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alimentacion equilibrada
en los ninos de 1 a 3 anos
Orientacion para padres







‘ Presentacion

Nuestro objetivo con este folleto es el de proporcionar, a los
padres, recomendaciones sobre habitos de alimentacion
saludable, contribuyendo de esta manera a promover la
salud y prevenir enfermedades

La creacion de habitos alimentarios sanos durante la infancia
es muy importante por los siguientes motivos:

@ Una alimentacion equilibrada contribuye a un correcto
crecimiento y desarrollo del nifio.

@ La adopcion de buenos héabitos alimentarios durante la
infancia, favoreceré el mantenimiento, en la edad adulta,
de los mismos, contribuyendo a la prevencion de enfer-
medades cardiovasculares, diabetes, obesidad, algunos
tipos de canceres.

@ Un nifio que no se alimenta de forma equilibrada puede
sufrir trastornos de desnutricion, anemia, sobrepeso,
obesidad, caries, problemas de aprendizaje y de con-
ducta.

@ Unido a una buena alimentacion es muy importante reali-
zar actividad fisica.



Promoviendo una alimentacion
saludable.

Los nifhos adquieren los habitos alimentarios, principal-
mente en la familia, a través de los modelos que observan
en los adultos, por ello es muy importante nuestro ejemplo;
dichos habitos se establecen y adquieren en la nifiez tem-
prana, a partir del segundo afio de vida; se consolidan antes
de los 10 afios y persisten, en gran parte, en la edad adulta.

Todas estas recomendaciones son orientativas y deberan ser
adaptadas a las necesidades de cada nifio (edad, caracter-
isticas personales). El objetivo, en estas edades, es educar
al nifio en habitos diéteticos adecuados y en estilos de vida
saludables. Consultar con el pediatra.




Recomendaciones generales

. La dieta equilibrada (en energia y nutrientes) debe contem-
plar 3 comidas principales y 1-2 ligeras.
En la merienda y el recreo se aconseja darles pequefias canti-
dades, evitaremos asi que pierdan el apetito para la comida o
la cena.

. La dieta cuanto mas variada, mas equilibrada. Antes de con-
cluir que un alimento no le gusta al nifo es conveniente
prepararselo de diferentes maneras. Hay que probar un
alimento entre 8/10 veces para poder observar un aumento de
su aceptacion. Las dietas con poca variedad pueden ser defi-
citarias en algunos nutrientes. Preparar pequefias raciones, los
platos que sean atractivos a la vista (colores, formas), la tem-
peratura de los alimentos adecuada. Ofrecer los nuevos
alimentos con otros que le gusten y le sean familiares. Prepara-
rles los alimentos con técnicas culinarias y presentaciones
distintas:

Ejemplos:

Las acelgas, el primer dia hervidas, en trocitos pequerios y con patata. El
segundo dia, en trocitos pequernios con patata y besamel, el tercer dia las
pencas rebozadas....., pastel de verduras...

Zanahoria, cocida con patata y otras verduras, rallada en ensaladas, en
rodajitas pequenas y finas.

No cometa el error de no darle a su hijo los alimentos que a
usted no le gustan.

‘ Es muy importante entre 1-3 anos aprender a masticar
correctamente: introduciendo pequefias cantidades de comida,
con paciencia y tiempo; ensalivando correctamente, incluyendo
de forma progresiva alimentos con texturas diferentes. La masti-
cacion favorece también el desarrollo del aparato fonador,
con el que articulamos y producimos palabras.



Alimentacion equilibrada en los nifios de 1 a 3 afios

Consumo moderado de sal, aztcar y miel. La sal, mejor si es
yodada

Hay que limitar el consumo de productos de pasteleria,
chucherias, bolleria, patatas fritas, “ganchitos”... por su
rigueza en grasa saturada (sobre todo vegetal de coco y
palma), grasas parcialmente hidrogenadas, acidos grasos
trans, colesterol y sal. Estos productos tienen mucho contenido
energético y escaso valor nutritivo. Son productos de facil
acceso, muy publicitados, baratos y €so hace que sean con-
sumidos por la poblacién en exceso. Ademas corremos el
riesgo de que estos alimentos les sacien y no coman a su hora
(comida, cena, merienda) lo que deben comer. Tampoco se
deben utilizar como sustitutos de la merienda o
“almuerzo/recreo”.

