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La alimentacion de los chicos cumple un rol
fundamental para su crecimiento y desarrollo.
Sentar las bases de una nutricion equilibra-
da vy saludable es clave para convertirlos en
los adultos sanos que seran el dia de manana.
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Esta breve guia diddctica posee algunos consejos

para padres y juegos diddcticos para los chicos.

Guia de alimentacion Saludable para padres y ninos



A través de la comida, el recién nacido comienza a vin-
cularse con el mundo que lo rodea y a establecer una intima
relaciéon con la persona que lo cuida, ya sea la madre u otro
encargado de ello. La relacién de apego establecida en esta
etapa es muy importante para un adecuado desarrollo fisicoy
psiquico integral de un nino y para el aprendizaje de una bue-
na conducta alimentaria.

Si bien proveer alimentos es un acto natural de todas
las especies para lograr su auto conservacion, alimentar a
un nino o nina significa ain mucho mas. Preparar la comida
y dar de comer son mas que satisfacer la necesidad basica del
ser humano. Implican brindar estimulos sensoriales, proveer,
asistir, sostener, comunicar, integrar social y culturalmente.
Es decir, son una de las multiples formas del afecto, amor y
cuidado. La alimentacién es una experiencia de vida, de in-
tercambio y reciprocidad entre el nino y quien se lo brinda.
Esa experiencia construye el vinculo afectivo de apego, com-
ponente fundamental para la estructuracion del psiquismo y
para lograr un desarrollo psicosocial adecuado. Por ello, la
misma fortalece esta relacion, también construida por medio
de la mirada, las palabras, las caricias, y a través del acto mis-
mo de brindar el alimento, que debe ser percibido por el nifio
y la madre como una situacion placentera.

Entonces, la alimentacién optima esta relacionada no
sélo con que se come, sino también el cdbmo, cuando, dénde y
con quién. La comida compartida y la reunién en la mesa son
oportunidad de encuentro, comunicacion, intercambio, com-
pania e identidad cultural.

También, es un trasmisor por excelencia de las costum-
bres sociales y de laidentidad cultural de cada familia.

La comida compartida es un espacio de aprendizaje y
de amor. Dar alimentos es dar afecto.
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Pautas genemfes para
L alimentacidn de les nifles

No existe salud sin una buena nutriciény, a la vez, sin salud no es
posible un buen estado nutricional.

Durante los primeros 6 meses de vida, la leche materna con-
tiene todo lo que el bebe necesita. No se recomienda dar agua, ju-
gos ni otros liquidos. La “lactancia a demanda” favorece la produc-
cion de leche.

A partir de los 6 meses, es necesario complementar la leche
materna, agregando alimentos de todos los grupos. Estos deben
introducirse de a poco (comenzar con unas cucharaditas de papi-
lla, luego agregar carnes sin grasa y como postre ofrecer puré de
pulpa de frutas maduras). No es necesario agregar sal, ya que los
alimentos contienen sodio en si mismos y esto sera suficiente para
la nutricion del nino. Se recomienda continuar con la lactancia ma-
terna hasta los dos anos aproximadamente.

A partir del ano de vida, se sugiere que los niflos compartan
la mesa y el momento de la comida con toda la familia, utilizando
su propio plato. A partir de ese momento deben realizar 4 comi-
das diarias. La alimentaciéon debe ser lo mas variada posible para
evitar que se cansen o aburran de los mismos sabores.
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Después del ano y en adelante, la alimentacién equilibrada se logra
combinando alimentos de los 6 grupos basicos:

1.

Cereales/Granos (arroz, avena, cebada, maiz, trigo), sus deriva-
dos (harinas, fideos, pan) y legumbres secas (arvejas, garbanzos,
porotos): son fuente principal de hidratos de carbono y fibra.
Verdurasy frutas: son fuente principal de vitaminas (A, C y otras),
de fibray minerales (potasio, magnesio).

Leche, yogur y queso magro: ofrecen proteinas completas de
muy alto valor y son fuente principal de calcio.

Carnes y huevos: son fuente de las mejores proteinas y todas las
carnes son fuente principal de hierro (todas las carnes comesti-
bles, pescados y frutos de mar y los huevos de todas las aves).
Aceites, frutas secas, semillas y grasas: ofrecen energiay vitami-
naE.

Azucar y dulces: dan energia y son agradables en su sabor, pero
no ofrecen sustancias nutritivas indispensables, son complemen-
tarios.

Se recomienda reducir laingesta de: fiambres, embutidos, café, mate
cocido, golosinas, cubitos comprados, soja, miel, gaseosas, fritos, sal
y azucar en las comidas. Sin embargo, si en alguna ocasion especial
los chicos desean consumir algunos de estos alimentos, es posible
gue lo hagan, siempre y cuando la porcion sea controlada

Bebidas: La sed se calma con agua, es importante insistir en el

agua como la mejor bebiday evitar aquellas saborizadas o gaseosas
que producen saciedad y disminuyen el apetito.

