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RESUMEN

El objetivo del presente trabajo de investigacion bibliografica es brindar
informacion sobre las loncheras saludables para nifios del nivel inicial, con lo
cual ayudaremos en la practica de habitos alimenticios saludables y, aminorar
algunas enfermedades como la diabetes, anemia y obesidad infantil, asi como
reconocer la importancia del consumo de loncheras saludables y proponer

algunas ideas las cuales pueden tomarse en cuenta para su preparacion.

La metodologia empleada esté centrada en la investigacion, basada en
la revisiéon bibliografica. Se encontr6 que existe gran variedad de alimentos
nutritivos para los nifios en edad pre escolar, los cuales deben ser combinados
adecuadamente de acuerdo a los requerimientos que necesitan, sea por su
edad, peso, estatura o actividad fisica. Estos alimentos deben presentarse en
sus loncheras de forma variada, divertida y provocativa, generando en ellos el

interés y deseo de consumirlos.

Una lonchera saludable debe estar compuesta de alimentos energéticos,
constructores y reguladores que brinden energia a los nifios, asi como proteinas,
carbohidratos en cantidades necesarias para mantener en ellos la atencién,
concentracion, ayudar en sus aprendizajes, crecimiento y desarrollo. La familia
y los docentes juegan un rol fundamental en la educacion para el consumo de

alimentos saludables.

Palabras clave: lonchera saludable, nifios, aprendizaje, crecimiento, desarrollo.
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ABSTRACT

The objective of this bibliographic research work is to provide information
on healthy lunch boxes for children at the initial level, with which we will help in
the practice of healthy eating habits and reduce some diseases such as diabetes,
anemia and childhood obesity, as well as recognize the importance of consuming
healthy lunch boxes and propose some ideas which can be taken into account

for their preparation.

The methodology used is focused on research, based on bibliographic
review. It was found that there is a great variety of nutritious foods for children of
pre-school age, which must be appropriately combined according to the
requirements they need, whether due to their age, weight, height or physical
activity. These foods should be presented in their lunch boxes in a varied, fun

and provocative way, generating interest and desire to consume them.

A healthy lunch box should be composed of energetic foods, builders and
regulators that provide energy to children, as well as proteins, carbohydrates in
necessary quantities to maintain their attention, concentration, and help in their
learning, growth and development. The family and teachers play a fundamental
role in education for the consumption of healthy foods.

Keywords: healthy lunch box, children, learning, growth, development.

vii



INTRODUCCION

Los niflos desde que nacen necesitan recibir una alimentacién
balanceada basada en nutrientes que le ayuden a desarrollarse fuertes y crecer
sanos, teniendo en cuenta sus requerimientos proteicos y caloricos, esta
alimentacion puede traer consigo consecuencias positivas o0 negativas.
Lamentablemente, nuestra sociedad esta invadida por afiches y propagandas
televisivas que invitan al consumo de comida chatarra, la cual contiene exceso
de grasa, azucares, carbohidratos y harinas, son pocos los padres que hacen
caso omiso a esta situacidon, pues quienes si lo hacen so6lo contribuyen con
consecuencias negativas en la salud de las personas, ya sea con diabetes,
anemia, colesterol alto, obesidad.

Los nifios en edad escolar inicial entre los 3 a 5 afios, permanecen toda
una mafana o una tarde en su institucion educativa, es por ello que necesitan
consumir alimentos que les den energia, fuerza, compensen las vitaminas y
proteinas que necesitan para desarrollarse, algunos nifios por levantarse
temprano no consumen ningun tipo de alimento, es por ello que sus loncheras
deben ser saludables, contener diferentes tipos de alimentos, que cubran sus
necesidades nutricionales.

Las loncheras saludables, tema de este trabajo de investigacion, tienen
un rol importante en la alimentacién de los nifios; por ello su contenido debe ser
saludable y nutritivo, sin embargo, no se presenta de esta forma siempre, lo cual
conlleva a un estilo de vida poco o nada saludable. (Tarqui-Mamani & Alvarez-
Dongo, 2018)

Los expertos sostienen que la alimentacién no saludable y la falta de
ejercicios son la fuente principal de obesidad; asimismo, es fundamental la
higiene al momento de preparar las loncheras de los nifios, ademas, en el aula
es importante que las docentes junto a los nifios desarrollen y/o fortalezcan el
habito del lavado de manos antes de consumir sus loncheras.

