Alimentacion saludable 4-5

La edad preescolar es una edad de evidentes
cambios en el crecimiento y desarrollo del nifio,
los que le permiten adquirir multiples capacida-
des.

La alimentacién va cambiando, algunos alimen-
tos van incorpordndose lentamente a la dieta.
Ademads, es el momento para crear habitos de
vida saludable en los nifios.

Ayudémoslo a que crezca sanito. iQue los pri-
mero pasos de tu hijo sean el comienzo de una
vida activa y saludable!

Conozca el estado nutricional de su hijo.
é¢Como?... Péselo, midalo y compdrelo con
estas tablas.

Peso para la talla de nifiosde 4 a 5 afios

Peso en Kg
Cadaafio Talla(cm) Bajopeso Normal Sobrepeso Obeso
4 103,0 15,0 15,1-18,1 18,2-19,8 19,9
5 110,0 17,0 17,1-20,4 20,5-22,1 22,2
Peso en Kg
Cadaafio Talla(cm) Bajopeso Normal Sobrepeso  Obeso i i .
n s o P EErEre e Material hecho E)or Daniela Mufioz
5 108,5 16,1 16,2-19,5 19,6-21,4 21,5 Gomez

Nutricionista egresada e interna
Fuente OMS

Guia de alimentacion

. Preescolaresde 4 a5

Con pequefios cambios puedes lograr una
vida mas sanay feliz para ti y los que
quieres.

ATREVETE A DAR EL PRIMER PASO




Alimentacion saludable

Los nifios necesitan una alimentacion variada para
crecer sanos y activos

Nios Nias
Alimentos Frecuencia
Cantidad Sugerida
Lacteos bajos en grasa diaria 3 tazas 888
2 platos chicos - -
Verduras diaria crudas o cocidas @ @
P dicxia 3 unidodes m
Pescado po?s::\a 1 presa chica ‘g
Pollo, o cames 2 veces -
ﬁngzw por semana 1 presa chica 9’ ‘f
2 veces 5
Lagumbres por semana 1 plao chico 3
26 3 veces =
Huevos por semana 1/2a 1 uwidad &
Cereales o pastas o 46 5 veces . o
idas por 1 plato chico ]
Panes diaria tided  EBDy | 120mided @
Aceite y ofras grasas diaria /? Poca contidad
P sdod LAY LN
Azicr dao | PR, AN
= 1,2a1,5li
Aga dria BEEBB 'iiw
Aporte calérico aproximado 1.400 keal 1.250 keal

Alimentos que no puede faltar en una alimentacion
saludable:

Prefieralacteos
semidescremados o
descremados.

Lacteos: yogurt, quesillo, queso
fresco aportan proteinas y calcio.
El calcio es esencial para el creci-
miento y mantencion de huesos
firmes y dientes sanos.

Carnes: vacuno, pollo, pavo,

pescados, huevo, porotos, len-
tejas, arvejas. Las carnes apor-
tan proteinas y zinc, esenciales
para el crecimiento, y el hierro
para prevenir anemias. El pescado

El huevoy las
leguminosas
reemplazan las carnes

- contiene
Prefieralas carnes como grasas que [
el pescado, pavo, y pollo, d |
porque contienen menos ayudan a
grasas saturadasy sistema
colesterol. Asicuidas el | nervioso, cerebro y la vision.
corazon del nifio

Recuerde darle frutasy
verduras diariamente.

Frutas y verduras: Aportan la
fibra que es necesaria para man-
tener el transito intestinal nor-
mal ademas de minerales, vitaminas
y antioxidantes que previenen en-
fermedades. Se aconseja dar de
diferentes colores.

Prefieraalimentos
integrales

Cereales: Pan, arroz, fideos, papas,
avena, sémola, maicena. Entregan
la energia necesaria para las activi-
¢ dades diarias, ademas de vitaminas,

7 minerales y fibra.
~

Aceites y grasas: aportan acidos gra-
sos esenciales para el crecimiento
normal. Prefiera aceites vegetales
( oliva, canola, soya, maravilla o maiz).
Deje frituras solo para ciertas ocasio-
nes. Mantequilla, margarina y mayo-
nesa en forma ocasional y que no ex-
ceda las 2 cucharaditas.

Dé poca sal y azucar al niio, recuerde
que los alimentos procesados contienen
en exceso.

Consejos saludables

e Es importante a esta edad tener horarios
fijos de alimentacion y predica con el ejemplo,
recuerda que los nifios aprenden por imitacion.

® A esta edad los alimentos a deshora o entre
comidas pueden ayudar a que tu nifio o nifia
tengan sobrepeso u obesidad.

® Entre las comidas es importante el juego y
también el descanso.

® Enviale colaciones saludables como lacteos
bajos en grasa y fruta.

e Estimula a que se alimente solo, guiando la
seleccién de alimentos saludables y reforzando
positivamente las buenas elecciones de alimen-
tos.

e Evita agregar azucar a la leche de tus hijos,
darle bebidas o jugos azucarados, dulces o hela-
dos. Enséfiales desde pequefios la importancia
de una alimentacion saludable.

® Deben comer legumbres y pescado (al horno
o a la plancha) 2 6 3 veces por semana, evitando
las frituras, el azucar y el exceso de sal.

e El calcio es lo que mantiene nuestros huesos
sanos y fuertes. Los niflos necesitan al menos 3
porciones de lacteos al dia porque es importante
para su crecimiento.

e Evita darle a su hijo embutidos como viene-
sas, hamburguesas y nugget, ya que contienen
mucha grasa .




