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ALIMENTACION

Es muy importante sentar las bases de una alimentacion
adecuada desde el principio

DE 3 ANOS

LECHE

3al las necesidades de calcio son muy elevadas y la
RACIONES leche es la principal fuente de este calcio de la dieta

DIARIAS diaria.

las necesidades de hierro son ele
intelectual y las carnes aportan

En estas edades lo ideal son carnes de sabd
conejo o ternera. Se recomienda limitar el con
la piel de las aves y la grasa visible

PESCADO

La principal fuente de acidosgrasos
poliinsaturadosOmega 3, que son lipidos estructurales
necesarios para el desarrollo del sistema nervioso

central y dela retina
SEMA

PREFERIBLEMEN Destaca su aporte en vitaminas solubles en grasa como lasvitaminas A
TE, MAS QUE LA y D, que se concentran en las partes mas grasas (musculos e higado)

! yvitamina B12, entre las vitaminas hidrosolubles. Aporta ademas yodo,
CARNE fésforo, hierro, magnesio y selenio

FRUTAS Y VERDURAS

un buen momento para acostumbrar a los ninos al
consumo diarios de frutas y verduras.

Lo ideal es jugar con las texturas y colores de estos alimentos
para llamar su atencién y que aprendan a comerlos. Las frutasy
verduras son fuente importante potasio o magnesio, de vitaminas
comolaC,laAolaBydefibra




LACTANCIA
MATERNA

INICIO DE UNA VIDA
SALUDABLE

LA LECHE MATERNA OFRECE LA NUTRICION PERFECTA DEL NINO
DESDE QUE NACE POR SU APORTE COMPLETO DE NUTRIENTES

EFICIOS EFECTIVOS
IONALES

REFUERZA LA UNION
VITAMINAS Y MINERALES -  an
T AT sy DEMADREEHIJO

ROPORCIONA TODOS LOS : -
firtpepayrmisgied UNION MATERNAL

SU CRECIMIENTO

-

MEDICINALES \ INTELECTUALES

ES ALIMENTADOS
REDUCE EL GO LECHE MATERNA
DE PAD BTIENEN MEJORES

ENFERMEDADES = RESULTADOS EN
CRONICAS PRUEBAS DE

INTELIGENCIA

ECONOMICOS

AYUDA A MANTENER
LA FAMILIA ENTERA LA FIGURA DE LA

AHORRA CUANDO EL MAMA DESPUES DEL

E ES PARTO
A ANTADO.

ES UN ALIMENTO

EFECTIVO PARA LA
MENTE Y CORAZON



LACTANCIA

C

LAS LECHES LISTAS PARA EL USO TIENE
MAYOR COSTO DE COMPRA

ESTERILIDAD

PARA CADA BEBE EXISTE UNA
FORMULA ESPECIALMENTE
INDICADA PARA SU
CRECIMIENTO (DESARROLLO)
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