La presente investigacion busca brindar informacién sobre las loncheras
saludables para los nifios del nivel inicial, con lo cual ayudaremos en la practica
de habitos alimenticios saludables y aminorar algunas enfermedades como la

diabetes, anemia y obesidad infantil, asi como reconocer la importancia del
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consumo de loncheras saludables en los nifios del nivel inicial y proponer

algunas ideas las cuales pueden tomarse en cuenta para su preparacion.

Este trabajo de investigacion tiene importancia social, porque va a
contribuir a mejorar los habitos alimenticios en las familias a través del consumo
de loncheras saludables. También es importante tedGricamente, porque se
investigard y se brindara informacion de caracter cientifico acerca de los
componentes nutricionales que debe contener una lonchera saludable para
nifios del nivel inicial. Asimismo, tiene importancia pedagodgica, porque al aportar
sobre los nutrientes basicos que debe incluir una lonchera, se esta ayudando a
gue los nifios desarrollen favorablemente sus aprendizajes y los obtengan con
mayor facilidad.

La presente monografia ha sido organizada en dos bloques tematicos: En
el primer blogue tematico, se presenta lo referido a las loncheras saludables, su
definicién, importancia, recomendaciones, propuestas de loncheras saludables
para nifios del nivel inicial. En el segundo bloque tematico, se muestra lo
referente al rol de los agentes educativos en el consumo de loncheras

saludables. Finalmente se presentan las conclusiones. referencias y los anexos.



DESARROLLO TEMATICO
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1. LONCHERAS SALUDABLES
1.1. Definicion de lonchera saludable

Las loncheras saludables son un conjunto de alimentos seleccionados
para proporcionar los nutrientes y energia necesarios que cubran las
necesidades nutricionales de los estudiantes. Ademas, buscan mantener un
rendimiento intelectual y fisico Optimo, asi como promover un desarrollo y
crecimiento adecuado en sus capacidades individuales. (Ministerio de salud
publica & Ministerio de educacion, 2015).

La lonchera de los nifios es una alimentacion complementaria a su
comida diaria, es decir, no reemplaza su desayuno, almuerzo y/o cena. Esta
alimentacion debe ser variada, con alimentos ricos y nutritivos (Avendafio, et. al.,
2019)

GRAFICO N° 01: LONCHERA SALUDABLE

Nifilos de
educacion inicial

Lonchera > Alimentacion
saludable complementaria >

Nota: Elaboracién propia

Este complemento debe contener alimentos necesarios para su nutricion,
los cuales serviran de base para un buen desarrollo en sus diferentes
dimensiones. No se trata de enviar al jardin una lonchera llena de alimentos,
sino, un refrigerio que los llene de energia y que contengan proteinas, pueden
estar acompafados de una fruta, también por agua y/o jugos. El contenido de
las loncheras debe estar acorde a las necesidades de nutricion de cada nifio,

considerando peso, talla, edad entre otros factores (Huayllacayan & Mora, 2014)

1.2. Importancia de las loncheras saludables
Las loncheras desempefian un papel fundamental al proporcionar al cuerpo
los nutrientes esenciales que los nifios en edad preescolar necesitan durante su

jornada escolar. Una adecuada nutricién influird favorablemente tanto en el
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crecimiento como en el bienestar de los nifios, primordialmente en su etapa

escolar.

La lonchera es una de las cinco comidas del dia que necesita todo nifio
durante su formacién para un 6ptimo crecimiento y desarrollo.
Entre los beneficios que tiene el consumo de una lonchera saludable se

encuentran los siguientes (Ministerio de salud, S/A):

- Aporta energias, mantiene a los nifios activos durante su jornada escolar,
permitiéndoles una participacion activa, solida y potenciada.

- Potencia el desempefio escolar, contribuyendo a mejorar su capacidad de
atencion, retencion y concentracion durante sus actividades escolares, pues
los nifios estan en constante aprendizaje.

- Mejora habitos alimenticios, fomenta la conciencia y el conocimiento sobre
una sana alimentacion, promoviendo préacticas alimenticias saludables desde
muy pequefios.

