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como ingrediente)
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Herramienta para practicar una
alimentacion saludable: Plato
saludable ;Qué es y como se
debe utilizar en el dia a dia?




MISION DE
PEDIASURE:

En PediaSure® estamos comprometidos en apoyar a los
ninos a alcanzar su maximo potencial de crecimiento. Por
eso, a través de este manual hacemos llegar a los padres de
familia informacién relevante para velar por el crecimiento
y desarrollo saludable de los ninos de 1 a 10 anos, ademas
de tips de crianza y orientacion sobre una correcta
alimentacion por rango etareo.
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HITOS DEL DESARROLLO
EN EDAD PRE-ESCOLAR

DESDE 3 A 6 ANOS DE EDAD

Padres y madres: durante el crecimiento de nuestro
hijo, es muy importante que nos mantengamos

atentos a que su evolucion vaya de la mano con los
cambios que se esperan tener en cada etapa de su
vida. A continuacion, detallamos algunos de los

principales cambios que ocurren por edades y
divididos por tipo de desarrollo:
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DESARROLLO FISICO

PARA EL NINO ENTRE 3 Y 6 ANOS DE EDAD:

Aumenta aproximadamente
E alrededor de 1.8 a 2.25
kilogramos por ano.
+ ececeradesars . DESARROLLO
% centimetros por ano. A MOTO R G RU ESO
------------------------------------------------ e EN NINOS DE 3 A 6 ANOS DEBE INCLUIR:

Tiene los 20 dientes
primarios a los 3 afios. . o Aumentar su habilidad para correr, saltar,
g hacer los primeros lanzamientos y patear.

. Tiene vision totalmente
@ desarrollada a los 4 anos.

o Atrapar una pelota que rebota.

o Pedalear un triciclo a los 3 anos; ser

B e Ly 5 _ capaz de manejarlo bien a los 4 anos.
@ horas diarias, sin tomar - o Saltar en un pie (alrededor de los 4 anos)
siestas durante el dia '_ y posteriormente hacer equilibrio sobre
de manera habitual. _ un solo pie durante 5 segundos.
_ + | o Caminar apoyando desde el talon hasta
- - TS los dedos (alrededor de los 5 anos).
\
\




deben incluir:
Dibujar un circulo.

Dibujar una persona
con 3 partes (cabeza, tronco
y extremidades).

Comenzar a utilizar tijeras de
punta roma para ninos.

Vestirse solo
(con supervision).

DESARROLLO
MOTOR FINO

POR EDAD:

Usar tijeras y eventualmente
cortar en linea recta.

Manejar bien la cuchara
y el tenedor al comer.
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DESARRO LLO DEL El nifo de 4 afnos comienza a:
LENGUAJE oyt

POR EDAD:

o Seguir una orden de 3 pasos.
Por ejemplo: 1.0rdena tu cuarto;

ELnino de 3 anos utiliza: 2. Lavate los dientes; 3. Métete en la cama.

© Pronombresy preposiciones apropiadamente. Contar hasta 4
Por ejemplo: el agua, la manzana, mi cuarto, etc. © Lontarnasta 4.

© Qraciones de tres palabras. o Nombrar 4 colores.

o Disfrutar rimas y juegos de

o lural.
Palabras en plura palabras (adivinanzas).

El nino de 5 anos:

O Muestra comprension inicial de los conceptos de tiempo.
Por ejemplo: se ha hecho tarde, ayer visité a la abuela, etc.

o Cuenta hasta 10.

O Responde a preguntas de "por qué”.
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COMPORTAMIENTO *

® El nino en edad preescolar aprende las habilidades sociales necesarias para
jugar y trabajar con otros ninos. A medida que crece, su capacidad de cooperar
con una cantidad mayor de companeros aumenta. Aunque los nifios de 4 a 5
anos pueden ser capaces de participar en juegos que tienen reglas, estas
probablemente cambien con frecuencia a voluntad del nino dominante.

Es normal que los ninos en edad preescolar pongan a prueba sus limites
fisicos, conductuales y emocionales. Es importante tener un ambiente seguro
y estructurado dentro del cual pueda explorar y enfrentar nuevos retos. Sin
embargo, los ninos en edad preescolar ya deben de conocer bien sus limites.



SEGURIDAD:

La seguridad de los ninos en edad preescolar es de suma importancia.

Los ninos en edad preescolar son altamente inquietos
y caen en situaciones peligrosas con rapidez. La
supervision de los padres en esta etapa es esencial, al
igual que durante los primeros anos.

La seguridad en los vehiculos es primordial. EL nifo de
esta edad debe viajar en el vehiculo siempre con el
cinturén de seguridad puesto y en un asiento
apropiado para su edad v talla.

‘r" Las caidas son la mayor causa de lesiones para los nifos en edad preescolar. Al escalar nuevas y emocionantes alturas,

estos ninos pueden caerse de los juegos en un parque, de bicicletas, rodar por las escaleras, caerse de arboles, caer de

o muebles de la casa, ventanas y techos. Cierre las puertas que dan acceso a areas peligrosas (como techos, ventanas y
escaleras empinadas). Establezca reglas estrictas para que el niflo entienda que esas areas estan fuera de sus limites.

Las cocinas son una de las principales areas donde el nino puede resultar lastimado, ya sea mientras trata de
. @ ayudar a cocinar o porque entra en contacto con electrodomésticos, liquidos 6 alimentos que aun estan
— ) calientes. Motive al nifo a ayudar y a aprender destrezas culinarias con recetas frias. Implemente otras
voee actividades alternativas para que disfrute en una habitacion adyacente, mientras usted esta cocinando. Evite
que esté cerca de la estufa, alimentos calientes y demas aparatos.

== Mantenga todos los productos de limpieza y los medicamentos
8|8 <>_J encerrados bajo llave y fuera del alcance de los ninos en edad
= preescolar.

PO En caso de contar con una piscina o cisterna
== :
Ann de almacenamiento de agua, asegurarse de

tener proteccion para evitar accidentes.




HITOS DEL




DESARROLLO %
FISICO

Los ninos en edad escolar con mucha
@ frecuencia tienen habilidades motrices
fuertes y fluidas. Sin embargo, su
I]y coordinacion (en especial ojo-mano),
resistencia, equilibrio y
capacidades fisicas varian.
Las destrezas motrices

finas también varian
C ampliamente.

O F Habra diferencias considerables”
en estatura, peso y tipo fisico
entre los ninos de este rango
de edad. Es importante recordar
que los antecedentes genéticos,
al igual que la nutricién y el
ejercicio, pueden afectar

su crecimiento.

También es posible que exista una

amplia variacion en la edad en la que
los ninos comienzan a desarrollar las
caracteristicas sexuales secundarias.

Para las ninas,
las caracteristicas sexuales
secundarias incluyen:

© El desarrollo mamario.
o El crecimiento de vello en
el pubis vy las axilas.

Para los niios,
estas caracteristicas incluyen:

o Crecimiento de vello en el
pubis, las axilas y el pecho.
o Crecimiento del penevy
los testiculos.
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LA ESCUELA:

A los 5 anos, la mayoria de los ninos estan listos para comenzar a
aprender en un ambiente escolar. Los primeros anos se centran
en el aprendizaje de lo basico.

La capacidad para prestar atencidon es importante para el éxito
tanto en la escuela como en la casa. Un nino de 6 anos de edad
debe ser capaz de concentrarse en una tarea durante al menos 15
minutos. Para los 9 anos, ya debe estar en capacidad de centrar (a
atencion durante una hora aproximadamente.

Es importante que el nifio aprenda a hacerle frente al fracaso o a
la frustracién sin perder la autoestima.

Hay muchas causas de fracaso
escolar, que incluyen:

© Problemas de aprendizaje,
como dificultades para leer.

o Factores estresantes,
como el acoso o bullying.

o Dificultades para centrar
atencidn o ansiedad.
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DESARROLLO DEL LENGUAJE:

Los ninos que estan comenzando la edad escolar deben ser capaces de
usar oraciones simples, pero completas que contengan un promedio de
5 a 7 palabras. A medida que avanzan en la escuela elemental, suelen
desarrollar habilidades mas solidas en gramatica y pronunciaciéon, lo
que les permite comunicarse con mayor claridad y precision.

Un nino de 6 anos normalmente puede seguir una serie de 3 érdenes
consecutivas. Hacia la edad de 10 anos, la mayoria de los ninos pueden e
seguir 5 6rdenes consecutivas.

COMPORTAMIENTO:

Las dolencias fisicas frecuentes (como dolor de garganta, de estomago,
piernas, etc.) pueden deberse simplemente a un aumento de la conciencia
corporal del nino. Aunque no suele haber evidencia fisica que corrobore
dichas dolencias, es necesario investigarlas para descartar una posible
enfermedad importante.

La aceptacion de los companeros se vuelve mas importante durante los anos
de edad escolar. Los ninos pueden compartir ciertos comportamientos para
formar parte de "un grupo".

