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ALIMENTACION SALUDABLE EN

s
s

Una alimentacion
saludable para los
inos debe ser
completa, equilibrada,
uficiente y variada.

MACRONVTRIENTES

La distribucién de
macronutrientes en la
alimentacion de los ninos
varia sequn su edad:
e En los primeros 6 meses
de vida, la distribucién es
de (5% proteinas, 35%
hidratos de carbono vy
50% grasas. ~

e Para el resto de
edades, la
distribucién es de
I5% proteinas, 50%
hidratos de carbono
y 35% grasas.

En ninos mayores,
distribucion es de 15%
proteinas, 55
hidratos de carbond
y 30% grasas.

VITAMINAS Y MINERALES

Las vitaminas y minerales son esenciales para el crecimiento y desarrollo de
los ninos, ya que ayudan a que las células y los organos funcionen
correctamente. Algunos de los mas importantes son:

Vitamina A: Ayuda al desarrollo de los huesos y la salud visual.

Vitaminas del grupo B: Contribuyen a la produccién de energia y
favorecen el crecimiento.

Vitamina C: Ayuda a mantener en buen estado los tejidos corporales,
como las encias, los huesos y los vasos sanguineos. También ayuda a
absorber el hierro de los alimentos.

Vitamina D: Ayuda a que se fije el calcio en los huesos correctamente.
Calcio: La deficiencia de calcio afecta al crecimiento del nino.

Hierro: La falta de hierro en los ninos es el déficit nutricional mas
frecuente entre los ninos menores de tres anos.

RECOMENDACIONES GENERALES

Un estilo de vida saludable para los ninos incluye habitos
que promuevan su crecimiento y desarrollo, como:
Alimentacién balanceada
Incorporar juegos dinamicos y deportes en la rutina
diaria.
Dormir lo suficiente, ya que las necesidades de sueino
varian con la edad.
Beber suficiente agua.
Limitar el uso de pantallas
olabo -




