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La merienda suele ser la gran olvi-
dada dentro de las comidas del dia,
pues solemos restarle importancia
a la ingesta que realizamos entre
comidas.

Saltar la merienda implica pasar un
largo tiempo sin comer alimentos, lo
cual reduce los nutrientes en sangre
y las fuentes de energia para el cere-
bro y otros érganos. Ademas de que
aumenta considerablemente la sen-
sacion de hambre, 1o que a su vez
provoca llegar a la siguiente comida
con deseos de ingerir todo lo que
este servido en la mesa y consumi-
mos gran cantidad de alimentos. La
merienda, es fundamental si quere-
mos controlar los niveles de hambre,
mantener la energia del cuerpo y la
actividad del metabolismo.

Es importante considerar que las
meriendas deben corresponder a
una fraccion pequena de las calorias
del dia (10 a 15%) logrando una
6ptima combinacion de nutrientes,
vitaminas y minerales que fomenten
un combustible de primera calidad.
Todo lo anterior debe estar en pos
de favorecer el desarrollo de nuestras
actividades diarias.

Pero la gran pregunta que salta
es: ¢,Como debe ser una merienda
saludable?

Ejemplos de meriendas Saludables:

e \/egetales crudos tales como apio, zanahorias, coliflor, brocoli, se
pueden servir con una salsa baja en grasa.

e Frutas fresca de la estacion, cortadas en rodajas o en trozos

e Panes bajos en grasa. Evite la reposteria hecha a base de hojaldre.

e Cereales no azucarados, o barras de cereal.

e Yogurt bajo en grasa.

e |icuados de leche o yogurt bajos en grasa con frutas.
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Para que la merienda sea realmente °
saludable y conserve su funcion
permitiéndonos mantener activo el
organismo y llegar con menos ham-
bre a la préxima comida, lo aconseja-
ble es que se componga de algo de
proteinas (Las proteinas deben estar
muy presentes en las meriendas) los
alimentos integrales seran vitales ya
que contienen carbohidratos de ab-
sorcion lenta necesarios para ganar
energia para afrontar el dia, ademas
que dan gran saciedad. Por ultimo,
haremos hincapié en las frutas. Lo
recomendable es ingerirlas todos los
dias ya que nos aportan vitaminas,
son bajas en calorias, ricas en fibra 'y
son faciles de adquirir.

Verifique la etiqueta de datos nutri-
cionales cuando compre meriendas.
Observe que los alimentos sean
bajos en calorias, grasas y azlcar y
compre los que son altos en fibra, vi-
tamina A, vitamina C, calcio y hierro.
Para satisfacer el consumo recomen-
dado de los diferentes nutrientes,
piense en las formas en que puede
combinar los alimentos de los otros
grupos de alimentos. Lo recomen-
dable es que cada merienda tenga al
menos dos de los grupos de alimen-
tos. Trate de incorporar alimentos de
todos los grupos en las meriendas
que sirve durante la semana.

Consejos acerca de las meriendas:

e Planee las meriendas como parte
del plan de comida diario

Evite las meriendas con conte-
nidos altos en azlcar, grasa 'y
sal, tales como los dulces y las
bebidas gaseosas.

Planee las meriendas de tal
manera que sean equivalentes a
las porciones recomendadas en
la Piramide de la Guia de Alimen-
tos: 6 a 11 porciones de harinas
(pan, cereal, arroz, pasta) 2 a 4
porciones de fruta, 3 a 5 porcio-
nes de vegetales; 1 a 2 porciones
de lacteos (leche, queso y yogurt)
y 2 a 3 porciones de carne (pollo,
pescado, huevos, nueces y frijoles
Secos).




