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Introduccion

El presente instrumento es una guia que contiene informacién acerca de los
principales elementos que intervienen en el crecimiento y estado nutricional de las
nifas y los nifos en la primera infancia.

El texto ha sido disefiado como un referente y consulta flexible para el equipo de
trabajo de la sala multidisciplinaria en el marco del Modelo de Atencion y Educacion
para la Primera Infancia de la Fundacién Centro de Cultura Popular. Incluye datos
sobre el contexto legal, los hitos para el control de crecimiento, precisiones y
directrices para una nutricién equilibrada.

Para el buen desarrollo de la nifia y el nifo es fundamental una alimentacion

adecuada en la primera etapa de su vida. Debemos estar informados para mejorar
nuestra calidad de salud y disminuir los factores de riesgo.
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Se desarrollaran las siguientes tres fases:

Lactancia materna exclusiva hasta

1era fase los 6 meses.

Alimentacion complementaria de
Zda fase lactantes de 6 a 24 meses.

Alimentacion de la nifia o nifio de 2 a

3ra fase 5 afos de edad.

A partir de los seis meses de edad:

Su estomago e intestinos estan
preparados para recibir otros
alimentos.

La leche materna ya no es
suficiente para que la nina
o el nino siga creciendo

bien. Puede ya recibir

comida aplastada
en forma de puré o
papilla (aplastadas
A partir de esa edad o trituradas).
aprende a comery
saborear los diferentes

alimentos.

Si no comienza

a recibir otros
alimentos aparte de
la leche materna,
puede bajar de peso
y enfermarse.

Es importante que
el padre y la familia
participen en la
alimentacion de la
nina o el nino.

Cuando la nifia o el niflo comienza a comer puede parecer que escupe la comida;
esto pasa porque esta aprendiendo a alimentarse con la cuchara. Por eso se debe
colocar el alimento un poco mas atras de la lengua para que aprenda a comer.
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SSABIAS QUE..P

Existen normas que sustentan a nivel nacional el derecho a la salud de las nifas
y nifos en el Estado Plurinacional de Bolivia y es deber de todas y todos dar
cumplimiento a ellas y promoverlas:

El articulo 35 de la Constitucion Politica del Estado (2009) sefiala la obligacion
indeclinable de garantizar y sostener el derecho a la salud siendo una de sus
funciones supremas.

ARTICULO 18. (DERECHO A LA SALUD). Las nifias, nifios y adolescentes
tienen el derecho a un bienestar completo, fisico, mental y social. Asimismo,
tienen derecho a servicios de salud gratuitos y de calidad para la prevencion,
tratamiento y rehabilitacion de las afecciones a su salud.

ARTICULO 19. (ACCESO UNIVERSAL A LA SALUD). El Estado, a través de los
servicios publicos y privados de salud, asegurara a nifias, nifilos y adolescentes
el acceso a la atencién permanente sin discriminacion, con acciones de
promocién, prevencion, curacion, tratamiento, habilitacién, rehabilitacion y
recuperacion en los diferentes niveles de atencion.

ARTICULO 20. (RESPONSABILIDAD). La madre y el padre, guardadora o
guardador, tutora o tutor son los garantes inmediatos del derecho a la salud de
sus hijas e hijos. En consecuencia, estan obligados a cumplir las instrucciones
y controles médicos que se prescriban.
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Por ello es importante como madre, padre o cuidador conocer la talla ideal de las
nifas y nifos conforme a su edad, organizada en meses.

LONGITUD PARA LA EDAD DE NINAS Y NINOS DE 0 A 2 ANOS

Longitqd encm Longituﬂd encm
NINAS Edad NINOS
Eny por debajo Ll Eny por debajo
de este dato es Talla ideal Talla ideal de este dato es
talla baja talla baja

45,4 49,1 0 49,9 46,1
49,8 53,7 1 54,7 50,8

53 57,1 2 58,4 54,4
55,6 59,8 3 61,4 57,3
57,8 62,1 4 63,9 59,7
59,6 64 5 65,9 61,7
61,2 65,7 6 67,2 63,3
62,7 67,3 7 69,2 64,8

