Cinco beneficios de la manzana para los nifios

Conocidacomolareinade Ias frutas, |amanzana es unade |as frutas que mas se

consumen en la actualidad debido asus propiedades beneficiosas en nuestro organismo.

Hayun dicho que defiende que “unamanzanaal dia te mantendrélibre de ir al médico’.
Pues bien, en el caso delos nifios noibaa ser menos. “Los expertos recomiendan que
estos consuman entre 4y 6 piezas de fruta al dia, por lo que es bastante recomendable
teneren cuenfalamanzana®, ya que esta tiene infinidad de beneficios en lasalud delos
mas pequefios.

Es unade sus funciones mas destacadas, yes que debidoa su altocontenidoen

fibra esta puede ayudar a combatir el estrefiimiento de manera natural, aunque también
puede tener un efectoastringente, en el casode que el nifio padezca diarrea. Parala
primera situacién, le daremos al nifiola fruta conla piel ycruda, mientras queena
sequndala coceremos yle quitaremos|a piel.

Lamanzana se tratade una fruta con unos niveles muy altos en potasio, magnesio, sodio,
fibra, calcioyvitaminas A, B CyE Porloquees una delas mas completas y
recomendables alahora de dérselaalos nifios.

* S trata de una fruta cuya composicion es en un 85% agua, |o cual la convierteen un
adimentomuyrefrescante e hidratante, ademas deconsiderare como una de las frutas
con mayor facilidad de asimilacién parael organismo, por 1o que podemos decir que es
perfecta paralos nifios, ya que nodaran ningln problema para su digestion.

Estoes gracias ala pectina, una fibrascluble que tiene la funcién de absorber!as toxinas
y porlotanto, mejoralas funciones del sistemadigestivo. Estonos vaa ayudar apurificar
el organismo.

“Esun alimentoricoen hidratos de carbono se absorcién répida, porloque aportara
energia de manerainstantanea”.

Si ha comido
Verdura, arroz, pasta, legumbre
Proteina vegetal
Fruta
Si ha comido
Verdura, arroz, pasta, legumbre
Pescado
Fruta
Si ha comido
Verdura, arroz, pasta, legumbre
Huevo
Fruta
Si ha comido
Verdura, arroz, pasta, legumbre
Carne

Fruta

Para la cena
Verdura o ensaladas
Huevo, pescado, carne blanca
Yogur o fruta
Para la cena
Verdura o ensaladas
Huevo, legumbres, carne blanca
Yogur o fruta
Para la cena
Verdura o ensaladas
Legumbres, pescado, carne blanca
Yogur o fruta
Para la cena
Verdura o ensaladas
Legumbres, huevo, pescado

Yogur o fruta