Es importante que el nino aprenda a hacerle frente al fracaso o la frustraciony
aumentar su autoestima.
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La seguridad es un aspecto crucial para los ninos en
edad escolar.

Debido a que en esta edad son muy activos, requieren
x actividad fisica y aprobacién de sus companeros, y

desean intentar comportamientos mas o0sados vy
N aventureros.

Es importante ensenarles a practicar
deportes en areas adecuadas, seguras
y supervisadas, con un equipo
apropiado y con reglas.

\\(5/ El uso de cinturones de seguridad es

"AO la forma mas importante para la

Ry prevencion de lesiones mayores 0

muerte por accidente automovilistico.
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Referencias: Kimmel SR, Ratliff-Schaub K. Growth and development. In: Rakel RE, Rakel DP, eds. Textbook of Family Medicine. 9th ed. Philadelphia,
PA: Elsevier Saunders; 2016:chap 22. Carter RG, Feigelman S. The preschool years. In: Kliegman RM, St. Geme JW, Blum NJ, Shah SS, Tasker RC,
Wilson KM, eds. Nelson Textbook of Pediatrics. 21st ed. Philadelphia, PA: Elsevier; 2020:chap 24




- RIESGOS DE UNA
INADECUADA ALIMENTACION
QUE PODRIAN PRESENTARSE

EN NINOS DE 1 A 10 ANOS

Los ninos que no mantienen una adecuada alimentacion
estan en riesgo de desarrollar deficiencias nutricionales
que repercuten sobre el correcto funcionamiento del
organismo y su crecimiento. Estas deficiencias pueden
llegar a afectarlos incluso en su vida adulta.



MENOR CRECIMIENTO
LONGITUDINAL Y DESARROLLO:

MAYOR RIE;GO DE
ENFERMADES

CRONICAS:

El estado nutricional juega un papel esencial
en el control de las hormonas que intervienen
en la regulacion de su crecimiento vy
desarrollo. Las investigaciones han mostrado,
que ninos con un consumo inadecuado de
proteinas y energia tienen menores niveles
circulantes de hormonas importantes para el
crecimiento longitudinal.?

La reprogramacion del metabolismo

que hacen los ninos con desnutricion
facilita la presentacion futura de problemas
como la ganancia de peso elevada.

Esto podria conducir a problemas de

o Elzinc es un micronutriente esencial para el crecimiento y el salud cronicos como: obesidad,
desarrollo de los nifios. Otros sintomas atribuibles a la enfermedad coronaria, diabetes tipo 2,
deplecién severa de zinc incluyen desarrollo sexual tardio, cancery osteoporosis’.
enfermedades de la piel, alteracion del gusto y el olfato2. Por
otro lado, este micronutriente es necesario para la integridad
del tracto gastrointestinal.®

o El cobre también participa en la regulacion del crecimiento

Asimismo, se ha visto que
los ninos con sobrepeso u
obesidad tienen 5 veces
mas probabilidades de

o, :
del nino.* | _ convertirse en adultos
o La deficiencia de manganeso se asocia con anormalidades obesos.8

esqueléticas, incluyendo retraso de crecimiento.?

o Las deficiencias de vitamina D y calcio también afectan el
desarrollo 6seo, como se manifiesta a través de la condicidon
conocida como raquitismo.®




MENOR DESARROLLO
NEUROCOGNITIVO:

Para la edad preescolar, el desarrollo del sistema
nervioso ha alcanzado en muchas areas el nivel del
adulto. El desarrollo de algunas partes del cerebro
particularmente aquellas que controlan las funciones
cognitivas superiores, como lo son: el planeamiento, la
secuenciacion y la autorregulacion, continla hasta la
adolescencia.®

La anemia por déficit de hierro puede afectar
negativamente la inteligencia general y el
desarrollo cognitivo, especialmente si ocurre
en menores de 5 anos.*°

También, se han descrito alteraciones del
desarrollo psicomotor o mental en nifnos con
deficiencia de hierro.1!

El zinc es un nutriente esencial presente en el
cerebro que contribuye a la estructura vy
funcion cerebral. La deficiencia de zinc
durante la infancia se asocia con retrasos en
el desarrollo motor y efectos perjudiciales
sobre la atencion y la memoria a corto
plazo.t?13



MENOR DESARROLLO

DEL SISTEMA
INMUNE:

El zinc es un micronutriente
esencial para la funcidén inmunitaria
de los seres humanos, en especial
de los ninos. Se ha visto que una
ingesta adecuada de zinc mejora la
resistencia a infecciones y esta
estrechamente relacionada con la
ingesta de proteinas.

Ademas, varios micronutrientes,
incluidos el hierro y la vitamina A,
estan asociados con la funcién
inmunitaria y el riesgo de
enfermedad.t?
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SALUD ,/""‘ Q"

ORAL:

En periodos de formacion dentaria es
de gran importancia tener una dieta
que incluya alimentos ricos en calcio,
fésforo, vitaminas A, Cy D. Por esto, se
aconseja en ninos menores de 12 anos
la ingestion de cantidades adecuadas
de leche, huevos y frutas citricas, ya
que puede disminuir la frecuencia de
enfermedades de la boca y favorece el
correcto desarrollo de los dientes.®

Durante esta etapa es fundamental

establecer una rutina de higiene bucal
diaria, con el cepillo dental y pasta

dentrifica apropiada. A partir de los 10
anos deberia alentarse el cepillado con
dentifrico fluorado (de 1000 a 1500
ppm) minimo dos veces al dia.’

PROBLEMAS
DE SUENO:

Las elecciones dietéticas poco
saludables estan asociadas a la
falta de sueno en ninos. Fomentar
habitos dietéticos mas saludables
y educar a los cuidadores sobre
como reforzar tales practicas
puede conducir a mejores
resultados de sueno en la primera
infancia.'®




MENORES _
LOGROS ACADEMICOS:

La malnutricion es el factor principal del bajo
rendimiento académico. Estudios han demostrado
que la malnutricion entre los nifos en edad
escolar es un factor de riesgo de alto ausentismo,
desercion escolar temprana, baja matricula escolar
y desempeno insatisfactorio en el aula.* P e

Referencias bibliograficas: 1. Rahmawati DA, et al. Malnutrition in children associated with low insulin-like growth factor binding protein-3 (IGFBP-3) levels. Gac Sanit [Internet]. 2021;35 Suppl 2:5275-7. Disponible
en: http://dx.doi.org/10.1016/j.gaceta.2021.07.019 2. Sanna A, Firinu D, Zavattari P, Valera P. Zinc status and autoimmunity: A systematic review and meta-analysis. Nutrients [Internet]. 2018 [citado el 24 de febrero
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PATRONES DE
ALIMENTACION
SALUDABLES

RECOMENDADOS PARA

1 A 10 ANOS??2

/ .
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~—~  ¢QUE ES UN PATRON

DE ALIMENTACION?®

Los alimentos aportan una serie de nutrientes y otros
componentes que tienen beneficios para la salud, de
esta manera, al ingerir alimentos y combinarlos entre
ellos, se logran cubrir las propias necesidades de
nutrientes, como son los carbohidratos, las proteinas,
grasas saludables, vitaminas y minerales.

De esta manera, un patréon de alimentacion representa el
total de lo que los individuos seleccionan, ingieren vy
beben habitualmente, y las partes de este patrdn actian
sinérgicamente impactando en la salud. Asi, los patrones
de alimentacion pueden orientar sobre el estado de
salud y el riesgo de enfermedad mas que los alimentos o
nutrientes por si solos.

Es por ello, que este documento presenta las
recomendaciones adecuadas para promover patrones de
alimentacion saludables que permitan satisfacer las
necesidades de nutrientes. En ningun momento
pretende ser una guia clinica para el tratamiento de
enfermedades. Cabe mencionar que en ocasiones, la
fortificacion de alimentos y el uso de suplementos
dietéticos pueden ser de utilidad cuando no es posible
cubrir las necesidades de ciertos nutrientes con la dieta.
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FACTORES QUE DETERMINAN Y
LOS ALIMENTOS SELECCIONADOS \

DENTRO DEL PATRON DE ALIMENTACION INDIVIDUAL O FAMILIAR®: . » N
En la seleccion de los alimentos que sirven como base de la alimentacion de S o _
una persona o familia influyen muchos factores entre los que se encuentran: = - = -
i G @ . M . Ohe
EO' IRV Q 7 B 5
Ingreso | Precios de . Preferencias |  Creencias | Tradiciones | Factores geograficos
familiar ! losalimentos ! individuales ! individuales ! culturales y ambientales .

Es importante no olvidar que ademas del disfrute de alimentos
y bebidas de calidad que reflejan todo lo anterior, debe
siempre promoverse patrones de alimentacion saludables,
que permiten que la alimentacion a lo largo del dia sea:

o Diversa o variada, es decir: que incluya diferentes
alimentos de un mismo grupo. Por ejemplo: frutas como
platano, manzana y pera; verduras como brocoli, tomate vy
zanahoria.

