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% Como padre o persona encargada del cuidado
H " del nino, debes saber que para los ninos es
Jundamental comer alimeniocs saludables pero,

los padres y los nificd no siempre se ponen de
acuerdo acerca de lo que deben comer




(,Conwpuedeaaaeqwarqueloammeatan
- comiendo los alimentos correctos?

Comienza con buenos habitos alimenticios

&acoge las onces de los cinco grupos alimenticios

o {oa nifoa de corta edad necesitan tres comidas requlares mds una . ;
seitalados en la Piramide Guia de los fllimentos

ﬁ media manana y una media larde, mas conocidas como onces.

Planifica el horario de las onces de tal forma que no
queden demasiado cerca de los horarios de las comidas

principales
&nseiva buenoas habitos alimenticios con el ejemplo.
Disfruta las comidas con tus hijos. Ellos fiprenderdn de ti cémo y qué comer.

% [fTus hdbitos alimenticios saludables hardn que Ui
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ol también seas mas saludable! f



Sirve porciones pequeiias a los nifios de corta
edad, si se quedan con hambre ellos pedirdn

Ofréceles nuevos alimenios en porciones ain
mads pequenas, como una o dos cucharadas.

Con frecuencia lo nifios quieren comer el mismo
alimento comida tras comida, este comportamienio se
conoce como "mania por un alimento”.
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& posible que los ninoa de corta edad coman menos un
dia y mads al dia siguiente, el apetito de los nifios
depende de su crecimienlo y nivel de actividad.
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- Grupos fllimenticios

riedad de alimenios de los cinco grupos alimenticios. Para crecer y ser
saludables,los nifos necesitan comer diferentes 7llimentos cada dia.
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un desayuno equilibrado puede prevenir
la obesidad infantil -

IM

equilibrado

¢l desayuno supone, al menos, /s de las
necesidades nutricionales de los nifos.
Cuando los nifos no desayunan bien no
lienen la energia y la vitalidad para
afronlar el esfuerzo fisico e intelectual que
les exigen las actividades escolares.
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https://www.guiainfantil.com/blog/778/la-introduccion-del-yogur-en-la-dieta-del-bebe.html

Sobrebarriga sudada con croquetas de zanahoria y
bienestarina

’T’adta inlegral y champinones
’Sudado de pollo con verduras

flbéndigas colombianas con arroz integral encebollado
&stofado de pollo con vegelales

’T’eacadacone:waladadeaqmcate,tomate,pepirwyceboua



https://www.guiainfantil.com/recetas/cocinar-con-ninos/recetas-faciles-de-albondigas-para-ninos/

flrepas con aguacate y pollo

Pescado con yuca al horno

Pollo a la plancha con limén y ensalada de
zanahoria, remolacha y tomate

Papas rellenas colombianas