Recomendaciones para teda la famikia

Lavarse muy bien las manos antes de ingerir o mani-
pular alimentos.

Evitar alimentos envasados, ya que contienen produc-
tos quimicos vy es preferible la alimentacion natural.
No tomar agua directamente de las canillas

o bebederos.

Cepillarse los dientes después de cada comida, espe-
cialmente cuando se ingieren dulces, ya que el tiempo
gue el azicar permanece en la boca aumenta el riesgo
de provocar caries.




1) Tu hijo aprende de vos: los niflos imitan el comporta-

miento de los padres en la mesa, qué les gusta, qué no les

gustay también el interés por probar nuevos alimentos.

No hagas gestos o expresiones de rechazo de un alimen-

to delante de ellos.

Ofrecé variedad de alimentos saludables y permiti a tu

hijo decidir qué y cuanto va a comer de la porcién que le

serviste.

Sé paciente con tu hijo: algunas veces les toma mas

tiempo aceptar alimentos nuevos. Ofreceles los alimen-

tos nuevos al principio de la comida, cuando tienen mas
hambre y hacelo varias veces.

4) Ensenfales a tus hijos a comer solos, con cubiertos o con
las manos. Permitir que toquen los alimentos, ayuda a
reconocerlos.

5) Cocinen y coman juntos: son actos de amor, entrega y
atencion hacia el otro. Compartir estos momentos es
muy valioso para la familia.

6) Cuando los hijos son chicos, es recomendable minimizar
las distracciones durante las horas de comida y maximi-
zar el sentido de la reunion familiar entorno a ella.

‘o’
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No es facil encontrar opciones de comidas que resulten agradables para
los ninos, que ademas sean sanas y faciles de llevar a la escuela.

Para comer entre horas se recomiendan: frutas bien lavadas (peras-ba-
nanas-manzanas); distintos tipos de panes (integral, lactal, arabe); ce-
reales; frutos secos.

Es importante conservar los alimentos en la temperatura adecuada.
Cuando la escuela dispone de heladera para mantener la cadena de frio
sin interrupciones, podria también llevarse: yogur o quesos.

Preparar una comida para conservar a temperatura ambiente y
ser consumida horas mas tarde sininconvenientes, requiere de cuidados
especiales.

¢, Por qué se contaminan los alimentes ?

Para reproducirse, las bacterias necesitan temperatura y hume-
dad adecuadas. Por ello, hay que prestar especial atenciéon ala conserva-
cion y vencimiento de los alimentos humedos que contienen proteinas,
por ejemplo jamon, pollo o huevo.

¢, Cdme conservar correctamente bos alimentes ?

e Guardar lacomida en |la heladera. Si no es posible, existen recipientes
especiales que mantienen frios los alimentos. También pueden usarse
envases con hielo o una botella de agua congelada. Llevar la comida
en el lugar mas fresco posible, nunca al sol o en la mochila. Es necesa-
rio que los mismos chicos aprendan a hacerlo correctamente.

e Para mantener las comidas calientes por varias horas, colocar los ali-
mentos cuando estén bien calientes en un termo adecuado. Luego de
cada uso, lavar el termo por dentro con agua hirviendo.

e Utilizar recipientes adecuados a la edad de los nifnos, para evitar que
se lastimen.
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(J(Q}w abimentes son tos mas adecuades

escolares ?
Los alimentos que no necesitan permanecer frios ni calientes. Al-

gunas opciones son carne vacuna bien cocida; carne de ave bien cocida;
frutas frescas; vegetales; panes; cereales; frutos secos.

(J Qué alimentes deben ewitarse?

e

Alimentos muy salados como papas fritas, palitos, maicitos.
Salchichas o hamburguesas: las hamburguesas permitidas seran las
preparadas y mezcladas enteramente en las casas, deben ser muy fi-
nas para facilitar la coccion del interior y bien cocidas de ambos lados.
Alimentos humedos (flambres, ensaladas), por la rapida contamina-
cion sin refrigeracion.

Gaseosas y golosinas en general: si el nino come en los recreos golo-
sinas y/o gaseosas es posible que disminuya su apetito en el almuerzo
o merienda.

Comidas preparadas con varios dias de antelacion o usar sobras pe-
recederas.

No se aconseja la miel en menores de 2 afos.

J ej'aumr b wionda,?
. Mantener todo limpio mientras se preparan las comidas para evitar

la diseminacion de gérmenes. Asegurar que las manos, los utensilios,
las mesadas o los lugares donde cocinas estén limpios.

. Lavar los envases para alimentos, incluyendo el termo, después de

cada uso.

