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¿Qué es la lactancia materna? 

De acuerdo a la OMS, es la forma ideal de 

aportar a los niños pequeños los nutrientes 

que necesitan para un crecimiento y 

desarrollo saludables. 

¿Cuándo se debe iniciar? 

La OMS recomienda que las madres inicien 

la lactancia durante la primera hora de vida. 

Beneficios 

➢  Protege al bebe contra múltiples enfermedades. 

 

➢ Ayuda a prevenir el sobrepeso en los niños. 

 

➢ Promueve el vinculo afectivo de la madre y el niño. 

 

➢ Proporciona nutrientes, vitaminas y minerales 

esenciales para el desarrollo del bebe. 

 

➢ Disminuye el riesgo de cáncer de mama. 

 

➢ Reduce el riesgo de asma y alergias en el bebe 

Calostro 

El calostro está formado por:  

➢ Anticuerpos 

➢ Vitaminas 

➢ Enzimas 

➢ Proteínas 

➢ Anticuerpos 

➢ Betacarotenos 

➢ Grasa y lactosa (en baja cantidad) 

Leche madura 

La leche madura está formada por: 

➢ Hidratos de carbono 

 

➢ Vitaminas 

  

➢ Hormonas 

 

➢ Enzimas digestivas 

 

➢ Anticuerpos 

 



 
 
 

Alimentación En La 

Infancia 

 

 

El objetivo de una alimentación adecuada 

durante la infancia debe servir para:  

1. Facilitar un crecimiento adecuado 

 

2. Evitar las carencias y excesos de energía y 

nutrientes 

 

3. Prevenir problemas relacionados con la 

alimentación: sobrepeso y obesidad, 

diabetes, caries dental entre otros. 

 

 

➢ Aportar proteínas de origen animal y vegetal. 

 

➢ Potenciar el consumo de cereales y legumbres. 

 

➢ Controlar el aporte de grasas saturadas. 

 

➢ Limitar el consumo de azúcar. 

 

➢ Procurar un adecuado aporte de leche y derivados, como 

mínimo 500 ml al día 

➢ Evitar el exceso de sal. 

➢ Promover el consumo frecuente de agua. 

 

➢  ➢ Incluir a la dieta frutas y verduras.   

 

Los alimentos que se suministraran deben poseer las siguientes 

características: 

1. Variedad: incluir alimentos de todos los grupos 

2. Balanceados: los alimentos deben suministrarse en cantidades 

adecuadas 

3. Cantidad: las porciones deben ser adecuadas para los niños 

4. Color: los alimentos deben de poseer al menos 2-3 colores del 

arcoíris para que llamen la atención del niño  
5. Textura: los alimentos deben tener una consistencia blanda y 

crujiente 

6. Forma: los alimentos deben ser artísticos para un mayor antojo 

 

De acuerdo a las 5 leyes, la alimentación debe ser:  

➢ Completa: los alimentos deben aportar los nutrientes 

necesarios para obtener una nutrición optima. 

 

➢ Equilibrada: los nutrientes deben guardar una 

proporción y relación entre cada uno de ellos en el día se 

consuma 

 

➢ Suficiente: consumir la cantidad adecuada durante el día. 

 

➢ Adecuada: los alimentos deben ser libres de agente 

infecciosos. 

 

➢ Inocua 

Es aquella que proporciona los nutrientes que el cuerpo 

necesita para mantener el buen funcionamiento del 

organismo, conservar o restablecer la salud, minimizar 

el riesgo de enfermedades, 

Alimentación 

Saludable 
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Suele ser un espacio dentro de los centros educativos que 

les enseña a los niños elegir la comida más saludable, 

además de vigilar si requieren una dieta especial. 

Objetivo Principal 

Fomentar el consumo de una dieta equilibrada, 

asequible y placentera para todos los niños y niñas. 

Bases nutricionales 

• Toda escuela o instituto cuenta con volúmenes 

dedicados a una correcta alimentación en los 

comedores para estudiantes. 

 

• El ministerio de sanidad da la oportunidad de 

consultar una guía de comedores escolares, aunque 

también cuentan con otros títulos relevantes, 

como nutrición y alimentación en el ámbito escolar, 

así como también el libro blanco de la alimentación 

escolar. 

Son muchos los especialistas necesarios para cumplir 

con las normas que se reclaman en un comedor escolar. 

Ante esto, es preciso disponer de un cocinero 

especializado. Este debe poseer el título de manipulador 

de alimentos y conocer a la perfección los distintos tipos 

de dietas. 

1. Proporcionar a los niños comidas de calidad 

nutricional, higiénica y sensorialmente aceptables.  

 

2. Hacer educación para la salud, desarrollando y 

reforzando la adquisición de hábitos saludables, 

tanto higiénicos como alimentarios. 

 

3. Fomentar las normas de comportamiento y la 

utilización correcta del material y los utensilios del 

comedor, así como promover los aspectos sociales y 

de convivencia durante las comidas (educación para 

la convivencia y la responsabilidad). 

 

4. Planificar actividades de ocio que contribuyan al 

desarrollo de la personalidad y a fomentar hábitos 

sociales y culturales sobre alimentación (educación 

para el ocio).  
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