O Equilibrada, es decir: que se encuentren todos los grupos
de nutrientes en las proporciones adecuadas para la edad
del nifo (revisar capitulo 6 de Plato saludable).

o Sana, es decir: que promueva un crecimiento y desarrollo
saludables.




PATR()N DE ALlMENTACl()N Un patrén de alimentacion saludable consiste en la ingestion

de alimentos ricos en nutrientes donde se incluyan todos los

SALU DAB L E 1 . grupos de alimentos, en las cantidades recomendadas.
[ |

Ver capitulo 6 / Herramientas para practicar una
alimentacion saludable: Plato saludable.

4 4 AN \‘i;\\ ; El lograr patrones de alimentacion correctos en cada etapa
[ de la vida fomenta no solo la salud en ese momento de la
vida, sino que también apoya la salud para las siguientes
etapas y posiblemente para las generaciones futuras que
deriven de ese organismo. De ahi la importancia de
establecer patrones de alimentacién saludables desde
edades tempranas , que prevalezcan para impactar en la
salud, al permitir un crecimiento y desarrollo adecuados y
minimizar el riesgo de enfermedades crénicas
relacionadas a la alimentacion.

El patron de alimentacibn que se presentara a
continuacién, provee el marco para una alimentacion
saludable de los ninos, basandose en los tipos y porciones 4
de alimentos por grupo de edad, género y factores propios
individuales, enfocandose en su crecimiento y desarrollo /
saludable, y apoyando una buena salud en general.




Una premisa importante de los patrones de
alimentacion saludables es que las necesidades
nutricionales deben satisfacerse principalmente a
través de la ingestion de alimentos. Sin embargo, en
algunos casos, cuando estas necesidades no logran
cubrirse solo a través de los alimentos, es posible
ofrecer alimentos fortificados vy suplementos
nutricionales.

Es importante resaltar que los nutrientes y la calidad
de alimentos que las personas ingieren pueden estar
determinados por la forma en que un alimento, platillo
o tiempo de comida es preparado en casa, fuera de
ella o producido industrialmente. Por lo tanto, la
eleccion de patrones de alimentacion saludable se
basan en elecciones informadas.

El presupuesto es un factor percibido para la seleccidon
de alimentos, entendiendo que una alimentacion sana
es de alto costo. Por lo que un patron de alimentacion
saludable puede estar considerado dentro de
cualquier presupuesto familiar. Una estrategia para
lograrlo es a través de la planeacion de las compras,
consumo de alimentos regionales y de temporalidad, y
la incorporacion de una variedad de opciones frescas,
secas y congeladas.

Making Nutrient-Dense Choices:
One

Food or Beverage At a Time

Referencias: 1. Alimentacién sana. Notas descriptivas de la
Organizacién Mundial de la Salud. Agosto 2018. Disponible en linea:
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
. Verificado en febrero 21, 2023. 2. U.S. Department of Agriculture
and U.S. Department of health and Human Services. Dietary
Guidelines for Americans 2020-2025. 9th ed. Dec 2020.




GRUPOS DE ALIMENTOS?:

Los alimentos se pueden reunir en 5 diferentes grupos. Cada uno de estos aporta
en mayor proporcion ciertos nutrientes y beneficios nutricionales. Las cantidades

recomendadas de estos grupos reflejan patrones de alimentacién que se han
asociado con resultados de salud positivos, por lo tanto, alimentos de todos los

grupos deben ser ingeridos.

Grupos de Alimentos para fines de orientacion alimentaria:

Verduras:

Ejemplo de verduras:
acelgas, verdolagas,
quelites, espinacas,

flor de calabaza,
huauzontles, nopales,
brécoli, coliflor, calabaza,

chayote, chicharo, tomate,
jitomate, hongos, betabel,

chile poblano, zanahoria,
aguacate, pepino,
lechuga, entre otras.

=

Frutas:

Ejemplo de frutas:

guayaba, papaya, melon,

toronja, lima, naranja,
mandarina, platano,
zapote, ciruela, pers,
manzana, fresa,
chicozapote, mango,
mamey, chabacano,
uvas, entre otras.

Cerealesy
tubérculos:

Ejemplo de cereales:
maiz, trigo, avena,
centeno, cebada,

amaranto, arroz y sus

productos derivados
como: tortillas y productos
de nixtamal, cereales
industrializados, pany
panes integrales,
galletas y pastas.

Ejemplo de tubérculos:
papa, camote y yuca.

Productos que
aportan proteina:

Ejemplo de leguminosas:
frijol, haba, lenteja, garbanzo,
arveja, alubia y soya.

Ejemplo de alimentos de
origen animal: leche,
queso, yogurt, huevo,

pescado, mariscos,
pollo, carnes rojas y visceras.

Ejemplo de oleaginosas:
cacahuate, nuez, almendra,
chia, pistacho.



CONSEJOS PRACTICOS
PARA UNA ALIMENTACION
SALUDABLE2: ~

Disfruta de alimentos que pertenezcan a
diferentes grupos, permitiendo la ingesta de
diferentes nutrientes y asi lograr cubrir las
necesidades de los mismos.

Consume 5 porciones de
verduras y frutas al dia:

o Incluye verduras en todas las comidas:
vegetales de todo tipo de colores como
verdes 0sCuros, rojos y naranjas.

Entre comidas ingiere frutas frescas y verduras
crudas como opcion.

Selecciona frutas y verduras de temporada.
Elige variedad de frutas y verduras, eligiendo
de diferentes colores.

Alingerir alimentos del grupo
de los cereales, promover
que la mitad de ellos al
menos sean granos enteros.

Incluir alimentos que aporten proteina,
COmMo carnes magras, aves, huevos,
mariscos, leguminosas (frijol, haba,
lenteja, soya) y oleaginosas (nueces,
cacahuates, almendras y otras semillas).

Reduce la ingesta de grasas
saturadas y grasas trans:

o Reemplaza la mantequilla, manteca de cerdo
y mantequilla clarificada por aceites ricos en
grasas poliinsaturadas: aceite de soya, canola,
maiz, cartamo, girasol, etc.

A partir de los dos anos de edad, ingerir
productos lacteos desnatados y carnes
magras o quitar la grasa visible de la carne.
Limita el consumo de alimentos fritos y
alimentos envasados, ya que éstos ultimos se
caracterizan por su contenido en grasas trans.




CONSEJOS PRACTICOS
PARA UNA ALIMENTACION
SALUDABLE2: ~

Limitar la ingesta de azucares:

o Evita el consumo de alimentos y bebidas
con alto contenido de azucares. Por ejemplo:
bebidas azucaradas y golosinas.

o Limita el consumo de zumos y bebidas de
frutas o verduras y opta por comer las frutas
y verduras en trozos.

Reduce la ingesta de sal:

o Limita la cantidad de saly de
condimentos ricos en sodio
al cocinary preparar alimentos.

O No pongas sal en la mesa.

o Escoge productos con menor
contenido de sodio.

En los primeros anos de edad se puede iniciar con la
exposicion hacia diferentes alimentos de acuerdo a las
preferencias personales. Esto promovera el interésy
deseo de comer y disfrutar una variedad de alimentos.
Para las etapas siguientes, un punto clave para
establecer y mantener habitos de alimentacion
saludables es que se sigan considerando esas
preferencias en las elecciones diarias.

Incorpora tradiciones culturales, pues éstas tienen
una influencia significativa en la eleccion de
alimentos. Cuando la alimentacion refleja ciertas
tradiciones y factores culturales, ayuda al disfrute
de un patron de alimentacion. Condimentar con
especias y hierbas ayuda a la aceptacion de
alimentos cuando se les reduce el contenido de
azucares anadidos, grasa saturada y sodio.

Un punto importante para la

alimentacion saludable es
mantener los alimentos en un
estado seguro. El correcto
almacenamiento de alimentos es
importante para mantener la
inocuidad de los mismos. En (a
siguiente imagen se muestran 4
principios basicos que ayudan a
reducir el riesgo de enfermedades
transmitidas por los alimentos:
limpiar, separar, cocinar y enfriar.




: \
SIGA LAS RECOMENDACIONES N e
DE SEGURIDAD ALIMENTARIA: N = ~ .

—_—

Una parte importante de la alimentacion saludable es mantener la seguridad alimentaria. Las personas en sus propios
hogares pueden ayudar a mantener una seguridad alimentaria siguiendo practicas seguras de manipulaciéon de
alimentos. Existen cuatro principios basicos de seguridad alimentaria que trabajan juntos para reducir el riesgo de
enfermedades transmitidas por alimentos: limpiar, separar, cocinar y refrigerar.

3. Cocinar

@ I ss
e
|

Lavese las manosy Separe las carnes

limpie las superficies crudas de otros
con frecuencia. alimentos.

1. Limpiar 2. Separar 4. Refrigerar

Cocine los alimentos Refrigere los alimentos
a temperaturas adecuadas. prontamente.

