Agregue una pizca de salud al almuerzo de su hijo

La gran variedad de tentadoras comidas rápidas que se ofrecen en la actualidad hace que sea difícil competir con el apetito de su hijo. Sin embargo, puede llenar la lonchera o la mochila con bebidas y alimentos tentadores y nutritivos. Además, puede dar un ejemplo en el hogar estableciendo hábitos alimenticios saludables. Implementar una dieta rica en granos integrales, frutas y vegetales con una cantidad moderada de comidas rápidas puede ayudar a los padres a consolidar buenos hábitos de los que sus hijos se beneficiarán toda su vida.
El almuerzo no debe limitarse sólo a sándwiches fríos. Mientras más creativas y flexibles sean las opciones, más sencillo será incorporar los grupos de alimentos de la pirámide nutricional del USDA (Departamento de Agricultura de los Estados Unidos). Los sobrantes de la noche anterior son una buena opción si su hijo cuenta con un microondas en la escuela. Otra opción para tener en cuenta es utilizar una mochila térmica que mantenga calientes los alimentos o con una bolsa de hielo que los mantenga fríos. 
A continuación se detallan algunas ideas que incorporan todos los grupos de alimentos en el almuerzo:

· Granos. En lugar de un simple sándwich de pan, pruebe pan pita, bagels, tortillas, patatas, arroz, sobrantes de pasta, tortillas de maíz, galletas o cereal seco.

· Frutas. Manzanas, naranjas y bananas se pueden reemplazar por frutas de estación como el mango o las frutillas. Incluya una rodaja de ananá o frutas secas tales como damascos y manzanas en su sándwich de jamón y queso.
· Vegetales. Zanahorias, jícamas, pimientos y brócoli son buenos para acompañarlos con aderezo ranchero de bajas calorías. Coloque tomates, lechuga, coles de Bruselas, pepinos o cebollas en sus sándwiches.
· Lácteos. Una porción de productos lácteos incluye 8 onzas de leche o yogurt o 1 ½ onzas de queso. Un budín a base de leche con bajo contenido de grasas y la leche con chocolate son gustos que se puede permitir una vez cada tanto.
· Carne. Cambie su selección de carnes magras todos los días para variar la dieta. Son buenos sustitutos de la carne los frijoles, el atún, los huevos, el queso, las nueces, la mantequilla de maní y la manteca de almendras o el humus.
Una vez que tengan la edad suficiente, los niños pueden ayudar a preparar sus almuerzos. Existen más probabilidades de que los niños que participan en la preparación de sus almuerzos consuman todos los alimentos de sus loncheras. Otra buena idea es ofrecerles una variedad de opciones saludables y dejar que elijan lo que desean almorzar ese día. 

Los días en que el almuerzo normal consistía en sándwiches de mantequilla de maní y jalea se terminarán. Sin embargo, al brindar opciones creativas y saludables a su hijo, él puede esperar encontrar un almuerzo original que contraste con la simple bolsa en la que está empaquetado.
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