- Contribuye al crecimiento y desarrollo, por la cantidad y calidad de alimentos
gue se consumen en edades adecuadas

- Previene enfermedades, como la anemia, diabetes, obesidad, entre otras, al

consumir alimentos balanceados

1.3. Componentes de una lonchera saludable

Las loncheras de los nifios de educacion inicial se han convertido en un
complemento importante en su alimentacion, contienen alimentos ricos en
proteinas, generadores de energias, que van a ayudar a recuperarse del
cansancio. Para Diaz (2022) una adecuada lonchera saludable debe estar

compuesta de los siguientes grupos de alimentos basicos:
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GRAFICO N° 02: COMPONENTES DE UNA LONCHERA SALUDABLE

ALIMENTOS
CONSTRUCTORES

COMPONENTES DE UNA LONCHERA SALUDABLE

Nota: Elaboracion propia

A. Alimentos energéticos: Estos proporcionan energia al organismo. Los
seres vivos, requieren un suministro constante de energia para subsistir. Estos
alimentos brindan energia al organismo para llevar a cabo las actividades diarias.
Se incluyen en esta categoria los carbohidratos, algunos ejemplos de estos

alimentos son harinas, mantequilla y dulces caseros (Ipial, 2021)

Los carbohidratos, son importantes para el organismo, porque una vez
ingeridos pueden ser utilizados de inmediato. Se encuentran en dos grupos como
son los azucares y las grasas, las que encontramos en la manteca del cerdo,

guesos, tocinos, res, aceites vegetales, entre otros alimentos

B. Alimentos constructores: Estos alimentos construyen y reparan
células y tejidos, se componen principalmente por proteinas, que son
indispensables para el desarrollo y crecimiento del organismo, se encuentran en

lacteos, huevos y alimentos de origen vegetal
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Las proteinas son compuestos fundamentales de los tejidos del cuerpo
humano y tienen un papel crucial en su mantenimiento, crecimiento y reposicion.
Estas macromoléculas estan formadas por cadenas de aminoacidos, algunos
son esenciales y los encontramos en los alimentos que son de origen animal, al
consumir distintos tipos de carnes, huevos y lacteos; otros no son tan esenciales
y se encuentran en los alimentos de origen vegetal, los encontramos en

legumbres, cereales y frutos secos. (Diaz, 2022)

C. Alimentos reguladores: Intervienen como catalizador en el
metabolismo de las proteinas, las grasas y los carbohidratos. Aportan vitaminas

y minerales se encuentran en las verduras y frutas.

Las vitaminas son sustancias indispensables para el trabajo adecuado de
las células de nuestro organismo, el crecimiento y el mantenimiento del cuerpo.
Se dividen en dos grupos: vitaminas liposolubles, que se almacenan en el
higado, el tejido graso y los musculos del cuerpo (A, D, E y K), y vitaminas
hidrosolubles, que no se almacenan y se excretan en la orina si hay un exceso

en el cuerpo (todas las vitaminas B y la vitamina C). (Ayala, 2020)

Los minerales juegan papeles cruciales en el cuerpo y son esenciales para
varias funciones y la integridad estructural de los tejidos. Entre sus funciones se
encuentran la construccion de huesos y dientes, ademas de contribuir a la
formacién de la sangre. Son vitales para apoyar el crecimiento y mantener la
salud general del cuerpo. Estas sustancias inorganicas representan alrededor
del 4% del peso corporal total, algunos de ellos se requieren en cantidades
mayores como el calcio, fésforo, magnesio, sodio, potasio y otros en cantidades
menores como el hierro, cobre, yodo, zinc, cobalto, entre otros. (Ipial, 2021)

El agua es un elemento fundamental para el cuerpo humano, y su ingesta
a través de bebidas y alimentos es esencial para mantener una correcta
hidratacion. Esta hidratacion adecuada tiene efectos positivos tanto en el
rendimiento fisico como en el cognitivo, y también es crucial para regular la
temperatura corporal. Por esta razon, es necesario consumir cantidades
necesarias de este liquido, bien sea mediante la ingesta de liquidos o a través

de comidas nutritivas.
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En el contexto de los lonchares escolares, es importante proporcionar
bebidas adecuadas que promuevan una hidratacion saludable. Las opciones
recomendadas para incluir en los lonchares escolares son: agua o refrescos de
frutas naturales preparados en casa. Por otro lado, se debe evitar enviar liquidos
como café, bebidas gasificadas o jugos artificiales que no aporten nutrientes

valiosos a los preescolares.

1.4. Alimentos no recomendables en unalonchera escolar
Las loncheras saludables deben generar energia, proporcionar proteinas y
vitaminas al cuerpo, por ello no es recomendable que tengan los siguientes

alimentos:

GRAFICO N° 03: ALIMENTOS NO RECOMENDABLES EN LA LONCHERA ESCOLAR

Nota: elaboracion propia

Bebidas artificiales, como los jugos de botella, bebidas gaseosas,
jugos de caja,

Dulces y galletas

Lacteos envasados, como la leche chocolatada, el yogurt
industrializado

- Embutidos, como mortadela, hot dog, salchicha

- Comida chatarra, como papas lays, chizitos, chocolates.