Las bebidas recomendadas son el agua, la leche y los
zumos naturales. Evitar el consumo de bebidas azucaradas
(refrescos, zumos comerciales), por su escaso valor nutricional
y por la cantidad de azucares que contienen. Se aconseja
tomar 3-4 vasos de agua al dia.

Se aconseja el consumo de productos frescos y del tiempo
y cuando ello no sea posible los alimentos congelados.



Evite el consumo de comidas
preparadas/precocinados.

Establecer un horario regular de comidas y realizar alguna
de las comidas en familia; comer despacio y sin distracciones
(TV, video, juegos). La hora de la comida o cena debe ser lo
mas distendida y agradable posible.

Los nifios pequefios no comen bien si estan muy cansados y
hay que tenerlo en cuenta para establecer los horarios de
juegos y comidas. Tampoco comen bien si antes han comido
snack, chucherias ....

No forzar a un nifio a que coma o coma mas. No se debe ser ni
muy permisivo, ni muy rigido; no se deben utilizar los alimen-
tos como premio o castigo. Tampoco hay que felicitar al nifio
que come bien. El que el nifo intente agradar a los que le
rodean con el acto de comer puede desembocar en una sobre-
alimentacion.

Utilizar cubiertos y vajillas adecuados a las capacidades
manipulativas de los del nifio/nifia y que sean seguros.

Acostumbreles a

lavarse las manos antes
de comer y a cepillarse los
dientes después de comer.




No se deje “enganar por la publicidad”. Los alimentos que se
publicitan no siempre son los mejores desde un punto de vista
nutritivo.

Cuando compre alimentos lea la composicion de los mismos:
evitar consumir aquellos alimentos que contengan grasas parcial-
mente hidrogenadas o no especifique el tipo de grasa utilizada en
su elaboracion. Los aceites mas saludables son: aceite de oliva
(preferible), girasol o maiz.

Cocine sano: reduzca los fritos e incremente los alimentos
cocinados a la plancha, hervidos o asados. Acostumbreles a
los sabores naturales; evite condimentar los platos con salsas
industriales, no utilice los caldos concentrados (cubitos). Evite
los preparados de sobre (sopas ,salsas, purés...) No mezclar
aceites distintos porque tienen distintos grados de coccion.

Tanto en casa como cuando se sale fuera evitar la comida fast-
food (hamburguesas, perritos calientes, patatas fritas acompa-
fladas de salsa, etc.).

Si algun dia el nifio no come, no pasa nada. No es conveniente
darle mas lacteos de los recomendados para su edad; los
lacteos son alimentos que sacian pudiéndose generar un
circulo vicioso: -como no come- le doy lacteos- como se sacia-
no come otros alimentos y asi sucesivamente. Ademas un
exceso de lacteos puede producir estrefiimiento.

Si su hijo come en la guarderia debera conocer su mendu, para
asi poder complementar su dieta con el resto de comidas que
realiza en su casa.

Una persona adulta debe supervisar la ingesta del nifio, tanto
en el domicilio como en la guarderia 0 comedores escolares.

Es recomendable estimular la préactica de la actividad fisica
apropiada a su edad ( unos 60 minutos jugando, caminando.....).



Recomendaciones especificas
ninos/as de 1 a 3 anos

‘ La ingesta recomendada de energia en nifios de 1-3 afios es
alrededor de 1300 Kilocalorias repartidas de forma equilibrada a
lo largo del dia: 25% desayuno, 30% comida, 15% merienda, y
30% cena. Si se les da almuerzo/recreo seria aconsejable darles
pequefios trozos de fruta.