64 68,7 8 70,6 66,2
65,3 70,1 9 72 67,5
66,5 71,5 10 73,3 68,7
67,7 72,8 11 74,5 69,9
68,9 74 12 75,7 71

70 75,2 13 76,9 721

71 76,4 14 78 73,1

Fuente: IINSAD, 2015
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LONGITUD PARA LA EDAD DE NINAS Y NINOS DE 0 A 2 ANOS

Longitu~d encm Longitu~d encm
NINAS Edad NINOS
En y por debajo (MESES) En y por debajo
de este dato es Talla ideal Talla ideal de este dato es
talla baja talla baja
72 77,5 15 79,1 741
73 78,6 16 80,2 75
74 79,7 17 81,2 76
74,9 80,7 18 82,3 76,9
75,8 81,7 19 83,2 77,7
76,7 82,7 20 84,2 78,6
77,5 83,7 21 85,1 79,4
78,4 84,6 22 81 80,2
79,2 85,5 23 86,9 81
80 86,4 24 87,8 81,7

Fuente: Datos referenciales de acuerdo a patrones internacionales de crecimiento establecidos por la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS).

La talla baja es una sefial de mala alimentacién de la nifa o nifio durante los dos
primeros afnos de vida. Por eso es importante sus controles regulares en los centros
de salud, para que le den Zinc si asi lo requiere.

Guia de Nutricién 9



Fase de lactancia
materna exclusiva hasta
los 6 meses

Es la alimentacion de la nifia y nifio menor de 2 afios con la leche materna. Es el
alimento completo y natural para los bebés, contiene la energia, los nutrientes y
el agua que necesitan para crecer bien y mantenerse sanos.

LA LACTANCIA MATERNA ES EXCLUSIVA

Es la alimentacion con solo leche materna desde el
nacimiento hasta los 6 meses de edad.

Se recomienda no dar agua extra de otras fuentes como
frutas o mates, porque el aparato digestivo del bebé no esta
listo para digerir alimentos, puede hacer que beban menos
leche materna o que dejen de tomar el pecho antes y, por
tanto, causarles un problema de malnutricion.

La leche materna es la base para el crecimiento y desarrollo
saludable de los nifios y nifias.

La produccién de leche materna es adecuada siempre y cuando el bebé succione
con frecuencia, a libre demanda hasta 8-12 veces o méas cada dia.
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Lo primordial para el bebé es el calostro, que es el primer liquido que sale del
pecho materno y a su vez es una fuente de proteinas y vitaminas, es un liquido
amarillento y espeso de alta densidad y poco volumen que se le da al bebé en los
primeros 3 dias de nacido.

Seguido a esto, se produce la leche de transicion entre el cuarto y el decimoquinto
dia postparto. Posterior a este se produce la leche madura. El bebé, entre los 2y 6
meses, consume aproximadamente 888 ml por dia de leche materna, lo que cubre
sus necesidades nutricionales.

El calostro es como una vacuna por todo su contenido en proteinas, vitaminas y
anticuerpos.

La leche madura aparece entre los 10 y 30 dias después del nacimiento y la succién
adecuada y frecuente del bebé. Esta leche es de color blanco.

LEHE
é‘/MfT/Zof\ MADUZA

N
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Para una succion 6ptima el agarre del
bebé es fundamental, se realiza de la
siguiente manera:

LENGUA POR DEBAJO DEL PEZON Y
AUREOLA EN FORMA DE CANAL

Un buen agarre consiste en que el mentdn del bebé toca el pecho, que la boca esta
bien abierta, el labio inferior esta hacia fuera (evertido) y las mejillas estén redondas
o aplanadas (no hundidas) cuando succiona.

CONOZCAMOS LOS BENEFICIOS DE LA LACTANCIA
MATERNA

PARA LA MADRE:

+  Colocar al bebé al seno durante
la primera hora después del parto
disminuye el sangrado postparto.
La hemorragia es menor, por lo tanto
disminuye el riesgo de anemia.

+ Laplacenta sale con més facilidad y
de manera mas répida.

«  El Utero vuelve a la normalidad
y de igual manera se recupera
rapidamente.

*+ Las mujeres que amamantan a
sus hijos tienen menos riesgo de
cancer en el seno o en los ovarios.
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«  Durante los primeros 6 meses después del parto si la madre sélo le da el seno sin
ningun otro alimento o bebida tiene menos probabilidad de quedar embarazada,
en ese periodo.

