Veronica Sanchez: ""La verdura
ha de ser el 50% de lo que va en
el plato”

La nutricionista recomienda a los padres de un colegio de la Pola "retos realistas" para
llevar una alimentacién mas sana
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Veronica Sanchez, ayer, con las familias, en el taller de

nutricion.M.M.

Fotos de la noticia

Las familias de los alumnos del Colegio Publico
Hermanos Arregui de Pola de Siero también van

a la escuela. Para los padres empez6 ayer con
un taller sobre nutricion y habitos saludables, que" £
impartio la dietista-nutricionista Verénica o
Sanchez. Explic6 que uno de los errores mas
comunes es tomar demasiada cantidad de
alimentos con azucares afnadidos, incluidos
cereales 0 yogures azucarados.

También es habitual comer poca verdura, tanto
en frecuencia como en cantidad. Sanchez apunta
que hay que incluirla "tanto en la cena como en
la comida y tiene que suponer el 50% del plato”.
Aconseja "poner retos realistas", que se puedan
cumplir. Por ejemplo, "si habitualmente no tomas
fruta, no vas a comer tres piezas al dia de
repente. Vale mas marcar un reto de comer una
al dia, para ir normalizando su consumo". Otro
quebradero de cabeza para las familias es lograr que los nifios coman més fruta y verdura, asi que les aconseja
llevarlos a hacer la compra y que ayuden en la cocina para que se familiaricen con estos alimentos, incluso, con
juegos, pero no obligarles.

Este es el segundo afo que el colegio "Hermanos Arregui® desarrolla este programa de orientacion familiar, en
el que se abordaran temas de interés como las etapas evolutivas, autoestima, comunicacién, resolucion de
conflictos, limites y normas y ocio en familia. También hay talleres de bienestar fisico y gestiéon de emociones y
uso de las nuevas tecnologias. Esta destinado a familias de alumnos de Primaria y lo hacen extensible al otro
colegio publico de la Pola. La directora, Eva Iglesias, destacd que en el taller participaron 11 padres y madres.



