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La composicidn de la leche materna varia a lo
largo de una misma toma. Al inicio es rica en
hidratos de carbono y su aspecto es aguado.
Al final de la toma, la leche contiene una
cantidad de grasas 5 veces superior y su
aspecto es cremoso.
Es importante que el lactante reciba esta
segunda leche para su correcto crecimiento.
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Ventajas de la lactancia materna para el
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1. Tiene mejor digestibilidad. TN
_ nfecciones gracias a ag#nt&sﬁmm(ngtegms) presentes en
) S Ia leche (factores antimicrobiano ntesaﬂﬁmﬂ“amﬂtmosy agentes

N NS . |nmunom0dulad0resj .Reduce el riesgo de alergias.
4. Favorece el desarrollo neuroldgico, visual e intelectual, gramag!gla presencia
de 4cidos grasos poliinsaturados de cadena larga (omega 3, omega b).
5. Tiene un papel protector frente a ciertas enfermedades: diabetes mellitus,
muerte sibita del lactante, enterocolitis necrotizante, enfermedad inflamatoria
intestinal, linfoma.
67. Favorece el correcto desarrollo mandibular.
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Alimentos Frecuencia 1-2 aiios 2-3 aiios
Pan y cereales diaria (3 6 4 veces) 20/30 g 30/50 g
Patatas, arroz o pasta diaria 150 g (cocido) 200 g (cocido)
Verduras diaria 150 g 200 g
Fruta / zumo (opcional) diaria 200g 250 g
Leche (o equivalentes) diaria 500 mL 600 mL
Carne o pescado diaria (1 6 2 veces) 50a60g 60a70g
Huevo semanal 1-2 unidades 1-2 unidades
Aceite diaria 15-20 mL 20-25 mL
Cacao, aziicar, mermelada diaria opcional total 20 g total 30 g

ALIMENTO 1800 kcal | 2000 kcal | 2200 kecal | 2500 kcal | 2800 kcal | 3000 kcal
Leche 500 cc 500 cc 500 cc 500 cc 500 cc 500 cc
g;sis::]urado e 30¢g 308
Carne 180 g 180 g 180 g 200 g 225¢g 250 g
Pan 100 g 125 g 150 g 150 g 200 g 250 g
Patata. 125 g 150 g 150 g 200 g 200 g 250g
Pasta, arroz 60 g 60 g 70g 80 g 100 g 125 g
o legumbre
Verdura 350 g 400 g 400 ¢g 400 g 400 g 400 g
Fruta 300¢g 300g 300¢g 350 g 400 g 400 g
Mermelada 30g 30g 30g 30g 30g 30g
Azticar 30g 40g 40g 40 g 40g 40 g
Aceite 50 50 50 60 60 60

ALIMENTACION DE Uind 4 TRES 47105

Objetivos

e Potenciar la consolidacidn en la diversidad de la dieta.

e Mantener un ritmo adecuado de crecimiento y
desarrollo.
e Ofrecer variedad en la preparacién, cocciéon y

presentacién de los alimentos y comidas. que en la época

de lactante.
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CONGETR PRACTICOS =

-Ofrecer cuatro comidas al dia con posibilidad de alguin
refuerzo licteo.
-Adaptar con prudencia los menus a las apetencias del
nifo.
-No ofrecer otros alimentos en sustitucién de un alimento

rechazado, esto estimula el comportamiento caprichoso del

nifo.
-Emplear diversos tipos de presentaciones y de cocciones
para un mismo alimento

Objetivos
e Fomentar la alimentacidn variada y equilibrada.
e Promover la educacién alimentaria- nutricional en la
familia y en la escuela.

e Prevenir problemas relacionados con la alimentacién:
sobrepeso y obesidad, aterosclerosis, caries dental,
hipertensidn, etc.

e Inculcar en el nifio hdbitos alimentarios saludables y la
costumbre de realizar ejercicio fisico a diario.

Es recomendable distribuir la ingesta de alimentos de acuerdo al
nivel de actividad.
Tomar un desayuno a base de fruta (zumo o entera), leche y
cereales o tostadas.

A media mafana, conviene realizar un suplemento como un
bocadillo, No ha de ser excesiva para evitar la somnolencia
postprandial.

La merienda debe incluir principalmente algin lacteo y algin
alimento que aporte hidratos de carbono.

La comida y la cena han de incluir alimentos pertenecientes al
grupo de los vegetales, farindceos, carne o pescado o huevo y un
postre de fruta o ldcteo. Es aconsejable que la cena incluya tipos de
coccidén y preparaciones poco elaboradas.

Consejos alimentarios
a) Procurar un adecuado aporte de leche y derivados, como minimo
500 mL al dia o equivalentes.
b) Aportar proteinas de origen animal y vegetal, potenciando el
consumo de legumbres y cereales.
c) Asegurar una cantidad suficiente de farindceos, verduras y hortalizas
en los primeros platos y guarniciones.

d) Controlar el aporte de grasas saturadas (grasa visible de la carne y
charcuterfa e invisible en la bollerfa industrial, alimentos preparados,
etc.).

e) Introducir el consumo de pescado blanco y azul (caballa, sardina,
atdn, salmdn, trucha).

f) Evitar el exceso de sal y la costumbre de «resalar» las comidas en la
mesa.

g) Limitar el consumo de azdcar (restringir caramelos, golosinas y
bebidas refrescantes azucaradas).

h) Tomar agua como bebida principal. Se calcula un aporte de 1-1.5
mL de agua por kcal, aportada por la dieta.
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