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Consejos de alimentacion saludable para niiios y nifias de
futbol base

La FCF ofrece recomendaciones nutricionales dirigidas a los mas jovenes, para

mantener el pesoy el sistema inmunitario a raya durante la parada de la liga, gracias al

asesoramiento de la doctora Laura Arranz.

La Federacion Catalana de Futbol, siguiendo con la apuesta de ofrecer informacion de
servicio a sus federados y federadas, pone a disposicion de las familias del futbol y
futbol sala catalan unaguia con consejos practicos de alimentacion saludable
para nifios y nifias de categorias de base. Gracias al asesoramiento de la doctora
en nutricion, farmacéutica y dietista-nutricionista Laura Arranz, la FCF facilita una

pauta dirigida a los mas pequefios de la casa, para llevar una dieta sana y equilibrada
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con el objetivo de mantener el peso corporal y el sistema inmunitario a raya durante la

parada de la competicion.

‘Ahora es momento de cuidarse’ afirma Arranz, en un periodo de estancia en casa
donde inevitablemente “se hace menos actividad fisica” y en el cual “es muy
importante regular la ingesta calorica” Tanto es asi, que la especialista tira una bateria
de propuestas no solo para asegurar la alimentacion adecuada de los jugadores y
jugadoras en etapa de crecimiento, sino también para hacerlos participes de la
elaboracion de los platos, como actividad ludica y educativa. Repasémoslas a

continuacion:

e Mantener horarios fijos de todas las comidas del dia, ajustando el
desayuno después de levantarse; un refuerzo a media mafana si los
nifios han madrugado; el almuerzo entre las 13.00 horas y las 14.00

horas; la merienda no mas alla de las 17.00 horas; y la cena entre las
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20.30horasy las 21.00 horas.

o Evitar que piquen entre horas o0 que coman de forma descontrolada a
causa delaburrimiento o enmomentos de ver la television, para evitar la
ingesta excesiva de calorias.

¢ Incluir en la dieta todos los grupos de alimentos, sin olvidar la fruta,
las verduras, las legumbres, los frutos secos o las semillas. Hay que dejar
solo para dias puntuales las golosinas, la bolleria, las galletas de
chocolate o los snacks salados, y no compensar los ratos de
aburrimiento o desazon con alimentos poco saludables. Tenedlo en

cuenta: jcuanto mas azucar, mas hiperactividad!

e Variedad en los desayunos. Mas alla de la leche con galletas,
introducir creps o pancakes combinados con fruta; tostadas con
aguacate y jamon; coca de yogur casera; bebidas vegetales; o queso
fresco.

¢ Procurar hidratos de carbono en la comida, y proteina y vegetales
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en la cena. ; Qué quiere decir esto? Que si a mediodia los nifios comen
pasta o arroz, al atardecer mejor carne blanca o pez con verduras o
huevo. Hay muchas maneras de cocinar las verduras, por
ejemplo, saltejades con virutas de jamon o con huevo duro rayado
encima.

o jApostar para meriendas saludables y creativas!Brochetas de
frutas bafladas con miel o crema de almendras; yogur con fresas y
semillas de chia; requeson con miel y huevos; crep de platanoy crema
de cacahuete, etc.

e En cenas especiales, ademas de pizza, hay otras opciones: humus
con dips de zanahoria; guacamole; o ensaladas con tomates cherry.

o Hidratacion con agua, descartando bebidas azucaradas o
refrescos, aunque sean light, puesto que sacan el hambre para las
comidas principales. El agua se puede aromatizar con menta, limon,
anises, jengibre, etc.

o Y sobre todo, jhagamos que participen activamente en la
elaboracion de alguno de las comidas, ahora que tienen tiempo!
Por ejemplo, en las meriendas. Es una actividad que les distraera y

jayudara para que coman mas conscientemente!
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