ALIMENTACION
SALUDABLE ENLA
INFANCIA Y SUPLEMENTACION

CON MICRO NUTRIENTES.




ALIMENTACION SALUDABLE

Promover la nutricion con el buen ejemplo.

EN LA INFANCIA SE INSTAURAN LOS HABITOS
ALIMENTICIOS PARA TODA LA VIDA.

- Su cantidad debe ser suficiente para £ D
cubrir las necesidades calodricas del ‘
organismo y mantener en equilibrio su

balance.

- Debe ser completa en su composicion
y variedad, para darle al organismo
todas las sustancias que lo integran.



iVIVIR MAS Y MEJOR!
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Los fines de la nutricion son 3:
* Aportar Energia.

* Aportar materiales para forma-
cion de estructuras.

* Aportar sustancias necesarias
para la regulacion del metabo-
lismo.



Es un acto voluntario, que consiste en
la obtencion, preparacion e ingestion
de alimentos.



Es un proceso cuya
finalidad es proveer al
organismo de la energia

y los nutrientes
hecesarios para
mantener la vida,
promover el crecimiento,

y reemplazar las
pérdidas.
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- Proteinas.
-Carbohidratos. 4

- Lipidos.




PROTEINAS

- Son el constituyente principal
de la célula.

- Tienen la funcion de reparar (ci-
catrizar).

Son de Origen...

- Animal.

| -Vegetal. .



- Son la principal fuente de ENER-
GIA de la dieta.

- Estos confieren sabor y textura
a los alimentos.

- Contienen fibra, por lo tanto re-
’ gulan la actividad intestinal.

Cereales - Patatas - Legumbres - Frutas - Verduras
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LIPIDOS
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- Son necesarios en la dieta de
la poblacion infantii como
fuente de energia.

- Son vtiles en la formacion del
sistema nervioso.

- El consumo de grasas se rela-
ciona con una percepcion
placentera.

Frutos secos — Carnes - Aceites - Grasas
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MICRONUTRIENTES (

El Termino "micronutrientes” se refiere a las vitaminas y
minerales cuyo requerimiento diario es relativamente
pequeno pero indispensable para los diferentes procesos
bioquimicos y metabdlicos del organismo y en
consecuencia para el buen funcionamiento del cuerpo
humano.




- Los minerales.

2~ - Las vitaminas.



MINERALES

;'0_ - No suministran ener-
ﬂ r @
“ gia al organismo.

Q%“ - Son reguladores del

‘y metabolismo.

Calcio - Hierro - Zinc - Yodo



R
b 2R = 3
A\ L sy
In_- .I;l =
gl
N o
e
e,

Son importantes
para que sea
posible la
transformacion de
los alimentos en
energia y
estructuras
corporales.



EL TREN DE LOS ALIMENTOS

,
I h 4- Carnes
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: dg::fﬂ:: 2- Hortalizas, huevos, §- Grasas
Lk " || verdurasy |5 e leguminosas , (Saturadas -
raices, leguminiosas - Frutas. secas y 5- Lacteos. mono-insaturadas -

tube:rculns p— mezclas poli-insaturadas.)

" y platanos. J 1 B vegetales. \ J
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HABITOS DE ALIMENTACION (SDE
DURANTE LA INFANCIA -

* Tener a mano alimentos saludables.

* Fomentar comidas familiares.
* El ejemplo es una gran estrategia.

* Hacer de la comida una experien-
cia agradable.

* Hacer que los ninos participen.



NO A LAS CHUCHERIAS

Estas provocan
sensacion de
llenura e
inapetenciay
no aportan
valor
nutricional.




PRIMER ANO

- La nutricion debe ser un juego.

- Aparato digestivo maduro.
- Es muy importante la MASTICACION.

- Gran habilidad para aprender, se adap-
tan a nuevos ambientes y personas.

- Variedad de platos, sabores, texturas y
colores.

- Variedad nvutricional y densidad nutricio-
nal versus cantidades.




SEGUNDO ANO

- Aumento de la motricidad.

- Le gusta imitar a los adultos.

- Aparato digestivo maduro.

- Completa piezas dentales.

- Cucharada Inteligente (debe

haber sopa y remojar el seco en
la sopa).




ALIMENTACION SALUDABLE

- Los ninos pueden participar en la prepara-
cion de los alimentos.

- Es importante que estén en contacto con los
ingredientes.

- El apetito tiende a disminvir hacia la mitad
del segundo ano.

Un nino adecuadamente alimentado es:

SANO - ACTIVO - ALEGRE

Mantiene un ritmo de crecimiento
adecuado.



- Imitacion.

- Horarios fijos de co-
midas.

- Establecer normas
en la mesa.




CUARTO ANO

FAMI.Y
- Mds selectivos en gustos.

- Mantener al alcance ali-
mentos saludables.

- Estimular el consumo de ali-
mentos que contengan car-
bohidratos.




QUINTO ANO

- Manejar filiros de informa-
cion, no todo lo que dicen
en la television en verdad.

- Al involucrarlos en la prepa-
racion de alimentos se
puede mejorar su acepta-
cion.

- Dejarlos mezclar y lavar
frutas.




- Es una caja con nutrientes.

- Debe aportar DIVERSION Y NU-
TRICION.

- Es importante involucrar al nino
en la seleccion.

- Sorprenderlo con alimentos
nuevos.

- Tamanos pequenos.




INTELIGENTE

HIDRATACION

@ APORTE DE ENERGIA
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LONCHERA INTELIGENTE (SDE

- Evitar empacar calorias
huecas.

- Evitar las galletas rellenas
con crema y chocolate.

- Utilizar galletas con forma
de animales de fabrica-
cion casera.




TIEMPOS DE COMIDA (S05)
DESAYUNO

/ REFRK';ERIO

- 8¢ e ALMUERIO

ONCES

: ciha



OBESIDAD INFANTIL

- Lactancia de 0 a § meses de manera exclusiva.

- Quitarnos el paradigma que un nino gordo es
un nino sano.

- No utilice alimentos como premio o castigo.
- Habito del desayuno.
- Evitar sal, azUcar y miel.

- Técnicas sanas de preparacion de alimentos.

- Variedad.



SUPLEMENTACION CON
MICRONUTRIENTES

Ninos y ninas mejores de cinco anos.

¢ QUE ES LA SUPLEMENTACION CON MICRONUTRIENTES?

- Es la ingesta de cantidades adicionales de uno o
varios componentes de la dieta en forma de L
preparados farmacologicos.

- Es una esirategia reconocida para contribuir a @
erradicar la deficiencia de micronutrientes.

- Es una medida de salud publica que promueve
un factor de proteccion en la poblacion. K_,



SUPLEMENTACION CON ( i
MICRONUTRIENTES  “Zps

Deben ser los ninos desparacitados.

ESTRATEGIAS PARA EVITAR EL DEFICIT DE MICRONUTRIENTES.

- Diversificacion de la
dieta.

- Suplementacion con
vitaminas y minera-
les.