Algunos comportamientos alimenticios, como el consumo de alimentos crudos, poco cocidos 0 no pasteurizados, aumentan
el riesgo de contraer una enfermedad transmitida por alimentos. Las poblaciones con mayor riesgo de presentar
enfermedades transmitidas por alimentos o quienes preparan alimentos para ellas deben tener una mayor precaucion;
dentro de estas se incluyen mujeres embarazadas, ninos pequenos y adultos mayores. En los capitulos siguientes se
discute una orientacion especifica para cada una de estas etapas de la vida. La poblacidén con trastornos inmunolégicos
también presenta un mayor riesgo de contraer enfermedades transmitidas por alimentos.

* Su puerta de entrada a la salud alimentaria: foodsafety.gov

+ Campanas de educacién sobre seguridad alimentaria del USDA: fsis.usda.gov/wps/portal/fsis/topics/food-safety-education/teach-others/fsis-educational-campaigns
* FIGHT BAC!: figthbac.org Para bebes y ninos pequenos: fightbac.org/kids/

* 4 pasos para la seguridad alimentaria segin el CDC: cdc.gov/foodsafety

* FDA: Compra, almacenamiento y servir alimentos seguros. fda.gov/food/consumers/buy-store-serve-safe-food



HERRAMIENTA *
PARA PRACTICAR
UNA ALIMENTACION
SALUDABLE:

PLATO SALUDABLE
; QUE ES Y COMO SE DEBE
UTILIZAR EN EL DiA A DIiA?

El plato saludable es una herramienta
que permite conocer cOmo debe ser la
alimentacién del nino tanto en calidad
como en cantidad. Establece una
rutina de alimentacién que permite
efectos positivos en la salud.

El plato saludable permite alcanzar un
patron dietético sano a lo largo de la
vida para satisfacer necesidades
nutricionales, ayudar a lograr un peso
corporal saludable y reducir el riesgo
de enfermedades crénicas.**




, cereales,

bérculos

lacteos

Proteina de origen animal
Proteina de origen vegetal

Plato de niio: 18 cms de diametro
Plato de adulto: 23 cms de diametro

Plato saludable adaptado de U.S.D.A My plate: preschoolers’, y modificado por guias de alimentacién y nutricién latinoamericanas®*



TIPS GUIA

;COMO UTILIZAR EL PLATO SALUDABLE PARA NINOS?? >

La alimentacion debe fraccionarse en al menos 5
tiempos de comida: desayuno, merienda de la
manana, almuerzo, merienda de la tarde y cena, e
idealmente cada tiempo de comida debe aportar
de todos los grupos de alimentos.

Vegetales: varielos a diario. Prefiera
consumirlos crudos y use distintos colores
(verdes, rojos, morados, anaranjados, etc).
Usualmente la porcion es 1 taza

Alimentos fuente de proteina: varielos a
=, diario’ y evite el consumo de embutidos
Distribuir los grupos de alimentos = J4 (tocino/tocinets, jamdn, mortadela,

de la siguiente manera*: = salchichas). Ejemplos: carnes bajas en grasa,
aves, huevos; mariscos, frijoles, garbanzos,
lentejas y nueces, semillas, asi como
productos de soya.! Usualmente la porcion
es de 30 gramos o0 1/3 taza.

o 1/2 del plato debe ser rellenado con frutas y vegetales
O Y, del plato debe aportar cereales.

O Y, del plato debe aportar alimentos fuente de proteina.
o 1 taza de leche o yogurt (30 g de queso fresco)

al menos 2 veces al dia. Cereales: se deben preferir
o Prefiera agua en cada tiempo de comida. en su version integral y

evitar los refinados.?
Ejemplos de cereales: arroz,
avena, maiz, pan, tortillas de
maiz o de trigo, galletas.
etc.? Usualmente la porcion
es de 1 onzao 1/2 taza.

Frutas: ofrézcalas enteras y con cascara
antes que convertirlas en jugo.?

Incluya frutas de todos los colores.
Usualmente la porcion es Y2-1 taza (




TIPS GUIA * -

;COMO UTILIZAR EL PLATO SALUDABLE PARA NINOS?? S~ _ -

- & :
Lacteos: elija leche sin sabores

anadidos y yogurt natural. Usualmente
la porcion es de 1 taza.

Concéntrese en satisfacer las
necesidades de los grupos de
alimentos con aquellos ricos en
nutrientes, y mantenerse dentro
de los limites de calorias (ver
tabla segln edad).

Evite los alimentos procesados, pues son altos en
azucares, grasas saturadas y sodio. El plato para
comer saludable para ninos no incluye bebidas
azucaradas y dulces. Estos no son alimentos que
se deban consumir a diario, su consumo debe ser
esporadico u 0jald nunca tenerlos en cuenta.

El tamano de la porcion dependerd del rango de
la edad del nino: las porciones mas pequenas se
adaptan a ninos prescolares mientras que las
mas grandes a escolares.

—

Referencias: 1. Department of Agriculture. My plate: preschoolers. Accedido Octubre 2022. Disponiblalimentaciéne en: https://www.myplate.gov/life-stages/preschoolers 2. Organizacién de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, Instituto Colombiano de Bienestar Familiar. Guias alimentarias basadas en alimentos para la poblacién colombiana mayor de 2 afios [Internet].
Primera ed. Bogota, Colombia; 2019. 42 p. 3. Ministerio de salud Argentina. Guias Alimentarias Para La Poblacion Argentina [Internet]. 2016. p. 143. 4. Organizacion Panamericana de la Salud, Gobierno
de Guatemala, INCAP. Guias Alimentarias Guias Alimentarias. Guias Aliment para Guatemala [Internet]. 2015;1:1-54 ‘
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PATRONES DE DIETA SALUDABLE EN NINOS Y NINAS
A PARTIR DE LOS 2 ANOS Y HASTA LOS 10 ANOS

2 3 4 anos 5a 8 anos 9313 anos
Sexo N \ifias Ninos N Nifias Ninos N Nifias Ninos

Kcal por dia 1000 a 1400 1000 a 1600 1200a 1800 1200 a 2000 140022200 1600 A 2600
Vegetales verdes, rojos, anaranjados
Q incluidos los frijoles, lentejas y 1a1,5 1a2 1,5a2,5 1,5a2,5 1,5a3 233,5
garbanzos (tazas al dia)
\.'A') Frutas (tazas al dia) 1a1,5 1a1,5 1a1,5 1a2 1,5a2 1,5a2
I/ Cereales/Harinas (onzas al dia) 3a5 3a5 Lab 436 5a7 5a9
s Lacteos (tazas al dia) 2a2,5 2a2,5 2,5 2,5 3 3

Alimentos proteicos como pescado,

huevos, carne de res y/o cerdo 234 235 3a5 3a5,5 436 5a6,5
(onzas al dia)
Grasas (gramos al dia) 15317 15322 17a22 22324 17329 22334

o’

Referencias: U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services. Dietary Guidelines for Americans, 2020-2025. 9th Edition. December 2020. Available at DietaryGuidelines.gov

Adaptado de U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services. Dietary Guidelines for Americans, 2020-2025.
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ETAREO DE NINOS DE 2 A 4 ANOS

(RECETAS CON ALIMENTACION COMPLETA Y BALANCEADA)

RECOMENDACION DE PLAN DE
ALIMENTACION POR RANGO

W

\
\
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GUIA NUTRICIONAL REFERENCIAL

PARA EL DESAYUNO

(RECETAS CON ALIMENTACION COMPLETA'Y BALANCEADA)

“

Cereales
(onzas)

CANTIDAD DE
PORCIONES/ DIA

® °°
> O

Lacteos
(tazas)

1

o

ey

e

Grasas

(g)

58

Vegetales
(tazas)

0,5

TIEMPO
DE COMIDA

. CEREAL Y HUEVO 1 taza de
DIA1 ARR'ET%LQAD%CON cereal de maiz
EMPAREDADO DE
QUESO FRESCO Y 1 é’a”d
FRIJOLES MOLIDOS cuadrado
i AVENA CON
DIA3 LECHE 30 g de avena
. TORTILLA CON :
DIA 4 HUEVO Y 1 tOI’tll.J.a
QUESO de maiz
YOGURT NATURAL
Dias SNgmmel  30gde
ZANAHORIA ieliiote
CREPA DE 1 tortilla de
BANANO trigo pequena
i PANINI 7cm de pan
DIA7 DE POLLO baguette

1 taza
de leche

1 onza de
queso blanco
fresco

1 taza
de leche

1 onza de
queso blanco
fresco

1 taza de
yogurt natural

1 taza de
yogurt natural

1 onza de
queso blanco
fresco

Alimento
Frutas proteico
(tazas) (onzas)
e |
DESAYUNO
0,5 tazas
de fresas 1 huevo
1/4 taza
0,5 tazas de frijoles
de sandia molf]dos
0,5 tazas 15 gde
de uvas nueces sin
rojas sal anadida
0,5 tazas
15 g de
0,5 tazas de g d¢<
: : nueces sin
blueberries sl eroeidl
0,5 tazas 16 g de
de banano | nueces sin
picado sal anadida
0,5 tazas
de manzana 30 g de
en trozos pollo

1 cucharadita
de aceite para
cocinar el huevo

1 cucharadita
de mantequilla

1 cucharadita
de aceite para
cocinar el huevo

Aceite para
cocinar

Aceite para
cocinar

1/2 taza de
tomates cherry

2 rebanadas
de tomate

1/2 taza de %ugo
de remolachay
zanahoria

1/2 taza de tomates
y espinaca para
revolver con el huevo

1/2 taza de
zanahoria en_
cuadritos pequenos

1/2 taza de apio
en palitos

2 rebanadas de tomate

y 2 hojas de lechuga para

mezclar con lo demas.



