Opciones de meriendas
saludables para los chicos
recomendadas por el
nutricionista Cristian
Quiroga

28 febrero, 2024

“En la manana es fundamental un desayuno nutritivo y en 1lo
posible evitar el café”, seiald el profesional.

Cristian Quiroga, Licenciado en Nutricidén (mat 1447), dialogé
con El Cuco Digital sobre cual es una merienda saludable y

aconsejable para que el nifio o nina pueda llevar a clases.
Ademds, explicdé los beneficios que acarrea una merienda de
este tipo.

“Una merienda correcta para un nifio que va a la escuela, tiene
que tener muchas proteinas y vitaminas y minerales, eso le va
a dar mucha energia, sobre todo en horas de la mafiana, no van
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a tener suefio y no se van a desconcentrar”, asegurdé Cristian
Quiroga.

Ademas, agreg6: “es muy importante el desayuno y ser
constante, los vomitos o desmayos ocurren cuando el chico no
esta acostumbrado a desayunar correctamente de manera
habitual”.

“Un desayuno ideal para luego ir a la escuela, debe tener
alimentos ricos en proteinas como por ejemplo queso, huevos,
jamon, picadillo, también pueden ser cereales integrales sin
azUcar o galletas de salvado, pero siempre cuidando de no
comer en cantidad”.

“Todos esos alimentos sélidos los podemos acompaifar con una
infusién, ya sea té o matecocido, leche o yogur, en importante
evitar el café, ya que no es bueno para edades tempranas y
ademds produce ansiedad y falta de concentracién, por 1la
ingesta de cafeina”.

“Luego a media manana es ideal una fruta, banana, manzana,
naranja, cualquiera aporta energia, vitaminas y proteinas muy
necesarias”, finaliz6é el Licenciado en Nutricién, Cristian
Quiroga.