' El desayuno debera incluir:
@ |acteos: leche (mejor opcién) 0 queso no graso o yogur. Si le da
leche materna o de continuacion, se recomienda seguir con ella
hasta los 3 afios'

@ Cereales: pan (mejor opcion), reposteria casera, cereales de desa-
yuno (preferentemente no azucarados y mejor si son integrales).

@ Frutas: fruta entera 0 zumo natural.
El pan se puede acompariar con aceite de oliva (mejor opcion), merme-

lada, mantequilla o margarina, de forma alterna.

(1) Recomendaciones ESPGAN ( Sociedad Europea de Gastroenterologia y
Nutricion Pediatrica )



Q Leche y/o derivados: se debe consumir de 3 a 4 raciones diarias
(500-700cc). Una racion equivale a 125/150 ml de leche o un
yogur o0 una loncha y media de queso 0 media porcion de quesito
individual.

1/2 quesito = 1 yogur = 1/2 vaso grande de leche
(40/60 g) (125 g) (125/150 ml.)

° Carnes: elegir las magras y eliminar las grasas. Variar los
distintos tipos de carnes: ternera, pavo, pollo, conejo, cordero,
cerdo. Eliminar la piel de las aves y la grasa visible. Se reco-
mienda consumir 3/4 veces a la semana (raciones de 40-60 g;
las raciones se iran aumentando en unos 10 gramos por afo).
Cuando se introduzca la carne por primera vez, a los 6 meses,
se iniciara con 10/15 g y se incrementara de forma progresiva
hasta los 40 g al ano.

-1er afno: 40 g
-2%ano: 50 g
-3%ano: 60 g




Pescado: cuatro veces a la semana. Consumir diferentes tipos
de pescado(blanco y azul) y prepararlo al horno, hervido, a la
plancha. (Raciones de 50-70 g; las raciones se iran aumentando
en unos 10 g por afio). Es importante que el pescado esté libre de
espinas.

-12aho:50 g
-22aho:60g
-3%2aho:70g

La comida del mediodia y la cena incluird una racion de carne o
pescado. En la cena se introducira, preferiblemente, una racion
de pescado, algun dia queso, dos/tres dias a la semana huevo y
un dia a la semana pavo o0 jamoén serrano bajo en sal o jamon
cocido bajo en fosfatos y sal.

Frutas, verduras y hortalizas

Frutas: consumo diario de 2-3 piezas pequefias (150-200 g. al dia )
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O Verduras/hortalizas: consumo diario de 2 raciones (150 g,
aproximadamente, al dia). Una racion cruda (ensalada).
La coccién puede destruir algunas vitaminas, por ello hay que
procurar cocerlas, al vapor, con poca agua, en olla a presiéon o
con cierre hermético.

El consumo de éstos alimentos en las cantidad recomendadas
contribuira al aporte equilibrado de fibra.

' Como primer plato de manera alternativa se consumira
legumbres con verdura, verduras con patata y arroz/pasta.
Las raciones seran de 100 g. de patata cocida (1 patata
pequefia), 6 75 g de pasta/arroz (1 cazo).

' Legumbres: consumir de 2 a 3 veces por semana. La racion
sera de 30/40 g. (crudo) de plato principal (cocido, aproxima-
damente un cazo) o 20 g de guarnicion,
El consumo de legumbres cocidas
asegura una dosis de hidratos de
carbono de absorcion lenta.




La racion adecuada es la de un huevo pequenio,
mejor en tortilla o huevo cocido.

‘ Huevos: 2 - 3 a la semana. %

' En la merienda variar cada dia: fruta o lacteos ( yogur, queso
no graso) o bocadillo de pan (clasico) con jamén cocido o
queso no graso.

‘ Consumo preferente de aceite de oliva
tipo virgen para los alifios, para los guisos
y frituras utilizar la variedad puro de oliva o
girasol o maiz.