- Entre otros

15



Todos estos alimentos no nutritivos ni recomendados producen Unicamente
problemas de salud en los nifios, ya que no aportan nutricionalmente el

desarrollo infantil.

1.5. Consejos para la preparacion de unalonchera saludable
Para preparar una lonchera para un nifio en edad pre escolar, se debe tener

en cuenta lo siguiente. (Navarro, 2019):

- El refrigerio que se envia en la lonchera no reemplaza al desayuno, ni al
almuerzo, es solo un complemento de estos alimentos

- Incluir en la lonchera alimentos naturales preparados en el hogar

- Evitar enviar en la lonchera alimentos procesados con alto contenido en
grasa, azUcar o sal.

- Lavar bien los utensilios y los envases antes de preparar las loncheras

- Preparar la lonchera en el mismo dia de enviarla, evitar enviar alimentos
guardados.

- Enviar agua hervida en la lonchera, en lugar de bebidas azucaradas o
gasificadas.

- Preparar una lonchera atractiva a los ojos del nifio, con alimentos ricos y
provocativos

- Enviar alimentos sencillos, para que los nifios los puedan consumir con
facilidad.

- El tiempo que los alimentos estaran a la intemperie y no se malogren

- Permitir a los nifios ser participes de la preparacion de las loncheras,
permitirles que elijan lo que desean comer segun las alternativas que se les

plantee.

1.6. Requerimiento nutricional en un nifio del nivel inicial

Segun la Unicef (2019) a partir del primer afio los nifios requieren de 800 a
1.000 kcal/ dia, a la edad de 3 afios requieren de 1.300 a 1.500 kcal/dia, estas
cantidades van a depender de algunos factores como la estatura, el peso, la
actividad fisica, asimismo en los nifios de 4 a 6 afos, los requerimientos
aumentan a 1.800 kcal/dia (90 kcal/kg/dia) y entre los 7 a los 12 afios necesitan
de 2.000 kcal/dia (70 kcal/ kg/dia).
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Este requerimiento nutricional en los nifios del nivel inicial esta disefiado de
acuerdo al metabolismo de cada organismo, asimismo por su crecimiento,
desarrollo, actividad fisica que realizan, por ello es recomendable acudir a un
nutricionista quien evaluara al nifio parta indicar los requerimientos necesarios

segun los factores mencionados anteriormente. (Puma, 2016)

Si los niflos no ingieren los nutrientes necesarios y los utilizan o desgastan
en su vida diaria como es requerido, trae como consecuencia la obesidad,
apareciendo un exceso de peso en su organismo. Las sugerencias nutricionales
son necesarias, pues nos brindan orientaciones sobre las necesidades de

energia y nutrientes que debemos consumir.

1.7. Propuesta de loncheras saludables
Teniendo en cuenta los componentes de una lonchera saludable se sugiere
las siguientes alternativas para la lonchera escolar para los cinco dias de la

semanau:

Tabla N° 01: Sugerenciade loncheras saludables para nifios del nivel inicial

Energéticos Constructores Reguladores Liquidos
LUinGEs 1 pan pequefio | Pollo 1 mandarina Chicha morada
deshilachado
Martes 2 qgalletas de |1 huevo | 1 manzana Agua de pifia
avena sancochado
Miércoles ltajadadeyuca |l porcion de |1 tomate | Agua hervida
sancochada pescado frito pequefio
1 rodaja de pan | 1 porcién de pollo | 1 porcion de | Jugo de
TEves integral (mechado, al | uvas maracuya
horno o]
sancochado)
Viernes | 1torrejadearroz | Queso entrozos |1 platano | Agua de
pequeiio manzanilla

Nota: Elaboracion propia
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2. ROL DE LOS AGENTES EDUCATIVOS EN LA PREPARACION Y
CONSUMO DE LONCHERAS SALUDABLES

2.1. Rol de lafamilia

El papel de las madres y padres de familia es estar atentos a la salud de
los hijos y demas miembros de la familia, para ello debe conocer diferentes
aspectos del desarrollo familiar, uno de ellos y muy importante es la alimentacion
y preparacion de loncheras saludables. Para lo cual debera aprender sobre
nutrientes, alimentaciéon balanceada, asi como los requerimientos de
alimentacion infantil. (Ayala, 2020)

Nuestra investigacibn toma en consideracion el papel de la madre
fundamentalmente en la preparacion de las loncheras de los nifios, aunque
muchas veces no la prepara con los requerimientos nutricionales necesarios.