GUIA NUTRICIONAL REFERENCIAL
PARA LA MERIENDA/ REFACCION

(RECETAS CON ALIMENTACION COMPLETA Y BALANCEADA)

]

® °°

> O
Cereales Lacteos Frutas ?l:(r)r:zinct: Vegetales
(onzas) (tazas) (tazas) (onzas) (Tazas)

CANTIDAD DE
PORCIONES/ DIA

TIEMPO

DE COMIDA MERIENDA

; EMPAREDADO 1/2 a 1 rebanada 15 g de 1 taza de 0,5 tazas de lechuga
DIA1 DE PAVO de pan cuadrado | queso fresco coﬂigc%?almfm?atr—'ezg’do 30 g pavo y tomate en rebanadas
15 gde 1 taza de pifia 30 g de torta 0,5 tazas de lechuga

DIA3

TYLULZI Wl pan hamburguesa

1/2 a 1 paquete de
galletas simples

BOWL VERDE
(no dulces)

queso fresco

15 gde
queso fresco

como adicional al emparedado

1 taza de mango
verde en julianas

de carne de res

30 g de nueces
sin sal anadida

y tomate en rebanadas

0,5 tazas de zanahoria
y apio en juliana

1 15a30gde |15gdequeso 1 taza de 15-30 g de pollo 0 a 0,5 tazas de lechuga
Dk nachos (totopos) mozarella sandia y fajitas de res y tomate picados
i BRUSCHETA DE 1/2 a 1 paquete 16 gde 1 taza de pina 1/2 taza de tomate y
blbii VBGETALES de galletas queso fresco | cocinada en'trozos | 15-30 g de pollo chile dulce cocinados
EMPAREDADO DE 7cm de pan 15 gde Postre: 1 taza de 1 huevo 1/2 taza de tomate
TORTA DE HUEVO baguette queso fresco | pera en cuadritos cocinado y albahaca
E CANASTITAS DE 3 canastitas 15 g de Postre: 1 taza de 30 g de 0-1/2 taza de
DIA7 ATt cETates O rellenas queso fresco | pera en cuadritos atln tomate + cebolla



GUIA NUTRICIONAL REFERENCIAL
PARA EL ALMUERZO/ CENA

(RECETAS CON ALIMENTACION COMPLETA'Y BALANCEADA)

R

Cereales Lacteos Frutas Alm:epto Grasas Vegetales
(onzas) (tazas) (tazas) proteico (2) (tazas)
(onzas) g

ONZAS

ALMUERZO/CENA

Pgﬁygﬁégl%h 1,5 0NZA ‘ ‘ 0,5 TAZA ‘ o ‘ 1/2 TAZA

1/2 taza de zanahoria,

. 90g de arroz 0 @ 1/2 t 350-60¢g 1 a 2 cucharaditas
DIA 1 N ROL cocinado & O 929 depollo | d ite de oli vainica Y fomate
CON POLLO P € aCelte d€ oliva | cocinados revueltos con
(1,5taza) mozarella de papaya | desmenuzado o canola elarroz y el pollo
LASANA DE 15cm de largo 30-60 gde |1 a2 cucharaditas
XTI pasta en ot 30gde 1/2 tazade | Gme molida | de aceite de oliva enléaatdarzi?odseptg&%tgos
ROJA de lasana mozarella uvas rojas esggc(?gsglaat%?gles 0 Cano[a
: : 1 a 2 cucharaditas
i BURRITO DE 1 tortilla mediana| 30 gde 1/2 taza de | 20-60gde : - 1/2 taza de
Al PESCADO o grande de trigo | mozarella | mandarina PR IE | 6 acelte n%‘faOllva lechuga picada

especias naturales

_ 1/2 a 1 tortilla 20 o d 1/2 tazade | 30-60 gde 1/7 taza d
DIA 4 | QUESODILLADE - R rYaE R R gl & a< ollo cocido | 1/4 de aguacate faza g€ tomate
- QUESO Y POLLO pdisges g mozarella rgizg{pd%aep?ug/deﬁggse Esﬁgggﬁﬂgti?gles y chile dulce

30-60gcarne| 132 haradit
i SPAGUETTI EN 1/2 a1 taza 30 g de 1/2 taza de g cal cucharaditas
DIA5  saALSA DE TOMATE : : - | deres molida | de aceite de oliva 1/2 taza de tomate
de spaguett mozarella | jugo naranja b ey e
TACOS DE 1 tortilla mediana | 30 g de queso | 1/2 taza p38%068 godlleo %j ea azcg?tcehc?gagl]it\?as 17 2 = diile dllee
PAVO de maiz fresco de fresas adobado con cebollay culantro
especias naturales 0 canola
1 HAMBURGUESA 1 unidad 30gdequeso| 1/2 taza 30-60 1/2 taza de lechuga o
DIA7 MIXTA de pan gfresco de melén carne de%es 1/4 de aguacate repollo y/o tomate
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ETAREO DE NINOS DE 5 A 8 ANOS
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(RECETAS CON ALIMENTACION COMPLETA Y BALANCEADA)
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GUIA NUTRICIONAL REFERENCIA
PARA EL DESAYUNO

(RECETAS CON ALIMENTACION COMPLETA Y BALANCEADA)

CANTIDAD DE
PORCIONES/ DIA

“

Cereales
(onzas)

® °°
> O

Lacteos
(tazas)

>
Frutas
(tazas)

ey

Alimento
proteico
(onzas)

” ot

Grasas

(g)

Vegetales
(tazas)

0,5

TIEMPO
DE COMIDA
CEREAL Y HUEVO

ARREGLADO CON
TOMATE

DIA 1

DIA3

EMPAREDADO DE
QUESO FRESCO Y
FRIJOLES MOLIDOS

AVENA CON
LECHE

TORTILLA CON
HUEVO Y
QUESO

YOGURT NATURAL
CON GRANOLA,

DIA 4
BLUEBERRIES Y

DIA 5
ZANAHORIA

CREPA DE
BANANO

i PANINI
DIA7 DE POLLO

1 taza de
cereal de maiz

1 rodaja de pan
cuadrado

30 g de avena

1 tortilla
de maiz

30 g de
granola

1 tortilla de
trigo pequena

/cm pan
baguette

1 taza
de leche

1 onza de
queso blanco
fresco

1 taza
de leche

1 onza de
queso blanco
fresco

1 taza de
yogurt natural

1 taza de
yogurt natural

1 onza de
queso blanco
fresco

e

1
DESAYUNO
0,5 tazas
de fresas 1 huevo
1/4 taza
0,5 tazas RN
- joles
de sandia —elitles
0,5 tazas 15g de
de uvas nueces sin
rojas sal anadida
0,5 tazas
15 g de
0,5 tazas de g d¢€
= nueces sin
arandanos | o5 JAadida
0,5 tazas 16 g de
de banano | nueces sin
picado sal anadida
0,5 tazas
de manzana 30 g de
en trozos pollo

1 cucharadita
de aceite para
cocinar el huevo

1 cucharadita
de mantequilla

1 cucharadita
de aceite para
cocinar el huevo

Aceite para
cocinar

Aceite para
cocinar

1/2 taza de
tomates cherry

2 rebanadas
de tomate

1/2 taza de %ugo
de remolac
zanahoria

1/2 taza de tomates
y espinaca para
revolver con el huevo

1/2 taza de
zanahoria en_
cuadritos pequenos

1/2 taza de apio
en palitos

2 rebanadas de tomate

y 2 hojas de lechuga para

mezclar con lo demas.