- Favorece la recuperacion de la figura y del peso previo al embarazo.

«  Permite ahorrar dinero en la compra de leche de formula, chupones y biberones.

+ Reduce la incidencia de diabetes y colitis.

«  Tiene mas tiempo para compartir en familia.

PARA EL BEBE:

« Le provee todos los nutrientes para el desarrollo fisico y mental.

+  Previene infecciones y enfermedades gastrointestinales, como la diarrea y
respiratorias, como la neumonia.

« Laleche materna es buena para la digestién del nifio o nifia y lo protege contra
el estrefiimiento y los cdlicos.

« Al no usar el biberén se lo protege de las infecciones de oido y otras
enfermedades.

« La leche materna tiene todo el liquido que el nifio necesita para calmar la sed,
aun en climas calientes.

« Laleche materna se adapta a las necesidades de bebé.

«  Fortalece el vinculo afectivo entre la madre y el bebé.

+ Favorece su adecuado desarrollo cerebral y, por lo tanto, su desenvolmiento
social e intelectual.

+ Favorece su desarrollo psicomotor.

«  El amamantar estimula todos los sentidos del bebé.

Guia de Nutricién 13



PARA LA FAMILIA:

+  Se refuerzan los lazos afectivos
familiares.

*  Previene el maltrato infantil.

«  La economia familiar se favorece
porque no hay que comprar
férmulas y como la lactancia
materna protege la salud de la
criatura, las visitas a la consulta
médica son menos frecuentes.

* Ahorra tiempo y evita la
contaminacion del medio
ambiente.

MITOS Y CREENCIAS SOBRE LA LACTANCIA

Existen mitos y creencias sobre la lactancia materna y la falta de informacion,
dudas, inseguridades, o la falta de experiencia hacen que muchas madres escuchen
atentamente a las mujeres de su entorno con diferentes creencias, como las que
presentamos a continuacién. A veces esto puede producir confusioén.

“Mi bebé no quiere tomar de mi pecho”.

Después del tercer mes, algunos nifios rechazan el pecho
sin razoén alguna. En este caso, la madre debe darle mas
atencion al nifio, acariciarle, darle masajes, cargarle y
procurar darle de mamar cuando esté casi dormido. Si
continta rechazando el pecho puede que esté enfermo,
en este caso la madre debe llevarle al centro de salud.
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“Tengo los pechos pequehos, no creo que pueda
amamantar”

Esto no es asi, ya que el tamafo de los pechos no guarda
relacion con la cantidad de leche que produce la madre o
que necesita su bebé. Madres con pechos muy pequefios
amamantan incluso a mellizos.

“Si doy de mamar se me van a caer los pechos”

Los pechos experimentan muchos cambios durante el embarazo y la lactancia,
pero no se debe olvidar que estan compuestos de ligamentos, grasa y tejidos.

Independientemente de si se va a dar el pecho o no a nuestro bebé, los cambios

se van a efectuar igual.

El uso de ropa interior adecuada para amamantar o un brassier comun, que no

sea muy ajustado, puede ayudar.

La lactancia suele ser dolorosa y muchas veces una de las

—

causas por las que las mamas prefieren usar biberones y
leche de formula, pero aqui te pasamos algunos consejos

para hacer mas llevadera esta etapa.

Para evitar los pezones con heridas o rajaduras se recomienda.

Usted debe estar en  Su nifia o niflo debe Continle dandole de Ponga leche en su

buena posiciéon para  estar en buena mamar, primero del
dar de mamar. posicién y pueda pecho sano.
agarrar bien su
pecho.

pezoén después de
dar de mamar.
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Para los pechos hinchados se recomienda.

Poéngase pafios de  Hagase masajes Saque un poco
agua tibia antes de  en los pechos en  de leche antes de
dar de mamar. forma circular. hacerle mamar.

Poéngase pafios de
agua fria después
de dar mamar.

Dele de mamar
mas seguido.

Asista periddicamente a los controles
médicos para cuidar su salud y la del
bebé.

