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ALIMENTACION DEL
NINO DE 1 A 3 ANOS
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REALIZADA POR:

‘7) En la infancia

los habitos alimentarios

vida. La dieta adecuada permite
mantener la salud y prevenir
enfermedades crénicas.
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Conviene conocer la 2)
piramide de la
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alimentacidén saludable

Tomar todos los dias frutas,
verduras y hortalizas, cinco piezas o
raciones al dia. La fruta fresca no
debe sustituirse por los zumos
envasados que son bebidas

N—
azucaradas a base de fruta, que —
aportan mas calorias.
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Algunos consejos
generales
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LA ALIMENTACION DIARIA
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Los cereales (pan, pasta, arroz...),
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£ zer Y basicos y tienen que formar parte de
L

nuestra dieta diaria. Los cereales
integrales tienen mayor cantidad de
vitaminas. Si el nifo esta siendo

para ninos de 1 a
3 anos

/ entera, yogures, quesos...), 500 ml al
dia.

e — amamantado continuara con lactancia
\ materna siempre que el nifo y la
Frutas y verduras 4) madre lo deseen. Los lacteos (leche

La fruta y la verdura contienen
abundantes vitaminas, minerales y
fibra alimentaria. Es conveniente
que intentes introducir alimentos

variados a la dieta de tu bebé _
desde muy pequefio, ya sean Los hidratos de
frescas, congeladas, enlatadas o 5) carbono en la dieta
deshidratadas. s del nino
d,; %s hidratos de carbono aportan energia,
- | - nutrientes y algo de fibra. Da igual que se trate

de pan o cereales para el desayuno, patatas o

batatas, arroz o cuscus, pasta o pizza: la =

mayoria de los nifios no necesitan mucho
estimulo para comer los alimentos de este
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Carne, pescado (/
N

Y

huevos, legumbres

y otras fuentes no
lacteas de
proteina

Los nifios pequefos necesitan

— proteinas y hierro para crecery -

desarrollarse. Procura dar a tu hijo

una o dos porciones de este grupo
todos los dias.
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Referencias: CardonaTerreu, R. (2019, marzo 14). La nutricién del nifio de 1 a 3 afios de edad. Enfamil Espaia.
https://www.enfamil.es/blogs/alimentando-a-mi-bebe/la-nutricion-del-nino-de-1-a-3-anos-de-edad
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NUTRICION EN EL NINO EN
EDAD PREESCOLAR Y ESCOLAR
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Paredes

Alimentacidén saludable
debe cumplir los
sigulentes criterios

Variada (alimentos, presentacion,
preparacion).

Poseer unos niveles nutricionales que se
ajusten a las caracteristicas de los individuos
Repartida a lo largo del dia, con arreglo a las

condiciones de vida del individuo. Los
principios basicos de una dieta saludable
pueden resumirse en tres palabras

Condicionantes de

la alimentacidén de

la edad escolar y
preescolar
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Habitos alimentarios y las pautas de
alimentacion comienzan a establecerse
muy pronto, desde el inicio de la
alimentacion complementaria (después de
los 6 meses) y estdn consolidados antes de
finalizar la primera década de la vida,
persistiendo en gran parte en la edad
adulta.

Necesidades
energéticas

Las necesidades energéticas van
variando a lo largo de las diferentes
etapas de la vida, y esto implica la
necesidad de adaptar la ingesta para
hacer frente a estas variaciones.
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Nutricion

El ser humano no necesita ningun alimento

determinado para mantener su salud, sino

solamente energia y nutrientes en cantidad
suficiente. Los nutrientes estan

almacenados en los alimentos, aunque
ninguno de ellos es completo (si
exceptuamos la leche materna en los
mamiferos antes del destete).

Mericnda
10:-15%

Alimentacidén en el
preescolar (3-6
afios) y escolar (6-
12 afios)

Los dos primeros afios de vida del
nifo, correspondientes al periodo de
crecimiento acelerado, se pasa a la
etapa de crecimiento estable en la
edad preescolar (3-5 afos) y escolar
(desde los 6 aflos al comienzo de la

ﬂﬂ pubertad)

Requerimientos
hutricionales

patrones de alimentacion y las necesidades de
nutrientes durante la nifilez van a estar
condicionados por las necesidades
metabdlicas basales, asi como por el ritmo de
crecimiento y el grado de actividad fisica

Referencias: Alimentacion del nifio preescolar, escolar y del adolescente. (s/f).
Pediatriaintegral.es. Recuperado el 11 de noviembre de 2022, de
https://www.pediatriaintegral.es/publicacion-2015-05/alimentacion-del-nino-preescolar-

escolar-y-del-adolescente/