GUIA NUTRICIONAL REFERENCIAL

PARA LA MERIENDA

(RECETAS CON ALIMENTACION COMPLETA Y BALANCEADA)

“

Cereales
(onzas)

CANTIDAD DE
PORCIONES/ DIA

TIEMPO

® °°
> O

Lacteos
(tazas)

- os

A
Frutas

(tazas)

05-1

&

Alimento
proteico
(onzas)

1

Vegetales
(tazas)

0,5

DE COMIDA

1 rebanada de
pan cuadrado

VLT Pan hamburguesa
MINI DE RES pequeno

EMPAREDADO

DIA1 DE PAVO

DA 1 paquete de
BOWL VERDE ga lletas 51mples
(no dulces)
30 g de nachos
DIA 4 | NACHOSMIXTOS éotop o)
BRUSCHETA DE Uete
POLLO CON
VEGETALES de gaclletas
EMPAREDADO DE 6 cm de pan
TORTA DE HUEVO baguette
_ CANASTITAS DE ; :
DIA7 ATON QUESOCON - Arec['alg?]sé’gtas
VEGETALES

15gde
queso fresco

15 gde
queso fresco

15gde
queso fresco

15 g queso
mozarella

16 gde
queso fresco

15gde
queso fresco

15gde
queso fresco

MERIENDA

0,5 a 1 taza de
mango maduro

como adicional al emparedado

0,5 a 1 taza de pina

como adicional al emparedado

0,5 a 1tazade
mango verde
en julianas

0,5 a1l taza
de sandia

0,5 a 1 taza de pina
cocinada en trozos

Postre:0,5a 1
taza de pera
en cuadritos

Postre:0,5a 1
taza de pera
en cuadritos

30 g de pavo

30 g de torta
de carne de res

30 g de nueces
sin sal anadida

15-30 g de pollo

y fajitas de res

15-30 g de pollo

1 huevo
cocinado

30 g de
atdn

0,5 tazas de lechuga
y tomate en rebanadas

0,5 tazas de lechuga
y tomate en rebanadas

0,5 tazas de zanahoria
y apio en julianas

0 a 0,5 tazas de lechuga
y tomate picados

1/2 taza de tomatey
chile dulce cocinados

1/2 taza de tomate
y albahaca

1/2 taza de
tomate + cebolla



GUIA NUTRICIONAL REFERENCIAL
PARA EL ALMUERZO/ CENA

(RECETAS CON ALIMENTACION COMPLETA'Y BALANCEADA)

“

Cereales
(onzas)

CANTIDAD DE
PORCIONES/ DIA

TIEMPO
DE COMIDA

_ 10 g de arroz
DIA 1 ARROZ cocinado
CON POLLO (1 taza)

15 cm de largo
pasta en forma
de lasana

LASANA DE
CARNE EN SALSA
ROJA

DIA 3 BURRITO DE 1 tortilla mediana
PESCADO o grande de trigo
_ 1/2 a 1 tortilla
DIA4 | s role MCCIELERERT
y 0 maiz
i SPAGUETTI EN
DIA5  shLSADE TOMATE Sl ptaa ng e(%tei
TACOS DE 1 tortilla mediana
PAVO de maiz
i HAMBURGUESA 1 unidad
DIA7 MIXTA de pan 15 cm

® °°
> O

Lacteos
(tazas)

30 g de
mozarella

31 gde
mozarella

32 gde
mozarella

33 gde
mozarella

1 taza de
queso fresco

1 taza de
queso fresco

30 g de queso
fresco

>
Frutas
(tazas)

ey

Alimento
proteico
(onzas)

ALMUERZO/CENA
1/2 taza de980 "
32 pEPAIE desmenuzado
90 g de
1/2 taza de ]
as rojas | Carne Molda
especias naturales
1/2 taza de 920 d]g:‘ X
mandarina Peasdgga dgtcopl o)
espec1as naturales
1/2 taza de 90 g de
manzana verde| Pollo cocido

picada en cuadritos

- 1/2 taza
Jugo naranja

1/2 taza
de fresas

1/2 taza
de melon

adobado con
especias naturales

90 g carne
de res molida

adobada con
especias naturales

90 g de
pavo o pollo

adobado con
especias naturales

90dg carne
eres

1a
de

1a
de

]

”

Grasas

(g)

a 2 cucharaditas
e aceite de oliva

0 canola

2 cucharaditas
aceite de oliva
0 canola

2 cucharaditas
aceite de oliva
0 canola

1/4 de aguacate

1a
de

1a
de

2 cucharaditas
aceite de oliva
0 canola

2 cucharaditas

aceite de oliva

0 canola

1/4 de aguacate

Vegetales
(tazas)

1/2 taza de zanahoria,
vainica y tomate
cocinados revueltos con
elarrozy el pollo

1/2 taza de tomate
en cuadritos pequenos

1/2 taza de
lechuga picada

1/2 taza de tomate
y chile dulce

1/2 taza de tomate

1/2 taza de chile dulce,
cebollay cilantro

1/2 taza de lechuga o
repollo y/o tomate
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GUIA NUTRICIONAL REFERENCIA
PARA EL DESAYUNO

(RECETAS CON ALIMENTACION COMPLETA'Y BALANCEADA)

CANTIDAD DE
PORCIONES/ DIA

]

Cereales
(onzas)

® °°
> O

Lacteos
(tazas)

>
Frutas
(tazas)

ey

Alimento
proteico
(onzas)

”

Grasas

(g)

Vegetales
(Tazas)

0,5

TIEMPO
DE COMIDA
CEREAL Y HUEVO

ARREGLADO CON
TOMATE

DIA 1

DIA3

EMPAREDADO DE
QUESO FRESCO Y
FRIJOLES MOLIDOS

AVENA CON
LECHE

TORTILLA CON
HUEVO Y
QUESO

YOGURT NATURAL
CON GRANOLA,

DIA 4
BLUEBERRIES Y

DIA 5
ZANAHORIA

CREPA DE
BANANO

i PANINI
DIA7 DE POLLO

1 taza de
cereal de maiz

1 rodaja de pan
cuadrado

30 g de avena

1 tortilla
de maiz

30 g de
granola

1 tortilla de
trigo pequena

7 c¢m de pan
baguette

1 taza
de leche

1 onza de
queso blanco
fresco

1 taza
de leche

1 onza de
queso blanco
fresco

1 taza de
yogurt natural

1 taza de
yogurt natural

1 onza de
queso blanco
fresco

e

1
DESAYUNO
0,5 tazas
de fresas 1 huevo
1/4 taza
0,5 tazas RN
- joles
de sandia —elitles
0,5 tazas 15 gde
de uvas nueces sin
rojas sal anadida
0,5 tazas
15 g de
0,5 tazas de g d¢€
= nueces sin
arandanos | o5 JAadida
0,5 tazas 15 gde
de banano | nueces sin
picado sal anadida
0,5 tazas
de manzana 30 g de
en trozos pollo

1 cucharadita
de aceite para
cocinar el huevo

1 cucharadita
de mantequilla

1 cucharadita
de aceite para
cocinar el huevo

Aceite para
cocinar

Aceite para
cocinar

1/2 taza de
tomates cherry

2 rebanadas
de tomate

1/2 taza de %ugo
de remolac
zanahoria

1/2 taza de tomates
y espinaca para
revolver con el huevo

1/2 taza de
zanahoria en_
cuadritos pequenos

1/2 taza de apio
en palitos

2 rebanadas de tomate

y 2 hojas de lechuga para

mezclar con lo demas.



GUIA NUTRICIONAL REFERENCIAL
PARA LA MERIENDA

(RECETAS CON ALIMENTACION COMPLETA Y BALANCEADA)

CANTIDAD DE
PORCIONES/ DIA

TIEMPO

]

Cereales
(onzas)

® °°
> O

Lacteos
(tazas)

- os

>
Frutas
(tazas)

&

Alimento
proteico
(onzas)

1

Vegetales
(tazas)

0,5

DE COMIDA

EMPAREDADO

DIA1 DE PAVO

,

BOWL VERDE

BRUSCHETA DE
POLLO CON
VEGETALES

DIA 7
VEGETALES

HAMBURGUESA
MINI DE RES

EMPAREDADO DE
TORTA DE HUEVO

CANASTITAS DE
ATUN, QUESO CON

1 rebanada
de pan cuadrado

Pan hamburguesa
pequeno

1 paquete de
ga lletas 51mples
(no dulces)

DIA 4 NACHOS MIXTOS nachos otopos)

clu ete
de galletas

6cm de pan
baguette

3-4 canastitas
rellenas

15gde
queso fresco

15 gde
queso Tresco

15gde
queso fresco

15 g de queso
mozarella

15gde
queso fresco

16 gde
queso fresco

15gde
queso fresco

MERIENDA

0,5 taza de
mango maduro

como adicional al emparedado

0,5 taza de pina

como adicional al emparedado

0,5 taza de mango
verde en julianas

0,5 taza de
sandia

0,5 taza de pina
cocinada en trozos

Postre: 0,5 taza de
pera en cuadritos

Postre: 0,5 taza de
pera en cuadritos

30 g de pavo

30 g de torta
de carne de res

30 g de nueces
sin sal anadida

15-30 g de pollo
y fajitas de res

15-30 g de pollo

1 huevo
cocinado

30 g de
atun

0,5 tazas de lechuga
y tomate en rebanadas

0,5 tazas de lechuga
y tomate en rebanadas

0,5 tazas de zanahoria
y apio en juliana

0 a 0,5 tazas de lechuga
y tomate picados

1/2 taza de tomatey
chile dulce cocinados

1/2 taza de tomate
y albahaca

1/2 taza de
tomate + cebolla



GUIA NUTRICIONAL REFERENCIAL
PARA EL ALMUERZO/ CENA

(RECETAS CON ALIMENTACION COMPLETA'Y BALANCEADA)

