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GUIA PARA ALIMENTACION
SALUDABLE

PRESENTACION

La alimentacion saludable es esencial para el desarrollo
fisico, cognitivo y emocional de los ninos. Una dieta
equilibrada fortalece su salud, mejora su aprendizaje y
contribuye a su bienestar presente y futuro.

En la escuela, aprender a comer saludablemente es un
compromiso de toda la comunidad: al elegir alimentos
nutritivos durante el receso y en celebraciones, ofrecemos
modelos positivos y fomentamos habitos de eleccidon
responsable y moderacion.

Por ello, esta Guia de Alimentacion Saludable presenta
recomendaciones claras y establece |imites sobre los
alimentos no permitidos en la institucién, con el fin de
favorecer el bienestar integral de nuestros estudiantes.

ALCANCE

Durante la jornada escolar, en todos los niveles y areas
(preescolar, primaria, secundaria y escuela de extensidn),

Y. considerando recreos, festejos y eventos deportivos,
$ ,Vincluidos los partidos con visitantes externos.
.
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PRINCIPIOS

1. Desarrollo de practicas de vida saludable.

Se busca integrar el conocimiento y la conciencia sobre una
alimentacion saludable con su practica cotidiana. Esto implica
comprender los componentes de los alimentos y sus proporciones,
desarrollar habitos de alimentacion sana y ampliar el gusto hacia
opciones nutritivas y conocer la importancia de reponer nutrientes e
hidratacion después del gjercicio.

2. Perspectiva y responsabilidad integral y global.

Supone entender la relacion de la alimentacion con nuestra salud vy
emociones. Reconocemos que es posible celebrar, divertirnos vy
convivir mientras nos alimentamos de manera sana. Para los
estudiantes de mayor edad, también implica reflexionar sobre el
impacto de nuestras practicas alimentarias en otros seres vivos, en el
ecosistema local y en el planeta.

3. Enfoque comunitario.

Aprendemos tanto de lo que experimentamos como de lo que
observamos. Por ello, la eleccion de qué enviar para el receso, como
nos rehidratamos o como celebramos después de un partido tiene un
efecto en quien consume y también en quienes lo presencian.

4. Articulacion con reglamentos y orientaciones nacionales e
internacionales.

La Guia de Alimentacion FORMUS se alinea con las recomendaciones
de organizaciones internacionales y nacionales, asi como con los
lineamientos de las autoridades educativas y de salud en México.

5. Actualizacion.
La presente Guia estara sujeta a revision y actualizacion continua, en
respuesta a nuevos hallazgos cientificos.

6. Situaciones particulares.
Se contemplaran excepciones en casos de condiciones de salud
especificas.
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Lo que si esta
permitido

Frutas (de preferencia de
temporada).
Verduras.

Palomitas naturales.
Barritas saludables.

Rice Cakes.

Galletas de avena.
Huevo.

Yogurt natural.

Crema de cacahuate y avellana
natural.

Queso panela, oaxaca.

Pan integral para sandwich.
Taquitos de maiz o harina integral.
Elote desgranado.

Pollo, pavo, carne seca.
Crema de cacahuate sin azucar.




23 FORMUS

[ J LIBERTAD CON RESPONSABILIDAD

Lo que no esta
permitido

En general los ultraprocesados:

Bebidas: refrescos, jugos industrializados,
leche saborizada, bebidas instantaneas.

Panaderia: pan de dulce empaquetado,
galletas empaquetadas.

Botanas: papas o frituras en paquete,
palomitas de microondas, galletas saladas
saborizadas artificialmente.

Comidas instantaneas: sopas instantaneas.

Dulces: golosinas, caramelos, chicles,
chocolates rellenos o con crema vegetal.

Embutidos: salchichas, jamoén®, nuggets
industriales.

Queso amairrillo, pizza.

Productos con colorantes.

* Si bien eljamon tiene un aporte de proteina, la gran
mayoria exceden las recomendaciones de sodio. Ademas,
para conservacion se usan nitritos o nitratos, considerado
con potencial carcindgeno.




Festejosy
celebraciones

Considerar dar prioridad a la convivencia, el estar
juntos y el agradecimiento. Los alimentos son un
complemento.

Pueden contemplarse los siguientes alimentos:

e Quequitos pequenos de harina integral sin
betun o poco betun blanco (evitar los
colorantes por sus efectos nocivos).

e Rosca de verduras (en vasitos de carton).

* Galletas de avena.

Funcion del Comite de
Alimentacion

FORMUS agradece que existe un grupo de
mamas y papas que colaboran con la institucion
en la educacion de una alimentacion saludable
de nuestros estudiantes y comunidad. Su
funcion es promover actividades formativas para
ofrecer alternativas y celebrar comer de manera
sana. También pueden ser en ocasiones un
organo de consulta. EL Comité de Alimentacion
no tiene funciones de regulacion y supervision;
todos nos autorregulamos.
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Ideas para
refrigerio nutritivo

Fruta y cocteles

Manzana, peras, naranja, mandarina, fresas, pina, sandia, melon,
durazno, moras, uvas.

