3 comidas principales.
10 2 refrigerios (con uno es suficiente).

7.00am  9:30 am

1:00 pm  6:00 pm

10:00 am

Desayuno

W’

210 ml

Aesta edad las hemdﬂ“cst

Grupos de alimentos

importantes en esta etapa

dia.
2 porciones de
verduras al dia.

3 porciones de
fruta al dia.

kY Porciones estdndar

*Recuerda que la porcidn debe ser
apropiada para su edad y gasto energético

Alimento

Cereales, papas
legumbres

1 Una porcién

| Wﬂ s, de taza
De media a
una taza

1 unidad
mediana

e
200 ml

Pescado o carnes p

Verduras
Frutas
Leche

g

Aceite (Incluidas

en la preparacion
de los alimentos)

Media
manana

Aporte
ene'rlgético @

Es recomendable que tu
hijo ingiera 500 ml 0 3
porciones de Idcteos al

Evita el consumo de
alimentos con grasas
saturadas.

Almuerzo Cena

~4a 5 vasos de

agua al dia

recomendadas para tu hijo
05 0 agud.

Ademds de otras carnes,
pollo y leguminosas, es
bueno que tu hijo consuma:
Una porcidn de pescado 2
veces por semanay 3
huevos por semana
evitando frituras.

Se sugiere garantizar el
consumo de
carbohidratos complejos
como pan, pasta, arroz
entre otros, en las,
porciones indicadds:

El refrigerio

v

N7
e il refrigerio en la etapa escolar es
,’ importante pgm mejorar y rectllpemr la
energia que ya se gasto.

$Qué puede llevar tu hijo
en su lonchera?

Derivado Idcteo, sin
azicar afiadida.

2 Una porcion de fruta.

3 Uncarbohidrato
integral. %
\

o=

Yogurt, una manzana y
qalletitas integrales o de
avend.

Una porcidn de queso,
\ z2anahoria baby y qalletas
'\ de arroz con mantequilla
demani.

L
‘-4 N\

\

.

Recomendaciones

Procura establecer horarios
definidos y normas sencillas.

iDéjalo colaborar! Puede ayudarte
a poner la mesa o a elaborar
algunos de los alimentos.

Evita dulces o golosinas como
motivacion o premio.

Haz de su alimentacion una
experiencia divertida, puedes
jugar con la presentacidn, textura
y color.

Cuida la limpigza y coccién de los
alimentos.

Ayldalo a concentrarse, evita la
television, tableta o cualquier
distraccion a la hora de comer.

Si tu hijo no quiere comer, retirale
¢l plato después de 30 minutos y
espera hasta la siguiente comida

iSin enojos, ni disqustos!

Reduce el consumo de sal y azicar
en los alimentos de tu hijo.

Dra. Maria Catalina Bagés Mesa s
‘3%&:% delBebe

Ref: Bages Mesa C (2018) Crecimiento y nutricidn en nifios de 2 a 5 afios de edad.
Rodriguez Escobar. G. (Comp). Alimentacion y Nutricién aplicada (614 p.) Lugar de
publicacion: Universidad EI Bosque.
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