]

Cereales
(onzas)

CANTIDAD DE
PORCIONES/ DIA

TIEMPO
DE COMIDA

_ 60 g de arroz
DIA 1 ARROZ cocinado
CON POLLO (1 5taza)

15 cm de largo
pasta en forma
de lasana

LASANA DE
CARNE EN SALSA
ROJA

DIA 3 BURRITO DE 1 tortilla mediana
PESCADO o grande de trigo
_ 1/2 a 1 tortilla
DIA4 | A5 roie MCCIELERERT
y 0 maiz
i SPAGUETTI EN
DIA5  shLSADE TOMATE Sl ptaa ng e(%tei
TACOS DE 1 tortilla mediana
PAVO de maiz
i HAMBURGUESA 1 unidad
DIA7 MIXTA de pan 15 cm

D %
> O
Lacteos
(tazas)

30 g de queso
mozarella

30 g de queso
mozarella

30 g de queso
mozarella

1 taza
de queso
mozarella

30 g de queso
mozarella

30 g de queso
mozarella

30 g de queso
fresco

>
Frutas
(tazas)

ey

Alimento
proteico
(onzas)

ALMUERZO/CENA
1/2 taza deggo "
3 pEAIE desmenuzado
90 g de
1/2 taza de ]
vasojas | Corge fholida
especias naturales
1/2 taza de 920 d}? X
mandarina Peasdgga dgtcopl o)
ESPEC]aS naturates
1/2 taza de 90 g de
manzana verde| Pollo cocido

picada en cuadritos

1/2 taza de
jugo naranja

1/2 taza
de fresas

1/2 taza
de meldn

adobado con
especias naturales

90 g carne
de res molida

adobada con
especias naturales

90 g de
pavo o pollo

adobado con
especias naturales

90 g carne
de res

1a
de

1a
de

e

Grasas

(g)

a 2 cucharaditas
e aceite de oliva

0 canola

2 cucharaditas
aceite de oliva
0 canola

2 cucharaditas
aceite de oliva
0 canola

1/4 de aguacate

1a
de

1a
de

2 cucharaditas
aceite de oliva
0 canola

2 cucharaditas

aceite de oliva

0 canola

1/4 de aguacate

Vegetales
(Tazas)

1 taza de zanahoria,
vainica y tomate
cocinados revueltos con
elarrozy el pollo

1 taza de tomate
en cuadritos pequenos

1 taza de
lechuga picada

1 taza de tomate
y chile dulce

1 taza de tomate

1taza de chile dulce,
cebollay culantro

1 taza de lechuga o
repollo y/o tomate



RECOMENDACION DE
PLAN DE ALIMENTACION
PARA NINOS

1 A 10 ANOS

CON RECETAS
QUE INCLUYEN

AVISO IMPORTANTE: Siempre se debera preferir ofrecer PediaSure®
al nino conforme a la preparacion indicada en la etiqueta. Si se utiliza
PediaSure® como ingrediente en diferentes recetas, se debera
considerar que la preparacion de estas puede modificar el aporte
nutrimental del producto, consulte con un Profesional de la salud.




15 Mins.
Aprox.

Porciones:

02

o 1/2tazade leche descremada
e o Aceite vegeta\ (1 cucharadita)
o 1huevo

5 cucharadas medidoras.de o Sallpizca
PediaSure® sabor a vainilla

o 1 cucharadita de po\vo de hornear

do
Precaliente una wafflera engrasan
con aceite vegeta\.

Mezcle Fodos los ingredientes (excepto el PediaSure® en polvo)
en una licuadora hasta tener una masa homogénea.

Agregue lamasaalaw
por ambos lados

. Las 5 cucharadas de PediaSure® en polvo mezclelas
affleray cocina

con 100 ml de agua, miel, 5 moras y S frambuesas.

CONTENIDO APROXIMADO DE NUTRIENTES POR PORCION:

EnergTa: 553.2 kcal. - Proteinas: 27.1 g - Grasas: 23.0 g - Carbohidratos: 76.5 g.

OPCION




15 Mins.

Aprox.

Porciones:
02

&

O 1tazade cerales integra\es

o 1/2taza de fresasy naranja en rodajas

o 1/2 tazadeyogurt
o 100 mlde PediaSure

®

Yogurt con PediaSUre
se incorporen bien.

Mezcle el
hasta que

® <abor a vainilla

En un bowl agrege los cereales y frutas.
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Grasas: 6.7 g. - Carbohidratos: 73.3 g.

13.7 g.

Inas:

-

417.6 kcal. - Prote

Energfa:

OPCION 2



I E

fy coloque
ichitos.

anw
ON
- Sodio: 150 mg

pa ra

ita la mantequilla de man
ESTA RECETA RINDE

*

\

ano; como formando s

1 banano rinde
4 sanwichitos
- Carbohidratos: 66 g.

J

N\
NN

N\

- Grasas: 16 g.

Unte en el centro de la rodaji
710 g.
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encima otra rodajita de ban
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423 kcal. - Proteinas:

Ta:

Energ

( CONTENIDO APROXIMADO DE NUTRIENTES POR PORCI

re®,

o el sabor de su preferenua
fresa)

eli)
(vainilla

Porciones:
2 Corte el banano en rodajitas.

o 1botellitade PediaSu

+
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220 ml)

)
® \iquido

M

O pzas
fresa (1 botella

o 100gde fresa (8 pzas)

o 30gde almendras (2

o 220 mlde PediaSure
sabor a vainilla o

&
Porciones

lente.

uir fresas conge|adas 0

Refrigere por 10 min y sirva.
lo desea puede incl
elo para obtener una textura cruj'

hi

®
hasta

Preferencia

’,

es con PediaSure
la homogenea.

ngredient
fresa segun su

obtener una mezc

Licue todos los 1
\iquido vainilla o

Grasas: 25.8 g. - Carbohidratos: 42.89 g.
v

:14.8 g.

434.6 kcal. - Proteinas

1a:

Energ

( CONTENIDO APROXIMADO DE NUTRIENTES POR PORCION:

OPCION 4




+
&

Porciones:

o 30gde mora congelada (2 cdas) 220 ml de PediaSure® liquido
o 30gde srandano congelado (1/4 taza) sabor a vainilla o fresa

1 botella 220 ml
O 30gde frambuesa conge\ada (1/4 taza) (1 botefla mi)
o 85ml de leche de coco (1/3 taza)

Licue todos los ingredientesjunto con PediaSure®
\iquido vainilla hasta obtener una mezcla homogenea.

Refrigerar por 10 minutos y sirvir.

CONTEN
o 459I5Dk° |APRO?(lMAD() DE NUTRIENTES POR PORCION:
.S keal. - Proteinas: 10.08 g. - Grasas: 30.02 g. - Carbohidratos: 44.04 .
:44.04 g.

5



140g de P\étano (1 Pza aProx) o 220 m‘ de PediaSure® “qudO
<abor a vainilla o fresa

o 1rodajadelimon (1 botella 220m)

aSure® \iquic\o vainilla
una mezcla

E Licue el p\étanojunto con Pedi

encia hasta obtener S :
sts rOdaja e e e puede llcuar con1/2 plétano (700)
():I/ealc?/n;panar con trozos de plétano °

restante.

segun su prefer
homogenea, decora

CON
r Ene;l'iil;? APROXIMADO DE NUTRIENTES POR PORCION:
gia: .6 kcal. - Proteinas: 8.61 g. - Grasas: 9.77 g. - Carbohidratos: 62.8 |
v 8

2 It i

OPCION 6




+
&

Porciones:

70g de fresa (6 pzas) o 85¢g de yogurt griego dulce (1/3 taza)

30g de mango (1/4 taza) . o
i o 49gde PediaSure® polvo vainilla
! (5 medidas)

Mezcle el yogurt griego con los 40g PediaSure® po\vo
vainilla evitando que quede demasiado \iquido (utilizar
yogurt griego con una estructura semisolida)

Para el
elarm c
interc] lado. corte las frutas en cubos pequeh
e la mezcla anterior con frutas pequenos

Decore con hierbabuenay sirva.

TENIDO APROXIMADO DE NUTRIENTES POR PORCION:

Energia: 466.7 - 1
g kcal. - Proteinas: 14.06 g - Grasas: 10.28 g. - Carbohidratos: 84.22
. s:
:84.22¢.

< OPCION 7




15 Mins.
Aprox.

Porciones:

04

+
o 1/2tazade harina

o | cucharada de mantequilla o aceite

50¢g de jamon o Saly pimienta al gusto

125 ml de leche de vaca

Bata los 2 huevos hasta que la claray la yema esten comp\etamente mezcladas.

Luego vierta la lechey |la harina junto con los huevos agregando sal y pimienta.

Para complementar, corte el jamon'y el queso en pequenos trozos.

