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2026, Afio del Bicentenario del Natalicio de Margarita Maza Parada,
ejemplo de dignidad, lealtad y servicio a la nacién

Recomienda SSO lunch saludable para niflas y nifios ante el regreso a clases

. Evitar productos ultra procesados, grasas saturadas y bebidas azucaradas es clave para su desarrollo

Oaxaca de Juéarez, Oax. 9 de enero de 2026.- Con motivo del regreso a clases, Servicios
de Salud de Oaxaca (SSO) exhorta a madres y padres de familia a priorizar una
alimentacion correcta y balanceada en nifias y nifios, como parte fundamental para su
crecimiento, desarrollo fisico y desempefio escolar.

La institucién advierte que el consumo frecuente de productos ultra procesados, grasas
saturadas y bebidas azucaradas puede provocar fatiga, disminucion de la concentracion
y, a largo plazo, sobrepeso y obesidad, problemas que afectan la salud y el aprendizaje
de niflas y nifios.

SSO subraya que una dieta saludable contribuye a mejorar la memoria, fortalecer la
atencion en el aula y reforzar el sistema inmunolégico de la poblacion infantil.

Por ello, se recomienda incluir frutas y verduras de temporada, ricas en vitaminas y fibra;
cereales integrales que proporcionan energia; asi como alimentos que aporten proteinas,
grasas saludables, calcio, vitaminas y minerales, acompafiados siempre de agua simple.

Algunas opciones préacticas y nutritivas basadas en el Plato del Bien Comer son:
sandwiches integrales, ensaladas de verduras, yogurt natural, galletas integrales, huevo,
qgueso, atun, pollo y frutas frescas.

Se invita a la poblacion a consultar el Recetario de Alimentacion Saludable, resultado del
trabajo conjunto entre el Instituto Nacional de Salud Publica (INSP) y el Fondo de las
Naciones Unidas para la Infancia (Unicef).

El mismo ofrece alternativas sencillas y nutritivas para la preparacion de alimentos y
bebidas saludables y se puede consultar en el siguiente enlace:
https://vidasaludable.gob.mx/storage/recursos/recetarios/UNICEF-
RecetarioSaludable 2025.pdf
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