La manipulacion del bebé debe hacerse
siempre con las manos muy limpias, para
prevenir otras infecciones.
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Alimentacion

complementaria de lactantes
de 6 a 24 meses

Son todos aquellos alimentos diferentes de la leche materna que se le ofrecen al
lactante para poder cubrir sus requerimientos nutricionales.

A partir de los 6 meses la alimentacion complementaria no debe ser entendida como
la suspensién de amamantamiento, por el contrario, la lactancia debe continuar
hasta los 2 afios de vida, porque sigue siendo un alimento que es la base para el
crecimiento y desarrollo saludables de las nifias y nifios.

El pecho se debe dar antes de la comida complementaria hasta los 8 meses.

A partir de los 9 meses se debe dar primero la comida y luego el pecho.

Se debe preparar comidas espesas o segundos, teniendo siempre en cuenta la
edad de la nifia o nifio.

Las comidas espesas pueden prepararse en la olla familiar, con la ayuda de un
tenedor se puede aplastar todo lo sélido.

A continuaciéon se mostraran las diferencias en la consistencia, por grupo de
edad: 6 a 8 meses, 9 a 11 meses y mayores de 1 afo.
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Las veces que debe comer (Frecuencia)

Primera y segunda semana Tercera y cuarta semana
cucr?aras Nutribebé cucharas
. L. cucharas cucharas
Alimentacion
complemetaria
a los 6 meses
almuerzo merienda cena
cena almuerzo
Dele de comer poco a poco con una cuchara Aumente poco a poco hasta que su nifia o nifio

hasta que su nifia o nifio coma 3 cucharadas en  coma 6 cucharas, hasta que cubra la linea de
cada comida 2 veces al dia. color azul del platito graduado, 2 veces al dia y
una merienda o Nutribebé.

7
/ cucf?aras cucharas
Alimentacién / cucgaras
complemetaria o
omplemetars @ Nutribebé
desayuno almuerzo merienda

cena

La nifia o nifio come 7 cucharas, hasta que cubra la linea de color mostaza del platito graduado, 3
veces al dia (comidas principales) y una merienda o Nutribebé.

/ cucharas
Alimentacién // cucharas cucharas
complemetaria /
alos 8 meses @ @ Nufribebé
almuerzo merienda
desayuno cena

La nifia o nifio come 8 cucharas, hasta que cubra la linea de color anaranjado del platito graduado,
3 veces al dia (comidas principales) y dos meriendas o Nutribebé.
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11 11 11
cucharas  gycharas cucharas

- Nufribebé

desayuno cena merienda
almuerzo

Alimentacién
complemetaria
de 9 a menores

de 12 meses

\aas,
WK

La nifia o nifio come desde 9 cucharas hasta 11 cucharas, hasta que cubra la linea de color verde
del platillo graduado, 3 veces al dia (comidas principales) y dos meriendas o Nutribebé; puede
combinar varios alimentos

15
cucharas
. L. cucharas
Alimentacion

complemetaria /
de 1afoa /
anos desayuno cena merienda

delafoa d @Nufribebé

almuerzo

Aumente poco a poco su comida hasta darle de comer 15 cucharas, hasta que cubra la linea de
color rojo del platito graduado, 3 veces al dia (comidas principales) y dos meriendas o Nutribebé,
ya puede darle comidas fritas, frutas citricas, huevo y pescados.

Alimentacién cucharas

complemetaria // / U
et etet S/ D :

Aumente poco a poco su comida hasta darle de comer 25 cucharas hasta que cubra la linea de
color amarillo del platito graduado 3 veces al dia (comidas principales) y una merienda o Nutribebé

/ 2 ienda
&,

Los alimentos que causan alergias, como la leche de vaca, la clara de huevo, el
tomate, el pescado, la naranja o la frutilla, se deben dar a la nifia o nifio a partir del
primer afio de vida
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Alimentacion

de la nina o nino de 9 meses a menor de 12 meses.