No solo la madre cumple un papel importante en este proceso, sino también
los demas miembros de la familia, porque son quienes a través del ejemplo
enseflan a los niflos pequefios a consumir alimentos saludables para su
desarrollo. Recordando que los padres son el espejo vivo para sus hijos.

Para ello, es necesario que se construya un ambiente social y familiar
favorable para la alimentacion y nutricion de los nifios, asi como los insumos en
la preparacion de los alimentos, siendo importante también la educacion
nutricional de los padres. (Diaz et al., 2021)

Los padres deben conocer las necesidades nutricionales de los nifios, de
esta manera prepararan alimentos saludables para las loncheras de sus nifios,
para lo cual también deben formarse en los beneficios nutricionales infantiles,
preparando una dieta balanceada en las loncheras de los nifios.

La familia debe tener una educacion no solo en alimentacion y nutricion
sino también en higiene de los alimentos, considerando que una adecuada
higiene en la preparacion de los alimentos va a evitar enfermedades en los nifios.
(Cardona et al., 2021).

La higiene es un factor indispensable en la salud infantil. Los alimentos
lavados adecuadamente con los requerimientos basicos de higiene, asi como la
correcta higiene de manos para la preparacion de los mismos beneficiara la salud

infantil.
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2.2. Rol de la docente en la promocion del consumo de loncheras
saludables

Los nifios pasan al dia un promedio de 4 a 5 horas en el jardin, en donde
conviven con otros nifios de edades semejantes, asi como con su maestra a
quien ellos ven como una madre o un adulto significativo y al igual que los padres
ella es ejemplo para los nifios, de esta forma, si la docente consume delante de
los nifios alimentos no saludables, ellos a imitacion de su docente también lo
querran hacer.

La alimentacion dentro del proceso educativo se convierte en una
herramienta pedagdgica fundamental, favoreciendo la formacion de habitos
saludables que favorecen los diversos sistemas que componen el cuerpo
humano, desarrollando una cultura alimenticia saludable. (Mora & Argos, 2021)

El trabajo del docente no solo esta en el consumo de estos tipos de
alimentos, sino en la practica constante de habitos saludables, iniciando con el
lavado de manos antes de ingerir los alimentos, limpieza de su espacio de trabajo
antes y después de tomar la lonchera, la motivacién que proyecta hacia los nifios
al mencionarles palabras significativas como por ejemplo jQué ricos alimentos
has traido hoy!, jSeguro creceras fuerte y sano!, jQué deliciosa lonchera!, entre

otras frases motivadoras.

Rol en la planificacién curricular:

El docente cumple un papel fundamental en la planificacién curricular. Al
disefiar una planificacién curricular anual y las experiencias de aprendizaje,
seleccionando el area, competencias y desempefos que favorezcan habitos
alimenticios saludables y beneficiosos para la salud infantil

De los diferentes tipos de planificacion curricular, el docente puede
seleccionar la experiencia de aprendizaje desarrollando como area principal
Personal social, en la competencia: Construye su identidad y con el desempefio
“Toma la iniciativa para realizar acciones de cuidado personal, de alimentacion
e higiene de manera autonoma. Explica la importancia de estos habitos para su
salud. Busca realizar con otros algunas actividades cotidianas y juegos segun
sus intereses” (Minedu, 2016. p.79). En esta area desarrollar4 en los nifios
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capacidades que les permita identificar y practicar habitos alimenticios
saludables.

Una vez que ha diseilado la experiencia se inicia el proceso de disefio de
la actividad de aprendizaje, considerando la competencia y desempefio elegido,
diversificando en el criterio de evaluacion y las evidencias.

Los docentes son los responsables de la planificacion de las actividades de
aprendizaje, las cuales pueden surgir de una necesidad, interés o problema.
Estas actividades de aprendizaje pasan por un proceso, primero el disefo,
seleccidn de recursos para pasar a la ejecucion o desarrollo de la misma, es por
ello que educar requiere esfuerzo y dedicacién del docente. (Carriazo et al.,
2020)

El docente es el encargado directo del disefio de las actividades de
aprendizaje, algunas de ellas deben basarse en la construccién y practica de
habitos de alimentacion, desde el inicio del afio escolar, el nifio necesita aprender
cuales son los alimentos saludables que necesita para un adecuado desarrollo y

crecimiento, asi como conservar su salud.

