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Durante el primer afio de vida

Durante los primeros 12 meses de vida, un bebé triplica su
peso con el que nacid y su estatura aumentara un 50%,
estos parametros son los que nos indicaran que el
crecimiento y desarrollo esperado del nifio es el correcto.
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Durante el primer ano de vida

Las necesidades nutricionales en
esta primer etapa de vida, lo
ideal es que sean cubiertas por
la lactancia materna exclusiva
durante los primeros cuatro a
seis meses, los lactantes
normales se amamantan hasta
saciarse.
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Durante el primer afio de vida

Dentro de este primer afio de
vida, llega un momento en el
gue ya no es suficiente su
desarrollo con solo leche, por
lo que se debe de comenzar a
introducir otros alimentos, a
este proceso se le llama
ablactacion.
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Durante el primer afio de vida

Edad cumplida Alimentos a introducir Frecuencia Consistencia
0- 6 meses Lactancia materna exclusiva A libre demanda Liquida
Verduras
Frutas

Carne (ternera, pollo, pavo, res,
cerdo, higado)*

6-7 meses L 2 a 3veces al dia Purés, papillas

Cereales (arroz, maiz, trigo, avena,

centeno, amaranto, cebada, tortilla,

pan, galletas, pastas, cereales
infantiles pre cocidos adicionados)
: . Purés, picados finos,

Leguminosas (frijol, haba, garbanzo, ] p

7-8 meses : . 3 veces al dia alimentos
lenteja, alubia)
machacados

Derivados de leche (queso, yogurt y

8-12 meses otros) 3-4 veces al dia Picados finos,

trocitos
Huevo y pescado**
Frutas citricas, leche entera***
>12 meses El nifno o nifa se incorporaaladieta| 4-5veces al dia Trocitos pequeios

familiar
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Caracteristicas en la etapa preescolar y escolar

La etapa desde los uno hasta los cinco afos
se le denomina la primera infancia (etapa
preescolar), en donde se deben de seguir
algunas normas:

e Evitar comidas trituradas, ya que
el nino ya presenta dientes.

* Ensenar la importancia del
desayuno.

* Comer con regularidad y de
manera sana.

R

* Evitar olvidar que los nifos
necesitan ingerir muchos liquidos.
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Caracteristicas en la etapa preescolar y escolar

Conducta alimentaria del preescolar

En el caso de que el nifio no
tenga hambre, se le debe de
respetar, pero se le pide que

se siente a la mesa con el
resto de la familia.

Es en esta etapa, que los nifios
presentan “Neofobia”, que es
un rechazo a ciertos alimentos
nuevos.
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Caracteristicas en la etapa preescolar y escolar

Conducta alimentaria del escolar:

 Que tenga claro que hay un
horario de comida el cual hay
que respetar.

 Que sea capaz de manejar cada
vez mejor los utensilios.

* Que acepte la mayoria de los
alimentos ya sin problema.

* Quetiene el poderyla
responsabilidad de decidir
cuanto comer.
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Como prevenir enfermedades

A cualquier edad estamos expuestos
al ambiente y a enfermarnos, por
lo que en |a edad preescolary
escolar estan sujetos a mas riesgos
ya que los ninos estan
aprendiendo sobre alimentacion.

* Promover la higiene.

* Evitar la deficiencia de hierro que
puede provocar naemia

* Prevenir el sobrepeso.
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Como prevenir enfermedades

Una alimentacion balanceada
se basa en lo que recomienda
el Plato del bien comer, el cual
divide los alimentos en tres
grandes grupos: Frutasy
verduras, y
tubérculos, Alimentos de

origen animal y leguminosas.
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Como prevenir enfermedades

Regla de oro:
Los padres eligen qué y
los ninos cuanto comer.
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