’ Las comidas se acompanaran de
pan blanco o integral (de panaderia)
20 g por racion (60 g.diarios)
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Sugerencias

Se recomienda combinar, por su aporte protéico, los siguientes
alimentos:

e | egumbres + arroz

e | eche + arroz

e | eche + patata

® | eche + cereales

La carne guisada, puede acompafarse con verduras y patata.

Las sopas son muy aceptadas por los nifios y en ellas se
pueden afadir carnes, pescados y huevos duros finamente
picados. 20 g por racién de fideos/estrellas/arroz.

Los purés resultan mas sabrosos si se les aflade leche o queso
O aceite.

La salsa bechamel elaborada con aceite, harina, sal y leche es
muy apropiada para la alimentacion infantil y adecuada para
mezclar con muchos alimentos: verduras, patatas, pasta,
carnes, pescados.

El gazpacho es un alimento recomendado para el verano.

En verano, las legumbres pueden tomarse como ensalada.
Las tortillas son faciles de masticar y preparar y resultan muy
apropiadas para introducir verduras: con espinacas, cala-

bacin.

Las ensaladas de arroz y de pasta pueden constituir platos
Unicos para la cena.

Modelo de ensalada plato Unico (todo troceado muy peque-
fiito): arroz cocido + huevo duro + pimiento + tomate + cebolla
+ guisantes + maiz + bonito + gambas cocidas.

Fritura: como maximo una vez a la semana.



"owsiueb1o 041saNU SP OJUBIWEUOIDUNUSN |3 UBINBIse sou “enbe A eiqy ‘sajessulw ‘seuiwelin ueniode souanb sojuswile :S9pIaA $310]0D)
‘owssiuebio [ap eibisus ap s1uanyedidunid | ‘ouogued ap soleiply uenode souanb sojuswije :ofjLiewe 100D
owsiuebio [9p SBINIONIISD Se|JeAoudl ap sepebiedud se| uosanb sod sayuenodwi Anw ‘seusaiold uepode souanb sojuawi|e :sofol s910]0D)

"3D3| 9P OMISEA UN B|IBP ‘D|CEPUSWIODRI S ‘BUID B| U (4)

<
Pz
0310V 0O31oVY1 [eEI) A 0O31ov1 0310VY1 0310VY1 0310VY1 %
L
[
<
onann vinyd Vi vins 03y onann viviva | =
vdaidpod IAY 0dav>osid 0dIDOD NQWYr
V1iv1ivd vISYd OAJNH VavTYSNI VAVIYSNG V1Svd 0Qav>sid 1]
VAv1vsSN3 VAVIYSNI Z04d4dY VISYd YdNad3an VYAVv1VvSN3 (@)
VAvivsN3
<
[a]
VLN v1inydd v1ind4d v1inydd v.indd VN4 v1nyd -
INEYO 0oav>sid INYVYD ANYVD 0Qav>s3id INHYD vdNnay3an
VHNAYIA V1ivV1ivd vdNad3an V1V1ivd YdNad3an VHNAYIA Z04d4vY >
YdNad3an V1Svd YdNayan JHGNNDIT JHINNDIT ()
O
obuiwog opeqes SBUJBIA sanang 3100431 SaMBIN saunT|

U39 A eplwod e| ua sojuawije sojullsip
so| Jewo} anb Aey anb e| uos ejouansaly e| eaipuj :odij ejnueld

