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o ALIMENTACION

Esta etapa de edad, entre 3-6 afios, es esencial para la formacion de
habitos alimentarios en tu hijo o hija.

Es muy importante tener en cuenta la variedad de sabores, olores, formas y
consistencias, ya que un plato bien preparado siempre despierta su interés y
estimula las ganas de comer.

Conviene que:
* Realice 5 comidas al dia: desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena.

® El desayuno y la comida sean las comidas principales del dia y que la
cena sea mas ligera.

* Al desayuno se le de también su importancia: que incluya siempre lacteos,
cereales y frutas y que se le dedique su tiempo. Es importante
el nifio o la nifia se siente en la mesa con el resto de la familia, para ello
conviene despertarle con suficiente antelacién.

* No coma entre horas, en especial snacks, “chucherias” y bebidas envasadas.

Utiliza el “Plato Saludable” como modelo para conseguir una alimentacién
sana para toda tu familia. Para ello, procura que la mitad de lo que comais a
lo largo de dia sean frutas y verduras, un cuarto cereales y patatas y el otro
cuarto alimentos proteinicos. Piensa en este plato para planificar el desayuno,
la comida y la cena.

PLATO SALUDABLE

ALIMENTOS
PROTEINICOS

CEREALES
Y PATATAS
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e COMO LOGRAR UN PLATO SALUDABLE

1. Frutas y Verduras
Llena la mitad de tu plato con frutas, verduras y hortalizas.

Cuanto mds color y mayor variedad en esta parte del plato, mejor. Elije un
arco iris de frutas, verduras y hortalizas todos los dias. Aprovecha siempre
que puedas las de temporada.

2. Cereales y patatas

Coloca en un cuarto de tu plato cereales o sus derivados. Las patatas, a
pesar de ser hortalizas, se incluyen en este grupo por su alto contenido en
hidratos de carbono.

A la hora de consumir arroz, avena, trigo, maiz u otros cereales y sus
derivados (pan, pasta, etc.), procura que sean integrales ya que en su forma
refinada, como el pan blanco o arroz blanco, apenas aportan fibra y actéan
de forma similar al azicar, produciendo picos elevados de los niveles de
glucosa en sangre.

3. Alimentos proteinicos

Pon una fuente saludable de proteina en un cuarto del plato. Elije
preferentemente aves, pescado (variando entre pescado azul y blanco),
legumbres y frutos secos. Alterna su consumo a lo largo de la semana.

Si combinas las legumbres con cereales (por ejemplo lentejas o garbanzos
con arroz) obtendrés un aporte de proteinas de mayor calidad.

Si no tienes problemas de salud, puedes consumir hasta un huevo al dia.

Es muy recomendable el consumo de una amplia variedad de pescados por
sus grandes beneficios nutritivos (posee aminodcidos esenciales en cantidad
mds que adecuada, escasa cantidad de grasas saturadas y una importante
proporcién de dcidos grasos Omega 3 y de vitaminas A, D, E, B6 y B12).
Sin embargo, entre los 3 y los 12 afios deberian limitar el consumo de las
especies més contaminadas con mercurio (Pez espada, Tiburdn, Atin rojoy
Lucio) a 50 gr/semana o 100gr/ 2 semanas.



Cuidado con los alimentos lacteos ya que puede no querer ningin
alimento més que leche o derivados. Con medio litro de leche o derivados al
dia es suficiente, y si toma mucha cantidad dejard de probar otros alimentos.

Los frutos secos constituyen también una buena fuente de proteinas y
son una opcién alternativa nutritiva y atractiva para tu hijo o hija. Pero
recuerda que hasta los 4-5 afios conviene ddrselos triturados por el riesgo
de atragantamiento. Elige aquellos frutos secos que no tengan sal afiadida.

Limita el consumo de carne roja y de carne grasa o procesada (tocino,
embutidos, salchichas, etc.).

4. Aceites y grasas
Al cocinar, en la mesa, en ensaladas o en tostadas prioriza el uso de aceite

de oliva, mejor si es “virgen” (no refinado). Limita el uso de mantequilla y
de margarina.



5. Agua

Ofrécele agua como bebida. También pueden tomar leche o zumos naturales
sin azucares anadidos. Limita las bebidas azucaradas, gaseosas y con
cafeina. El consumo de bebidas azucaradas, especialmente entre horas, es
un riesgo para sus dientes, puede impedir que coman otros alimentos mds
nutritivos y puede producir trastornos nutricionales.

6. Sal

Se debe controlar el consumo de sal desde la infancia y que la que se
consuma sea yodada. El gusto por la sal se adquiere y es posible educarlo,
si desde la infancia favorecemos el consumo de alimentos con poca sal, de
adultos elegirén alimentos con menos sal.

Limita el consumo de sal a 1 cucharadita diaria y procura que sea yodada.

Algunos consejos Utiles

Limita el consumo de alimentos fritos, productos precocinados, aperitivos
salados y bolleria por su alto contenido en grasas no cardiosaludables y sal.

Alterna entre distintos métodos de cocinado. Prioriza el hervido, plancha,
vapor, grill, horneado o papillote frente a la fritura.

Revisa siempre la etiqueta de los productos y elige los alimentos bajos en
grasas, azdcares y sal. Evita los que contengan grasas o aceites vegetales
“parcialmente hidrogenados”.

Nunca se les debe ofrecer alcohol ni permitir que lo prueben.

No es recomendable premiar con dulces o chucherias ni usar la comida o
alimentos concretos como recompensa.

En caso de que coma en la escuela, es importante conocer el meni escolar
7
para complementarlo en la cena.



B. ACTIVIDAD FiSICA

En esta etapa debe permanecer en actividad un minimo de 3 horas al
dia.

Esté4 demostrado que los nifios y nifias que son mas activos:
e tendrén mejor rendimiento escolar;

* mantendrdn un peso corporal saludable;

e desarrollardn un aparato locomotor sano (huesos, misculos y articulaciones);