11 cucharas

0
Nutribebé Nufribebé
desyuno merienda almuerzo merienda cena

Aumente poco a poco hasta darle 11 cucharas, 3 veces al dia y 2 meriendas o Nutribebé

Maiz

c 00

Brocoli

=

Platano

O & <

Meldn Durazno Porotos Garbanzo

Ademas de los alimentos que ya come, puede darle todos los alimentos que tenga en su
casa, cocidos, picados o aplastados y mezclados con otros alimentos, leche o sopa.
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En cada comida combinar

. . Dele de comer a su niia o
varios alimentos

nino de su propio plato

Cordero

® O

Lenteja Soya Charque Siga dandole su pecho

durante el dia y la noche

Guia de Nutricion
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Para una mejor complementacion de vitaminas y nutrientes, mediante suplementos
proporcionados en los centros de salud de los municipios gratuitamente. Entre
estos tenemos a las Chispitas y el Nutribebé.

¢Qué son las Chispitas?

Son micronutrientes en polvo envasados

nutricionales

3
g Complemento Viiaminico y Mineral en sobres individuales para una dosis
3q < iPara diaria que debe ser mezclada con los
28 cuidar alimentos de los nifios.
$2 la vida!
38 5
La 1000 mg
Composicion
Fumarato ferroso microencapsulado 12.5 mg
Zinc como gluconato 5 mg
Vitamina A como acetato de retino 300 pg microgramos
Vitamina C 30 mg
Acido Félico 180 pg

Son para todos los menores entre 6 y 23 meses

¢ Como preparamos estas chispitas nutricionales?

1) Corte o rasgue el borde superior del sobre.

2) Ponga todo el contenido del sobre en una
comida semisodlida que ya esté preparada y a
la temperatura que come el nifio.
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3) Mezcle las Chispitas solo con la cantidad
de comida que el nifilo consumira durante la
comida, mezcle muy bien una vez que haya
vaciado todo el sobre.

4) Dé a su nifio un sobre entero por dia, con
cualquiera de sus comidas principales

No comparta la comida que ha mezclado con las
chispitas con otros miembros de su familia, porque el
sobre tiene las medidas necesarias que la nifia o nifio
necesitan.

¢, Qué es el Nutribebé?

Es el alimento complementario fortificado
con micronutrientes para nifias y nifios de

6 a 23 meses. Es un alimento en polvo,
fabricado a base de cereales, leche entera en
polvo, materia grasa, azucar y fortificado con
una premezcla de vitaminas y minerales.

El producto esté concebido para ser : complmenaroa a eche
) ’ ¥ nifias 2 partir de fos 6 meses hastalos 24 meses-
consumido 2 veces al dia. Es de consumo AVSDUPORTANTE: LA LECHE MATERNAES EL ONICO

_ ALMENTO PARA SU BEBE HASTA LOS 6.

inmediato, o sea que, no se puede guardar.

Es de facil preparacién, no necesita coccion e
alguna, ni adicién de ningun otro ingrediente. el

A partir o un affo of bebd debe ¢
Una vez preparado tiene la consistencia de
una papilla.
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Composicion

Leche en polvo entera 26,0
Harina de arroz (o maiz blando blanco) 55,6
Azlcar 12,0-11,8
Grasa vegetal (en polvo) 5,0
Vitaminas y minerales 1,3

Sabor vainilla 0,1-0,3
Total 100

Se entregan 2 bolsas de 750 g por mes a cada niino, después de ser tallado
y pesado. Se debe tomar 2 veces al dia.

PREPARACION

Ingredientes Preparacion

« 25 g de Nutribebé. + Llenar la cuchara medidora con el

+ 100 ml de agua. producto, colocar en el platito de la nifa
o nifo, anadir la medida de agua hervida

*Usar la cuchara medidora que tibia o fria y mezclar, afadir una segunda

viene en el mismo envase. medida de liquido poco a poco hasta

obtener una papilla o puré.
« Darle la papilla a la nifia o nifio hasta que
termine, no se debe guardar el producto.

Fuente: IINSAD, 2015 % %
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Los alimentos complementarios deben darse en cantidades adecuadas para la
edad de la nifia o el nifio, como se puede ver en el siguiente cuadro.