Se puede mezclar con yogur griego o sin azucar, combinado con
granola sin azucar o nueces. O limon y chile con moderacion.
revisar cantidad.

Frutos secos

Almendras, nueces, cacahuates sin sal, pistachos, semillas de
calabaza y girasol, pasas.

Horneados o deshidratados, sin sal anadida, cuidar porciones.

Sandwiches de pan integral

De pollo o pavo con queso panela o fresco, tomate.
De aguacate o guacamole.

De crema de cacahuate, almendra natural sin azucar.
De panela y aguacate con humus.

Galletas y barras preparadas en casa
Preparadas con avena, platano, almendras o nueces, frutos secos
y miel.

Verduras crudas, marinadas, ralladas, al horno o freidora de aire
Jicama, pepino, zanahoria, apio, brocoli, coliflor.
Con hummus o dip de yogur griego.

Taquitos

De harina integral o de maiz.
Totopos de maiz o nopal horneado.
Tostadas de maiz o nopal horneado.
Tacos de carne asada, frijoles.
Quesadilla con frijol.

Totopos con frijol © humus.

Otros para complementar

Palomitas de maiz, caseras con poco aceite de oliva o aguacate y
poca sal. Evitar las de microondas.

Yogur griego, queso cottage, bolitas de queso mozzarella.

Elote desgranado con limoén, mayonesa de yogur griego.

Huevo duro.

Chips caseros de manzana, platano, papas cocidas.
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Algunas recomendaciones adicionales

1. Al comprar considerar 5. Frutas y verduras

las etiquetas

Para conocer los integrantes y las
cantidades de éstos. Atencion a
conservadores y colorantes. Los
muchos nombres que se dan al
azucar: en ocasiones se usan
diferentes presentaciones de
azucares anadidos para hacer
parecer que tienen pocas
cantidades, pero al sumarlos
pueden resultar en excesos.

2.Cuidar la preparacion
En ocasiones, no es el alimento
principal sino la manera de
prepararlos lo que no es del todo
saludable. Por ejemplo, tipo y

cantidad de aceite, sal, colorantes,

etc.

3. Variedad ante todo
Incluir alimentos de todos los
grupos (frutas, verduras, cereales
integrales, proteinas magras y
lacteos bajos en grasa). Recordar
que la variedad asegura un mejor
aporte de nutrientes.

4. Mas natural, menos

procesado

Priorizar alimentos frescos y de
temporada. Evitar productos
ultraprocesados con exceso de
azucar, sal o grasas
saturadas/trans.

todos los dias

Consumir diario y en diferentes
colores (verde, naranja, rojo,
morado), porque cada pigmento
aporta distintos antioxidantes y
beneficios.

6. Agua como bebida
principal

Evitar refrescos y jugos
industrializados. Promover el
consumo de agua simple como la
mejor forma de hidratacion. Evitar
bebidas con edulcorantes, no
recomendables para nifios y ninas.

7. Porciones

equilibradas

Comer con moderacion, evitando
tanto el exceso como el déficit.
Usar platos medianos y porciones
adecuadas para la edad..

8. Reducir sal y azucares

anadidos

Leer etiquetas y evitar productos
con mas de 10 g de azucar por
porcion o con alto contenido de
sodio.

9. Elegir grasas

saludables

Preferir aceite de oliva, aguacate,
frutos secos y semillas. Limitar
frituras y grasas trans (galletas,
papas fritas).

10. Planear colaciones

nutritivas

Yogur natural con fruta, palitos de
verdura con hummus, frutos secos
sin sal, quesos bajos en grasa.
Evitar botanas ultraprocesadas
(papitas, panaderia o reposteria
industrial).

11. Hacer del desayuno

un habito

Un desayuno equilibrado mejora el
rendimiento escolar y la
concentracion. Incluir proteina
(huevo, queso, yogurt), cereal
integral y fruta.

12. Celebrar con salud
Para cumpleafos o logros
deportivos, preferir frutas, aguas
frescas sin azucar o snacks
saludables. No asociar las
celebraciones solo con comida
alta en azucar o calorias.

13. Educar el paladar
Ofrecer a los ninos diferentes
sabores y texturas, evitando el
exceso de productos muy
dulces o salados. La repeticion
y el ejemplo familiar ayudan a
aceptar nuevos alimentos.

14. Comer con
consciencia

Promover que se coma
despacio, disfrutando los
alimentos. Evitar comer frente a
pantallas, para fomentar la
atencion en el acto de
alimentarse.
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Algunas recomendaciones adicionales

Muchas de nuestras recomendaciones se integran en el plato para comer
saludable de Harvard.

Haz clic en la imagen para consultarlo.
https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-eating-plate/translations/spanish/

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
)\

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeno al dia).
GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras mas vegetales y

mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los

PROTEINA

granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores. Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
d ‘MANTENGASE ACTIVO! evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
& ! ) (fiambres), y otras carnes procesadas.
© Harvard University
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School i iy
The Nutrition Source Harvard Health Publications
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