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os snacks comerciales
como tortees, papitas
fritas, entre otros, son
alimentos de escaso
valor nutritivo y con alto conte-
nido de grasas y calorias, que
los ninos pueden consumir en
ocasiones y en poca cantidad.

Importante: Si los snacks co-
merciales se consumen en ex-
ceso pueden causar sobrepeso
y obesidad en los nifos.

iSnacks instantaneos!

Preparalos con productos que
no se descompongan facilmen-
te y cuida las cantidades si se
trata de ninos en edad pre-es-
colar y escolar,

¥ Frutas de estacion. Manda-
rina, melocotén, sandia, man-
zana, uva, etc. Fuente impor-
tante de vitaminas, minerales y
fibras que previenen enferme-
dades del aparato digestivo.

" Frutas deshidratadas. Man-
zanas deshidratadas, meloco-
ton, etc. Proporcionan fibra que
ayuda a la digestion.

¥ Barritas de cereales o de
granola. Algunos tienen
agregados de yogurt

y brindan energia
inmediata para

las actividades diarias.

¥ Frutas secas. Mani,
pasas, guindones,

pecanas, etc. Son Utiles si los
chicos practican algun deporte.

® Un sandwich. Puede ser de
pollo o jamon de pavo y no ol-
vides agregar alguna verdura
como lechuga, tomate, pepini-
llo, etc.

¥ Galletas. Son fuente de
energia, pero disminuye el con-
sumo de aquellas que tengan
relleno de crema o chocolate.

¥ iListos en un tris! Un huevo
duro o queso picadito.

Usa productos
peruanos

Papita sancochada, canchita
serrana, bolitas de kiwicha,
cocoliche, chifles, rosquitas de
yuca, habas tostadas, en canti-
dades moderadas.

Un pastelito casero

Prepara un delicioso pastel de
brécoli o de otra verdura, asi
podras “camuflarlas”. Cuida el
tamano de las raciones.
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Snack de Sacha Inchi

Algunas propiedades del Sacha Inchi o mani del inca son forta-
lecer el sistema inmunoldgico, regular el colesterol y mejorar la
concentracion. Y ahora, Omega Gourmet, trae esta semilla en
6 sabores en version snacks: crocante, tostado al natural, salsa
de soya “arare”, queso, confitado y picante. Deliciosos en la
lonchera y como bocaditos en una reunién.
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Tenemos que “rescatar” la figura €=
del padre... sin enganarlos

® Si fallecio. Hay que hablarles de él y no dejar que mueran

| también los recuerdos.

=

enfermo y necesita ayuda”.

® Si dej6 a la familia de manera inadecuada o no apoya a
los hijos. Dile al nifno, que su padre habra tenido sus razo-
nes para hacerlo, pero que esta mal.

® Si la separacion fue por violencia familiar. Muchos psi-
cologos opinan que es mejor decirle al nifo: “tu papa esta
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A veces hay culpa

“Por estar solas o por haber-
se separado tienden a dedi-
car todos sus espacios libres
a sus hijos” senala Oyague.
Esto puede ocasionar que
ellos crezcan viendo a su
madre como una martir, que
se sacrifica al extremo y que
no tiene derecho a un espa-
cio de diversion adulta. Es
importante tener un espacio
propio.

Como “ven” ellos la
ausencia de sus pa-

dres

" Si el padre no vive en casa,
pero los visita y apoya, crecen
con una idea mas o menos
adecuada de la imagen mas-
culina.

® Si hay abandono, esto les
puede generar baja autoesti-
ma. Los ninos se preguntan
por qué su papa los ha aban-
donado o no los quiere.

® Si son ninos huérfanos o de
padres que se han ido lejos,
hay que buscar figuras sustitu-
tas, como la del abuelo o los
tios.

iCuidado con la
autosuficiencia!

El “yo puedo sola”,
es una forma de
proteccion contra la
presion, desasosiego _
o impotencia. La especia
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afirma que “detras de eso po-
dria haber resentimiento o ma-
las experiencias con las image-
nes masculinas -que podemos
transmitir a nuestros hijos- por
no haber tenido una pareja o
un padre adecuado.

Tu hijo no debe
asumir el rol de
adulto

En una mujer sola, que trabaja
por sacar adelante a su fami-
lia, puede haber una tendencia
a confundir los roles infantiles
con los de un adulto. Por eso,
al hijo mayor le dan el rol de
figura paterna, pero “los ninos
no pueden crecer con cargas
que son excesivas para su
edad” afirma Oyague.

“No somos una
familia diferente”

Lo mas valioso es reafirmar
esto y respetar los derechos
de los ninos, para ayudarlos a
crecer cCOmo personas que se-
pan reconocer los derechos de
los demas, lo que resume una
serie de valores como el res-
peto, libertad, comunicacion y
solidaridad.
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de Reducir el Colesterol y un
Alimento Nutritivo para los Ninos

ideal para a lonchera escolar, llevar a la oficing y para una reunion

Puntos de venta: Wong, Vivanda, Tottus, Madre Natura,
Centro de Ventas de la Agraria, Boticas Homeopaticas, Inka Natura,
Perti al Natural, Pharmax, Bircher Bemer.

Delivery : 349.4188

www.industriassisa.com info@industriassisa.com

Chocolates matias

N mas
o

‘lChocohtcs para toda Ocasion!

Baby Shower, Bautizos, Fiestas Infantiles,

Matrimonios. |'I._'x!\.-.,i|-;|.1‘-._ Centros de Mesa

Y ahora con la novedad en Tortas de Panales,
un lindo regalo par: er o la llegada del Beb

Chocolates artesanales elaborados

con insumos de primera calidad.
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Pedidos al: 765.5695 / 992.975.025