. Proteger los alimentos con envoltura limpia. Si se utilizan bolsas, se

recomiendan las disenadas para éste fin, no las bolsas de las compras
porgue pueden estar contaminadas por insectos, bacterias y/o derra-
mes de otros alimentos o productos téxicos.

P S@
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Para ayudar a que los mds chiquitos prueben nuevos alimentos, es una buena
idea pedirles que colaboren en la cocina, haciendo “tareas de grandes”. Con
pequenas instrucciones y felicitando sus esfuerzos, es menos probable que un
nifo rechace una comida que ayudo a preparar.

Sugerimos actividades acordes a cada edad:

A los des aiies

Limpiar mesadas y mesas.

Alcanzar productos livianos al adulto para guardarlas en su lugar.
Tirar desechos a la basura.

Cortar lechuga y otros vegetales de hoja con las manos.

Jugar a poner cara de distintos tipos de verduras o frutas.
Lavar vegetales o frutas con agua corriente.

A los tres aites,

todo lo que un nino de 2 anos puede hacer, mds:
Incorporar ingredientes a preparaciones.
Hablar de cocina.
Pisar verduras para hacer puré.
Exprimir citricos para hacer jugos.
Amasar distintas preparaciones.
Nombrar y contar tipos de alimentos.
Ayudar a colocar los ingredientes de una pizza: queso, ja-
mon, morrén, albahaca, orégano.
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A los cuatre aiies,

todo lo que un nino de 3 anos puede hacer, y:
e Pelar huevos cocidosy algunas frutas como naranja, mandarina o
banana.
e Poner lamesa.
e Ayudar a medir ingredientes secos.
e Ayudar a preparar sandwiches y ensaladas.

A los cince aiies,
todo lo que un nino de 4 anos puede hacer, mds:
e Medir ingredientes liquidos.
e Cortar frutas blandas con un cuchillo de plastico sin filo.
e Utilizar un batidor para huevos.

Todas estas actividades deben ser realizadas
bajo la supervision de un adulto

&
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&L plate saludable de los niftes

Estas son las proporciones recomendadas
de cada tipo de alimentos para cada comida.

No te olvides!
Vegetales

Proteina
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Conociende los alimentes

Recorta los alimentos de los distintos grupos nutricionales para que pue-
das crear distintas combinaciones ricas y saludables utilizando las propor-
ciones de tu plato ideal.
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Conociende los alimentes

Recorta los alimentos de los distintos grupos nutricionales para que pue-
das crear distintas combinaciones ricas y saludables utilizando las propor-

ciones de tu plato ideal.
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Conociendo los alimentes e
Frutas ‘!'r\

Se sugiere que los ninos en edad preescolar consuman
diariamente distintos tipos de fruta, ya sea entera, ralla-
da o cortada en bocados: manzana, banana, mandarina y
naranja. También, pueden beber jugo 100% fruta sin colar,
pero debe proporcionarse con menor frecuencia y en pe-
guenas cantidades.

Verduras

Ofreceles verduras de distintos colores: rojo, naranjay verde
oscuro. Por ejemplo, tomate, batata y brécoli pueden ser par-
te de las comidas.

Cereales / Cranes

Se recomienda que al menos la mitad de los granos que
consuman los chicos diariamente sean 100% integrales:
cereales, pan, pastay arroz.

Preteina

Dale a tus hijos una amplia variedad de proteinas: maris--
cos, pescado, lentejas y pequenas porciones de carne va-
cuna o de ave y huevo de gallina.

/
{ Actess
Para mantener los niveles necesarios de calcio, se sugiere
que los mas pequenos consuman lacteos, aproximadamen-
te 1 litro por dia: yogur, leche, queso magro. A partirdelos 5
anos se aconseja que éstos sean descremados, que aportan
proteinay calcio pero evitan la grasa, que a ésa edad se ob-
tiene a través de otros alimentos.
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Palabras cruzadas

Usando los nombres de las frutas y verduras de la pagina
anterior podras completar este crucigrama.

1
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3
4
5
6
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8
9
10
11
12
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Alimentos saludables
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Para pintar y aprender

Fernando Botero Angulo (Medellin, 19 de abril de 1932) es un pintor, escultor y
dibujante colombiano, reconocido internacionalmente. Sus creaciones artisticas
presentan una identidad inconfundible. Se caracterizan por los grandes volume-
nes, representan a las personas hinchadas y de enorme tamano. También plasma
en sus cuadros animales y elementos del mundo real con formas redondeadas, in-
fladas y con colores brillantes

:Reconocés las caracteristicas del artista en esta pintura?

Te invitamos adarle vida
y colorear el cuadro.

“Canasta de Frutas”, 1997
Coleccion de Arte del Banco de la
Republica, Bogotd, Colombia.
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a hacer wes misme

(Para nifios de 8 a 12 arios)

Coctel de yogur: mezcld un yogur
natural o descremado con distintos
tipos de frutas (banana, frutilla, du-
razno) y esparci sobre la prepara-
cién cereales integrales por encima.
Extra crocante!