15



‘odwsar} |9p easanb Aeinpew gisaanb eyniy e (S)
“ofoJojualwid ‘0sanb ‘a1ewo) ‘op1d0d UOWE[ 9P S0304} ‘BpId0d eleled :eIXiW epejesul ()
'9100s 9p ueas ouanb sedos seq  (€)
od1un
o1e|d aAnysuo? ‘(0jualwidterioyeuez+ujdege|ed+e]jogad ) seyusanbad Anw seypedid sepol ‘ SeinpiaA seT opiad ap pesw A eiauia) 9p peiw Jasapand auied e (g)
"Jofoaw uaWod o] soulu so| Ise ‘ sefd1ua| se| e sebaibe A ejopiieq ejiod Jeseduspand asejjogad e| Aouand |9 ‘81ewo) |3 ‘elioyeuez | ‘op1d0d zaA eup "ouand
'9)eW O} ‘B||0gd ‘BLIOYRURZ ‘ZOAIE [ UOD Se(2)Ud)| Se| J9207) "0djun o3e|d Jinyisuodapand ojj9 Jod 03j3301d auode euoidiodoid zolle+saiquinbajuoeulqwod e (1)

<
4
9Yd3| ap osep 9Yd3| 3p OSeA 9YD3| 3p OSeA 9YD3| 3p OSeA 99| 9p OSeA 99| 9p OSeA 99| 9p OSeA w
=
&
ey eini4 <
ejejed ap ejjio] olod mmu eised | BUBAN2 Bl e ZoLY vm M ecu 2 091087 c8. 0INp 0ASNH ‘sejejed uod =
epejesus I ! epejesu3 pe|esud eIXIW epejesu3 ¢EHII2A59 ouloy jpopedsag | ©
9p epejesul sospyapedos | ¥ ap edos

einl el ey =<
Nty Nty 4 eIy a
eini4 ZOJJe uod eun eint4 opesinb oj|od op1>0d oeydue|d eini4 mm etosy -
ofsuod Kojjod Ns ud sasewele) | duied Aeinpiaa epId0d e| e OpeISY 0I9pIoD _ontmm =

uod seinpJiaA ejejed uod sauojauUe) ejered uod seoeuldsa SeINPISA 3P dind c8_ selo1us
ap e[joed uod efesiog S9pJAA seiqn|y uod sozueaJen e ©
S}

ogurwo( opeqes SOUIDIA sdAdnp SI[OIIIAI SIYIRIAL soun|

nuapy ap ojdwalg

16



Bibliografia

Alimentarnos sanos. Asociacion Espafiola de Pediatrica en Atencion Primaria.

Bueno M., Sarria A., Pérez-Gonzalez J.M. Nutricion en Pediatria 22 Edicion. Ergon, 2003
Carrascosa, A. Ballabrica, A. Nutricion en la infancia y adolescencia. Ergon, 1998
Cervera P. Alimentacion Materno infantil. 2% Edicion. Masson, 2000.

Chevallier B. Nutricion Infatil. Masson, S.A. 1997

Hernandez M.Alimentacion infantil . 22 Edicion. Diaz de Santos, 1993.

Martinez J. Polanco. El libro Blanco de la Alimentacion Escolar. McGraW-Hill. 2007
Munoz T., Suarez L. Manual practico de Nutricion en Pediatria. Ergon 2007.

Pena L. Alimentacion del preescolar y escolar. AEP (Asociacion Espariola de Pediatria).
Acceso (26-08-08)

Rosello M. J. Comer para crecer. Plaza y Janés, 2001

Rosello M.J. Comida Amiga. Plaza y Janés, 2001.

Samuel J. Nutricion del lactante. Doyma. 1995

Serra L. Aranceta J. Nutricion y Salud Publica. 2% Edicion. Masson, 2006.

Serra L. Aranceta J. Alimentacion infantil y juvenil, Estudio EnKind, 2001

Sociedad Europea de Gastroenterologia y Nutricion Pediatrica ( ESPGAN). Comité de

Nutricion.
Rioja
Salud
Edita:

Consejeria de Salud - Direccion General de Salud Publica y Consumo
Servicio de Promocion de la Salud
Seccién de Educacion para la Salud

Textos:
Teresa Ponce de Ledn Martinez, Farmacéutica y Nutricionista
M? Purificacion Echeverria Cubillas, Pedagoga



alimentacioén equilibrada
en los ninos de 1 a 3 anos
Orientacion para padres

Rioja
Salud






