NUTRICION EN E

NINO 1-3 ANQOS

1 ano de edad

El nino de un ano de edad ya debe estar obteniendo
gran parte de su nutricion de las carnes, frutas y
verduras, panes y granos, y de los productos lacteos,
especialmente la leche entera.

Suministrar una gran variedad de alimentos ayudara
a garantizar que se reciban SLyricientes vitamindas y
minerales. Los ninos pequenos no crecen tan rapido

como los bebes, por lo que sus necesidades nutricional

2 anos de edad
e recomienda que la dieta sea moderadamente baja en

rasa, ya que las dietas altas en grasa pueden contribuir
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a que se presente cardiopatia, obesidad y otros problemas ‘

de salud posteriormente en la vida.

Se recomienda que los ninos saludables obtengan todos
los nutrientes de los alimentos en ]ugar de Sup]ementos

vitaminicos.

Los nutrientes que tienen la mayor
posibilidad de ser deficientes en la
dieta de un nino son: el calcio, el
hierro, la vitamina C, la vitamina A, el
dcido fdlico y la vitamina B6 lo ideal
es que los nifios tomen sus vitaminas y

minerales a través de sus alimentos

3 anos de edad

Las comidas pueden ser sencillas y nutritivas

De hecho, la mayoria de los nifios de tres
anos prefieren una preparacion mds
sencilla. Si solo tiene unos minutos para
preparar una comida, pruebe comidas
sencillas que incluyan una fuente de
proteina, granos integrales, frutas,

verduras y productos lacteos.
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