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Alimentacion saludable 6-10 anos

La infancia constituye una etapa de la vida
en la que la correcta alimentacion tiene un
papel esencial. Cualquier tipo de malnutri-
cion, por exceso o por deficiencia, puede
tener consecuencias en la capacidad de
aprendizaje y el estado de salud a corto y
largo plazo de las nifias y nifios.

Ayudémoslo a que crezca sanito. iQue los
primeros 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.

Tabla de peso nifios * 2 igual o mayor

Edad afios Peso normal Sobrepeso Obesidad

Kilos Kilos Kilos
6 18,6- 22,6 22,8-24,5 224,6
7 20,9- 25,8 25,9-28,3 228,4
8 23,3-29,2 29,3-32,8 233,0
9 25,8-33,1 33,3-37,6 237,7
10 28,2-37,2 37,4-42,5 242,6

Tabla de peso nifias
Edad afios Peso normal Sobrepeso Obesidad

* 2 jgual o mayor

Kilos Kilos Kilos
6 18,2-22,4 22,6-24,7 224.8
7 20,4- 25,9 26,0- 28,9 229,0
8 23,6-29,7 29,9-33,4 233,6
9 25,1-33,8 34,0-38,4 238,6
10 27,9-37,8 38,0-43,5 243,7

Material hecho por Daniela Muioz
Goémez
Nutricionista egresada e interna

Guia de alimentacion

= Escolares de 6 a 10 afios

Con pequeiios cambios puedes lograr una
vida mas sana y 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

Carnes: vacuno, pollo, pavo,

pescados, huevo, porotos, len-
tejas, arvejas. Las carnes apor-
tan proteinas y zinc, esenciales
para el crecimiento, y el hierro
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nervioso, cerebro y la vision.

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.

Prefieralacteos
semidescremadoso
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.

Prefieraalimentos
integrales

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

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

. Es importante tener horarios fijos de ali-
mentacién y predica con el ejemplo, re-
cuerda que los nifios aprenden por imita-
cion.

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

) Evita agregar azlcar a la leche de tus hijos,
darle bebidas o jugos azucarados, dulces o
helados. Enséfiales desde pequefios la im-
portancia de una alimentacion saludable.

) Deben comer legumbres y pescado (al hor-
no o a la plancha) 2 6 3 veces por semana,
evitando las frituras, el azlicar y el exceso
de sal.

) El calcio es lo que mantiene nuestros hue-
sos sanos y fuertes. Los nifios necesitan al
menos 3 porciones de lacteos al dia por-
que es importante para su crecimiento.

o Coma al menos 5 porciones de verduras y
frutas de distintos colores cada dia

. Evita darle a su hijo embutidos como
vienesas, hamburguesas y nugget, ya
que contienen mucha grasa.

porqué es importante darle a tomar un buen
desayuno?

Porque obtendrdn la energia necesaria para ini-
ciar el dia.

Si su hijo va al colegio sin desayunar correcta-
mente, tendrd dificultades de concentracion y
memoria, o también puede sentirse cansado y
nervioso.




