!

Mejora de la
forma
fisica y la salud:

Segun varios estudios, los nifios que realizan actividad fisica mejoran su rendimiento escolar,

esto podria deberse a que el ejercicio aumenta el flujo de sangre y oxigeno al cerebro.



El 0BIETIVO

Lograr que diariamente los ninos y jovenes de |as escuelas del pais
participen en rutinas de activacion fisica como parte de su jornada
escolar, a fin de combatir la obesidad y el sedentarismo,
asi como fomentar la formacion habitos saludables
que les permita alcanzar una mejor calidad de vida.

btecomendacionesj

Desarrollar La primera sesion La segunda sesion
diariamente _ de activacion se desarrollara
actividad fisica fisica estructurada LINCIECLIEHLD
con una duracion con 15 minutos integrando alternativas
acumulada de _alinicio de la didécticas
30 minutos. jornada escolar. y fisiologicas.

DISENA Seglin varios estudios, los nifios que realizan actividad fisica mejoran su rendimiento escolar,
CAMBI® esto podria deberse a que el ejercicio aumenta el flujo de sangre y oxigeno al cerebro.
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La actividad fisica estructurada es un componente fundamental
para generar en el alumno el conocimiento de como evitar lesiones,
el elemento mas utilizado para ello es una secuencia ldgica y cronologica
de actividades o ejercicios adecuados a la duracion, intensidad y frecuencia

planeada; debe estar compuesta por 3 fases.
P?rte Wedular % é@
or.gamsmo se
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(calentamiento rejalacion

q Az q g 5 Iy ;. Colegio
La Organizacion Mundial de la Salud define -activacion fisica- como: I
Anibuac

Una variedad amplia de movimientos musculares que resultan en un determinado gasto calérico.
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00@1'0 Andihuac Orizaba

Creemos que la educacion es el camino perfecto
para formar personas justas, libres, comprometidas y
solidarias. En nuestro Colegio se forjan valores como la
solidaridad, el respeto, el amor a la naturaleza y el rescate
de las tradiciones y costumbres mexicanas a traves
de la vivencia cotidiana de los mismos.

"Cuuando educar es un arte,

1/
aﬁiﬂen&/eiﬂ es un p/aceiﬂ 9.7, Avenida Col6n Oriente esquina Norte 32 # 40
Col. Centro C.P. 94300
Tel.: 01 (272) 1069094 -1069672
Orizaba - Veracruz - México
contacto@anahuacorizaba.edu.mx

S “ £, /Colegio Anghuac Orizaba

www.anahuacorizaba.edu.mx
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