Rol en el desarrollo de las actividades de aprendizaje:

Una vez disefladas las actividades se procede a la ejecucion de las
mismas, en donde el docente orienta el proceso educativo, estas actividades
deben ser significativas y aplicables a la vida cotidiana del nifio, entre estas
actividades tenemos algunas sugeridas como Mis amigos y yo aprendemos a
alimentarnos saludablemente, Tenemos un restaurante saludable, Conocemos
el seméaforo de la nutricion, jAlto! Aliméntate bien, Preparamos recetas nutritivas,
entre otras.

Estas actividades deben promover la participacion activa de los nifios, en
donde ellos se involucren directamente.

Durante el desarrollo de las actividades de aprendizaje el docente debe
organizar los materiales o insumos necesarios para la practica de habitos
saludables, en donde los nifios van a degustar, preparar e identificar alimentos
nutritivos y adecuados para su consumo, asimismo, el docente presentara
diversas imagenes en donde los nifios deberan reconocer alimentos saludables

y aptos para su consumo, se utilizaran estrategias como el juego, en donde los
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nifos jugaran a comprar alimentos saludables en el mercado, para ello el
docente organiza un espacio convirtiéndolo en un mercado, en donde los nifios
puedan realizar la actividad.

Otra actividad propuesta es la de restaurante, para ello el docente con el
apoyo de los padres de familia, colocaran mesas, manteles, simularan ser
mozos, para que los nifios elijan del menu platos saludables.

Durante cada actividad el docente debe hacer hincapié en la importancia
del consumo de las loncheras saludables para su salud y bienestar.

Rol en el trabajo con los padres de familia:

Los docentes tienen la responsabilidad de informar a las familias (Vasquez,
2019), sobre diferentes aspectos que involucren a los nifios en las instituciones
educativas, uno de ellos es la alimentacion saludable mediante loncheras
nutritivas, para ello es necesario observar su contenido permanentemente y
poder asi compartir opiniones, sugerencias y orientaciones a los padres de
familia.

La educacion alimenticia inicia en la familia y continta en las instituciones
educativas y se necesita de ambos agentes educativos para lograr el objetivo
esperado en cuanto al desarrollo del nifio. (Dominguez, 2020)

Los docentes deben trabajar mancomunadamente con los padres de familia
orientandolos si es necesario en cuanto a una alimentacion saludable para sus
nifios, brindandoles opciones de loncheras balanceadas para que las tomen en
cuenta para su preparacion. Asimismo, el consumo de estas desde los hogares,
de tal forma que no se rompa la formacion permanente de los nifios en cuanto a
su consumo Yy habitos saludables. Estas orientaciones pueden realizarse de
forma individual de acuerdo a los requerimientos familiares o de forma conjunta

en talleres de escuela de padres.
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CONCLUSIONES

- Las loncheras saludables son fundamentales en la edad pre escolar porque
ayudan en el crecimiento y desarrollo de los nifios, favoreciendo su atencion y

concentracion, con lo cual se facilita el aprendizaje infantil.

- Lasloncheras saludables son consideradas un complemento en la alimentacion
infantil, la cual debe contener alimentos energéticos, constructores y
reguladores, los cuales deben ser balanceados y de acuerdo a la zona
geografica y contextual en donde se desenvuelven los nifios, asi como a sus

requerimientos nutricionales individuales de acuerdo a sus necesidades.

- Las madres de familia son las personas que tienen mayor grado de
responsabilidad en la preparacién de la lonchera escolar, porque son ellas
guienes estan pendientes mayormente de sus hijos, sin embargo, no todas

conocen sobre los requerimientos nutricionales que necesitan sus hijos.

- Los alimentos chatarra, vienen formando parte de la lonchera escolar en la
actualidad, a pesar que no son nutritivos ni saludables, muchos nifios los llevan
en sus loncheras y los consumen, los cuales traen consecuencias negativas en

su salud.

- Los padres de familia cumplen un papel importante en la preparacion de las
loncheras saludables para los nifios, eligiendo los alimentos adecuados, en
cantidades necesarias, de tal forma que complementen una alimentacion

balanceada.

- Los docentes son agentes de cambio que a través de la practica y experiencia
directa con sus nifios deben propiciar el consumo de alimentos saludables,

ensefidndoles los efectos negativos de su no consumo.
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