Prepara “bolsillitos” de pan arabe:
rellend un pan integral tipo “arabe”
con rodajas de morroén, salsa de to-
mate y una rebanada de queso cre-
moso bajo en grasa. Derreti el queso
en el microondas durante 15-20 se-
gundos con ayuda de un adulto.

Dale vida a tu cereal favorito: incor-
porando frutos secos. Mezcla % taza
de nueces sin sal, % taza de pasas de
uva o arandanos y % taza de cereales
integrales. Podés tener preparada
con anticipaciéon unamezclade frutos
secosy cereales para cuando quieras.

Bastoncitos de vegetales con sal-
sas: podés darte un gusto cortando
bastoncitos de vegetales crujientes
(apio, hinojo, zanahoria) y mojarlos
en aderezos para ensaladas, queso
untable bajo en grasas o hummus.

Sandwich de frutas: corta las rodajas
demanzana(rojaoverde)yuntalascon
dulce de leche o pasta de mani. jUnilas
y arma “sandwiches de manzana”!
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e Llevate un snack para el cole: lleva
rebanadas de fruta en un recipiente
hermético. Pueden ser de banana,
manzana, frutilla, pera... jElegi las
gue mas te gusten! Rico, frescoy fa-
cil de comer en cualquier momento.

e Proba tostadas con queso: con ayu-
da de un adulto, tosta una rebanada
de pan integral y coloca encima una
feta de tu queso bajo en grasas favo-
rito.

e Congela fruta: para refrescarte sa-
namente los dias de calor, por ejem-
plo, juvas o bananas! No te olvides
de pelar la bananay separar las uvas
del tallo antes de colocarlas en el
freezer.

e “Rollitos de energia”: envolvé con
jamon cocido natural fetas de queso
bajo en grasas. Para los mas atrevi-
dos: jenvolvé con jamén un trozo de
manzana!

e Prepara una deliciosa ensalada de
frutas: combina tus frutas favoritas.
Te damos algunas ideas: anang, uvas,
melon, kiwi, frutilla... Podés agregar
un poco de jugo 100% natural de na-
ranja o mandarina. Cocina esta re-
ceta para tu familia, y jdejalos con la
boca abierta!
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Ingredientes:
4 tortillas de harina

2 cucharaditas de ajo picado

Preparacion:

Calenta el aceite en una sartén
grande a fuego medio y agrega
todas las verduras (champignones,
morron, cebola, ajo). Cocind por
aproximadamente 10 minutos, has-
ta que los vegetales estén cocidos.
Reserva.

Esparci dos cucharadas de salsa de
tomate en cada tortilla, la mezcla
de vegetales, el queso muzzarella
y parmesano. Repeti este procedi-
miento con cada tortilla. {Se puede
armar una cadena de montaje de
toda la familia, asi todos participan
de la cocina!

Coloca todas las tortillas en una
misma bandeja y cocinalas alrede-
dor de 10 minutos en horno bajo/
medio, hasta que el queso se derri-
tay los bordes de la tortilla se do-
ren. jTambién podés cocinarlas en
una sartén o en microondas!

% cucharadita de aceite de oliva extra virgen
2 tazas de champignones en rodajas

1 morrén verde cortado en rodajas finas

1 cebolla morada cortada en rodajas finas

Y taza de salsa de tomate baja en sodio
Y taza de queso muzzarella en hebras, descremado
2 cucharaditas de queso parmesano en hebras, descremado

—
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IMikanesitas de polle en galletitas

Ingredientes:

e 2 pechugas de pollo

e 100 gr de harinaintegral

2 huevos

1 paquete de galletitas de agua
2 dientes de ajo

4 cucharaditas de perejil

50 gr de manteca

Ralladura de un limén

Sal

Preparacion:

Coloca en la procesadora las galletitas, los ajos, el perejil, la mantecay
la ralladura de limon.

Reboza el pollo cortado en bastones con la harina primero, luego pa-
salo por el huevo y por ultimo, por la mezcla de las galletitas. Aqui los
chicos pueden ayudar!

Enfriar 30 minutos en la heladera, hasta que el apanado se pegue bien
al pollo y cocina en horno fuerte hasta dorar.

Acompanalo con granos integrales o puré de verduras.

Ensalada de fr‘ubas

Y para el postre... elegi la fruta fa-
vorita de cada miembro de la fa-
milia, cortala en cubos pequenos
y exprimi jugo de 2 o 3 naranjas.

Coloca la fruta en un bowl y verté
eljugollévaloalaheladeray ilisto!

Si querés, podés agregar mode-
radamente algo de miel para con-
trarrestar la acidez de las frutas.
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