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ALIMENTACION
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La dieta en ninos a partir de 1-3 anos es donde se da un consumo de ciertos
tipos de grasas vitaminas que ayudan a prevenir enfermedades y al
crecimiento sano vy fuerte, siendo la leche el alimento bdsico para suplir las
necesidades de calcio.
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TABLA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

o
Entre 500-700 ml. Maduracion « * y
crecimiento de huesos.
Desarrollo intelectual,
De 3-4 veces por Raciones de 40-60 gr. | aportan hierro, proteinas
semana. y_cinc, vitamina B12.

Fuente.. de proteinas,

itaminas solubles A y D,

‘ y *B12, yodo, fosforo,
De 4 raciones por Raciones de 50-70 gr. hierro, magnesio y
/ semana. selenio. Omega 3 para el

omas diarias.

desarrollo del SNC vy

retina. ’
De 3-4 veces por 12 cucharadita al dia | Grasas mono insaturadas
semana. para preparar los | de aceites vegetales

alimentos. (olivo). o

Contiene 'gh.inaécigos
,° esenciales, vitaminas del

De 3-4 huevos a la ol huevo. grupo B, y A, D, E y K,
semana. ¢, hierro, ~ fésforo, cinc,
SR yodo, magnesio y

3 selenio.
De 2- 3 piezc Fuente de potasio,
pequenas de fruta. \ 1 taza. magnesio, vitaminas (C,
De 2-3 raciones diarias o”, A, B) y fibra.
de verduras. = 6.

De 2-3 veces por Raciones de 30y 40y | Rica en‘vifcminas y

semana. 20 con guarnicion. minerales, hidratos de

carbono.

De 4 a 6 raciones al De 20-40 gr Aporterde energia, ricos

dia. “ en. proteina;” vitaminas

1 ®? del grupo B y fibra.

N De 1.3 litros de agua al 1 mililitro por cada En presencia de calor,
AGUA dia caloria ingerida o ejercicio, pérdida de
200cc. liguidos  por. fiebre,

diarrea o vomitos.

O



| | | | | | | | | | | | | | | | | | | | ﬂ

— Es la alimentacion con seno materno, la OMS y UNICEF senalan que .
la lactancia «es una forma inigualable de facilitar el alimento ideal
= para el crecimiento y desarrollo correcto de los ninosy.

RECOMENDACIONES

o Imprescindible la lactancia materna exclusiva durante

~_ los seis primeros meses del recién nacido

s Seguir amamantando a partir de los seis meses, al
mismo fiempo que se va ofreciendo al bebé ofros
alimentos propios para su edad complementarios,
hasta un minimo de dos anos.

4 La Academia Americana de Pediatria recomienda

mantener la lactancia al menos durante el primer ano.

jContiene inmunoglobulinas y sustancias que
| protegen al bebé frente a infecciones y |
. contribuye a estrechar el vinculo madre-hijo, .
favoreciendo un adecuado desarrollo |

psicomotor!




La lactancia artificial es una manera en
el cual el lactante puede alimentarse en
caso de que la madre no pueda por
diversos motivos o eliia no hacerlo.
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TIPOS: %é

. Formula de inicio: (leches que contienen el nombre comercial
seguidas por 1) se recomiendan hasta los 6 meses de edad.

. Formula de continuacion: (leches que contienen el nombre
comercial seguidas por 2) se recomiendan hasta los 18 meses.

. Férmula de crecimiento: (3) se recomiendan hasta los 3 anos.
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IANANMENTACIONICOMPEEMENTARIA cbarca generalmente el

periodo de los 6 a los 18 a 24 meses de edad. Debe ser suficiente lo
alimentos deben tener una consistencia y variedad, y administrarse e
cantfidades apropiadas con frecuencia para que permita cubrir las = i

necesidades nutricionales del nino en crecimiento, sin dejar la ——
lactancia materna. w

Eclac CTantidad de alimentos
Texrura Tipo de alirmentos Frecusncia a ser ofrecidos an cada
[Mmeses) =
cormidca
Liguici= Came (termers, polle, pawo, res,
ComenEar oo cerdo, higadol*, wverduwras, frutas 2-= comidas [=2=14 di= Cormeenassr o 2-3
papillas espesas., Ceareales {armoz, maiz, trigo, awemna. » mantemner lactamncia cucharadas por cocomida.
&= a7 alimentos bien centano, amaranto, oskbada, vortilla, materma. Inorementsr gradouslments
Triturados. =, galletas, pastas, cereales a 4 onzos
infantiles pre cocidos, adicionados).
Purées, picados . e 2-3 comidas por dia w
Fas fimos, = lirmentos I;?E;:;FESI:?‘E:;J&? Ié Il:_'.?:‘?:i rmantenar la lactancia Taza o plato de 4 aonzas
rrmachacadoas. rrmaterna.
SAdimentos
Finaments
picados, en
&a 12 TrocTtos W Derivados de leche (Queso, yogurt v | 34 comidas por dia y | Tara o plato de 4 onzas
alimentos quea <l otros). Huewo ¥ pescado™™. lactamncia mMmatarma.
lactamte Ppueda
agarrar con la
rEETo
12 a 23 e NI R S Frutas citricas, leche entera*>=>* S e el L b Lo s LE ] Taza o late de 4 aonzas
la dieta familiar - - ¥ lactancia materma. L
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