Cantidad de
carne, pollo, Cantidad Veces al dia Consistencia
Edad del :
lactante pescado, de comida que debe de las
higado, huevo, aproximada comer preparaciones
etc.
Empezar con
Leche
Empezar con 2-3 cucharas Empezar con
. materna, )
poca cantidad (soperas) por . alimentos
6 meses . : 1 comiday
y aumentar comida e ir 1 puré de aplastados,
gradualmente. aumentando frutas al dia. pure, papillas.
poco a poco.
Leche
1 cucharada materna,
7a8 . Media taza 2 comidas Puré, papillas,
por vez o medio .
meses , mediana. ydetla?2 aplastados.
higado o huevo. .
meriendas al
dia.
2 cucharadas LB .
or vez o la Tres cuartos materna, IS
9a i1 Po 3 comidas bien picados
mitad de la de taza .
meses P . ydela?2 o triturados y
porcion de mediana. !
p meriendas al aplastados.
higado. o
dia.
Leche
materna, Alimentos de
12a23 8 cucharadas Una taza 4 comidas olla familiar,
meses por vez o entera ydetla?2 picados y
1 higado. mediana. !
meriendas al aplastados.
dia.

Fuente: IINSAD, 2015
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Ensénele a comer con paciencia, amor y buen humor. Haz de
la comida un momento de alegria y no de rabia.

Si es factible dele
carne, pollo, y
menudencias como
higado, cocinelos en
papillas o purés.

Dele frutas y verduras
todos los dias de forma
variada. Acorde a la edad.

Si el lactante rechaza
las comidas, pruebe
con diferentes
combinaciones de
sabores y texturas.

Hablele al lactante
mientras le esta dando de
comer, con paciencia y sin

distracciones.
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Favorezca el
crecimiento del

nifio siguiendo

las siguientes
recomendaciones

a continuacion

Practique una
buena higiene
personal y el

manejo adecuado
de los alimentos.

El lactante debe
seguir tomando leche
materna prolongada
hasta los 2 afios.

Durante una enfermedad,
como diarrea o tos, el
lactante debe consumir
liquidos a libre demanda y
seguir con leche materna.

A partir de los 6 meses
dele a su hijito(a) comidas
espesas todos los dias, asi
crecera bien.

Guia de Nutricion
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Alimentacion
dan

de la nina o nino de 1
o o o I I I I I
27272277

-

Desayuno Merienda Almuerzo Merienda

os a 3 anos de edad

Cena

Aumente poco a poco hasta darle 25 cucharas, 3 veces al dia y 2 meriendas (El
Nutribebé solo se da hasta los 2 afios de edad).

%
¢
O
C

Rabano Lechuga Lima Pescado
L0 @ “ €5
Limon Berenjena Pepino Carote

g o O

Yogurt Queso Mantequilla Kiwi

Ademas de los alimentos que ya come, puede darle todos los alimentos que tengan en su
casa, picados o aplastados y mezclados con otros alimentos, leche o sopa.
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7
\

Alimentos combinados

\

Su nifia o nifno come de su
propio plato con ayuda

También puede darle
comidas fritas

oo & ﬁ@ o

Frutilla Brocoli Repollo Leche Naranja
\) (" Choclo
Pomelo Coliflor
Nuez
@Y% oY Gﬁ =4
Tomate Huevo Mandarina Almendra
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Ninas y ninos

de 2 a 3 anos

En la infancia la alimentacion va cambiando, algunas cosas pueden dejarse mientras
que otros alimentos van incorporandose lentamente. Ademas, es el momento para
crear habitos de vida saludable en los nifios.

¢Cuantas veces al dia tienen que comer?

4 veces al dia (si van a clases, se puede agregar una fruta o lacteo de colacion).

T=%

Desayuno y media tarde:

1 lacteo (1 taza de leche o 1 yogurt o 1
postre casero a base de leche o 1 rebanada
de queso fresco o quesillo).

1 porcién de cereales (pan o avena o
cereales bajos en azlcar).

Almuerzo y comida: el nifilo estd en una

30|
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transicion de consistencia desde papillas a
molido o picado.

1 porcién de ensalada: verduras crudas
0 mezcla de crudas y cocidas, variando
los colores (zanahoria, espinaca, tomate,
betarraga, lechuga, etc.).

1 proteina (pescado, pollo, pavo, vacuno,
legumbres, huevo).

1 porcién de cereal (arroz, fideos, papas).
1 postre, de preferencia fruta natural
mediana, ensalada de frutas o compota de
frutas (manzana, naranja, kiwi).



No puede faltar en la alimentacion saludable:

Lacteos: yogurt, quesillo, queso fresco. Aportan el calcio
necesario para la formaciéon y mantencién de huesos y

) °
dientes.

\T!

Proteinas (carnes): vacuno, pollo, pavo, pescados,
huevo, porotos, lentejas, arvejas. Aportan zinc, elemento
necesario para el crecimiento, y hierro, que previene
anemias. Hay que preferir carnes blancas, como pescados,
los que aportan grasas saludables (acidos grasos omega 3)
que contribuyen a la concentracién y la memoria ademas
de mejorar el sistema inmune, y son buena fuente de
proteinas. Las leguminosas y el huevo pueden reemplazar
a las carnes.

Frutas y verduras variadas: zanahoria, espinaca, tomate,
betarraga, lechuga, etc. Aportan la fibra necesaria para
mantener el transito intestinal normal, y minerales,
vitaminas y antioxidantes.

Se aconseja dar de diferentes colores para asegurar variedad
en el aporte de minerales, vitaminas y fotoquimicos.

Cereales: pan, arroz, fideos, papas, avena, sémola, maicena.
Entregan la energia necesaria para las actividades diarias,
ademas de vitaminas, minerales y fibra.

Aceites y grasas: aceite de oliva, canola, maravilla, maiz,
soya. Contienen acidos grasos esenciales para el crecimiento.
Es mejor preferir aceites vegetales.
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Ninas y ninos

de 3 a 5 anos

Debemos tener en cuenta que en esta edad la nifia o nifio empezara su vida escolar,
por lo tanto, su alimentacion debera cambiar acorde a sus necesidades.

Las nifias y nifios preescolares tienen gran actividad fisica, con lo cual su gasto
energético aumenta, por lo que su alimentacién debe adecuarse al consumo de
calorias. Por otra parte, estos pequefios mantienen un indice de crecimiento menor
que en la fase previa, tendiendo a disminuir su apetito.

Lo que la nifia o niflo consuma en esta etapa repercutira en su salud futura, por ello
una alimentacion balanceada le permitira prevenir enfermedades como osteoporosis,
diabetes, obesidad, etc. En este periodo se forman habitos de alimentacion y, de ser
incorrectos, puede haber malnutricién por carencia o exceso.

Comidas principales

Desayuno. Cubre el 25% de las necesidades nutricionales diarias, aportando la
energia que le garantizan una buena salud y desempefio intelectual. Aqui el pequefio
debe consumir productos lacteos, una porcién de hidratos de carbono y fruta.

Almuerzo. Esta comida comprende el 30% de las necesidades nutricionales de
las nifias y niflos, quienes deben comer cereales y tubérculos, frutas y verduras,
alimentos proteicos y lacteos.

Cena. Debe ser mas ligera y comprende los mismos grupos de alimentos que el
almuerzo, aunque se recomienda variarlos para que el pequefio los acepte facilmente.

Deben comer acorde a sus necesidades

Recuerda que las cantidades de energia que aqui recomendamos son estimativas.
No todos los nifios o las nifias presentan el mismo grado de actividad, por lo tanto,
las necesidades caldricas pueden variar mucho de unos a otros.
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Lo mas importante resulta que la dieta de tu hijo o hija sea de calidad. Una
alimentacion variada, rica en productos frescos, reducira el riesgo de que desarrolle
en un futuro enfermedades como la diabetes o la obesidad.

¢ Como evitar que tenga sobrepeso infantil?

Entre los consejos para que un nifio lleve una dieta equilibrada, coma sano y no
llegue a tener sobrepeso infantil, estan:

+  Mucha agua: que solo tome agua o jugos naturales, porque los jugos y refrescos
procesados tienen mucha azucar.

« Comida sana y equilibrada: favorecer el consumo de frutas, verduras, cereales
y carnes blancas. Reducir al maximo las frituras y no darles postres o comidas
que contengan mucha azUcar, sal o demasiados condimentos. Evitar la comida
“chatarra”.

+ La hora de comida debe ser para eso, no un lugar de juegos ni un campo de
batalla. No es recomendable relacionar la comida como premio o castigo. Si
no quiere comer, no hay que obligarlo, pero tampoco darle algo antes de la
siguiente comida.
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