En una sarté
a sarte i
J coloque o n},] derrita una cucharada de mantequill
s huevos. Mezcle hasta conseguir I

una consistenci .
ciah :
en el contr ol omogenea. Ya casi para termi

ro el queso y el jamén Inar coloque

De_'\e que el omelette se cocine por unos

10 minutos mas a fuego lento. Cuando vea
que esté dorado, ya ostara listo para servir.

£

(2,5 medidas en 3 onzas de agua).

TENIDO APROXIMADO DE NUTRIENTES POR PORCION:

JEN

Z

. . .

Vi
V &

OPCION 1



OPCION

do
®+1 pinchito vegetariano

Carbohidratos: 44.98 g.

Grasas: 10.64 g.

o
—
>

(V)

o

o
[}

o

o
o
©
i)
L)
o
£
o
O
©
1S
o
T

ina
21.31 g.

¥

o 2 pedacitos de brocoli cocina
blanco y 2 pedacitos de brocoli cocl

o Queso fresco blanco
Proteinas:

o 6 Tomates cherry

-,

©

tomate cherry,

Energia: 353.5 keal. -

CONT
ENIDO APROXIMADO DE NUTRIENTES POR PORCION

re®,

3 el sabor de su preferencia

eli)

de dientes coloque:

queso fresco

1 botellita de PediaSu
Enun pa\ito

Porciones:

o




4
&
Porciones:

1 taza
(4 porciones)

O 1/2cdtade sal

o 1/2tazadeyogurt
griego natural

o 1-2 zanahorias

O 1aguacate
1 botellita de PediaSure®, 0 1/2 diente de 30
\ b d ]C ) finamente p|cado
el sabor e su Pre erenciad o 1/2 limon (jugo)
O 1/2 cdta de paprika

+

elija

Mez ICl
cle y adicione lentamente

dor el aguacate, l
e . L
yogurt, continue mezclando

egue en un procesa
mienta y sal.

e limon, paprika, P!

ahoria y corte en pa\itos y

Pele la zan
el dip de aguacate.

acompane con

CONTENIDO APRO
XIMADO DE NUTR
T IENTES POR PORCION:
gia cal. - Proteinas: 11 g. - Grasas: 18 g. - Carbohidratos: 38 g. - S dCION
: .- Sodio: 140 m
g
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N

\
N
N

O 1tomade PediaSure® sabor a vainilla

®,
o
—

1 botellita de PediaSu

.m
9)
C
3]
| -
3]

U

1/4 taza de mango (50 g)
1/4 taza de pina (50 g)

o
o

'3 el sabor de su pre

U

el

-,

1 cdta de coco rallado sin azucar

o

zcle el PediaSure® con las frutas.

| coco rallado

« Enuna licuadora me
. Sirva el batido con

ESTA RECETA

RINDE

350 ml de batido

CONTE
NIDO APROXIMADO DE NUTRIENTES POR PORCION:

EnergTa: 296 kcal. - Proteinas: 7.7 g

MERIEN]

Grasas: 12 g.

Sodio: 91 mg

Carbohidratos: 42 g.

-~y

OPCION



RIEN

OPCION

O 4-5 hojitas de espinaca (25 g)
o 1/4 unidad de banano (50 g)
nidades de fresas (70 g)

o 4u

a de hielo

. Prepare la toma de PediaSure® sabor a vainilla; congele en una bande|

(para que queden como hielos de PediaSure®)
. En una licuadora adicione los cubitos de hielo de PediaSure® con los ingredientes.

ESTA RECETA
RINDE:

350 ml de smoothje

CONTEN
IDO APROXIMADO DE NUTRIENTES POR PORCION:

Energfa: 297 kcal. - 1
cal. - Proteinas: 8.8 g. - Grasas: 9.7 g. - Carbohidratos: 45 Sod
: g. - Sodio: 14 mg



MERIENDA
OPCION 4

o

o 25gde azicar (6 cdas)

o 25gde harina de trigo (3 cdas)
o lgde polvo para hornear (1 pizca)
o 1rodajade naranja

o0 20ml de crema para batir (1 cda)
o 50gde azicar (1 cdita)

o 12limon (rodaja)

o 10gde frutos secos O galleta
triturada (2 cditas)

o 49gde PediaSure® polvo vainilla
(5 medidas)

. Para el pan: bata el huevojunto con el azucar'y F rodaja de naranja hasta obtener

una mezcla muy aireada y densa. Luego agrege la harina de trigo 'y el po\vo para
hornear y lleve a los moldes aptos para la coccion. Lleve al horno a 180C

durante 15 minutos.

. Para la salsa: mezcle la crema para batir, el azucar, la rodaja de limon y los AQg de
PediaSure® po\vo vainilla'y reserve junto con los frutos secos O ga\\etas trituradas.
. Para servir: bane el pan con la salsay acompaﬁe de los frutos secos

0 ga\\etas trituradas.

CONTEN
IDO APROXIMADO DE NUTRIENTES POR PORCION
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. . ®
5 medidas de PediaSure o 1/4 taza de chirimoya

en PO\VO, sabor ChOCO\ate o 1/2 taza de yogurt griego natural

erlo un poco mas espeso-

. En la batidora mezcle el yogurt hasta hac
@ de chocolate, la chirimoya

. Luego agrege las 5 medidas de PediaSure
previamente ap\astada y licuada.

. Siga batiedo y finalmente ponga la

mantenga refrigerado y sirva.

mezcla enun recipiente,

ESTA RECETA
RINDE:

3 POrCiOnes

CONTEN
IDO APROXIMADO DE NUTRIENTES POR PORCION
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MERIEN]
OPCION 6

o 1/2tazade leche descremada

o | cucharada de chia
o 1/3tazade kiwi

oS los ingredientes y revue\va POF unos minutos.

. En una taza ponga tod
envase de vidro o loza.

. Luego vierta en una copa o
. Lleve al refrigerador por un diay listo.

ESTA RECETA
RINDE:

3 porciones

CONTE
NIDO APROXIMADO DE NUTRIENTES POR PORCION:

Eneroia:
nergia: 135.33 kcal. - Proteinas: 5,6 g. - Grasas: 4.9 g. - Carbohid
:49¢. - ohidratos: 17.1 g.




ol p\étano hecho puré
o Media taza de yogurt n

atural desnatado

ure® sabor fresa junto

. Coloque en un bowl las 5 medidas de PediaS

con el p\étano hecho puré y el yogurt.

. Mézclelos hasta que no queden grum
. Vierta la mezcla en un molde para he

centro, luego llevelo al conge\ador po

homogénea.
ito de madera en el

0. iY 3 disfrutar!

0s Y quede yna masa

lados y coloque un pa\
r 3 horas como minim

ESTA RECETA
RINDE:

3 porciones

CONTEN
IDO APROXIMADO DE NUTRIENTES POR PORCION

MERIENDE
OPCION 7

Energfa: 129.27 kcal. - 1
cal. - Proteinas: 4.46 g. - Grasas: 3.17 g. - Carbohidratos: 19.8
. ratos: 19.89 g.



| desnatado

O 1/2 mango chio hecho pure

o 1/2 taza de yogurt griego natura

ESTA RECETA

RINDE

3 porciones
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Proteinas: 4.9 g - Grasas: 6.8 g.

Energfa: 165 kcal. -

-~y

MERIENDA
OPCION 8




NUEVA

ure Aliado #1 para apoyar la
y
ganancia de altura en ninos
de 1 a 10 anos de edad.

ONIcA co
'MINI PEPTIDOS™Y'

FORMULA | Pedid

MEJORAN LA ABSORCION
DE NUTRIENTES CLAVE
PARA EL CRECIMIENTO

—_—
I i

Solo una preparacién correcta garantiza todos
los beneficios de PediaSure®.

medidas de
D:’ PediaSure® Mezclar
en polvo

1 2 3

&
M AS RESPALDAN .
LOS BENEFICIOS @ con 190 ml 5

ESTU DIOS> DE PEDIASURE® de agua

) .fﬁ’: g

Contiene proteina de leche, contenido bajo de lactosa y soya. El manejo adecuado de este producto es importante, por favor revise la etiqueta de este producto. Una buena nutricién debe ir acompaiada de actividad fisica.

1.Based on a search strategy at Databases: Embase®, Embase Preprints®, Medline®, Emcare®, exploring published clinical results of PediaSure, 26 clinical studies were found to support outcomes in children.
2.Tsuchita H, Suzuki T, Kuwata T. The effect of casein phosphopeptides on calcium absorption from calcium-fortified milk in growing rats. Br J Nutr. 2001; 85 (1):5-10.
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Para obtener todos los beneficios de PediaSure’ +
+ recomiende la preparacion correcta’

™ o)
W | 55
Un vaso medidas de Mezcl
_ con 190 mL — L PediaSure®_J - ezclar-t )
de agua en polvo

Solo una preparacion correcta garantiza
todos los beneficios de PediaSure®.



: \
’ \
Nutrientes de PediaSure® clave para ayudaralos  ~

nifos a alcanzar su maximo potencial de crecimiento.
UNA TOMA DE PEDIASURE® EN UNA BOTELLA DE PEDIASURE®
POLVO DILUIDO (225 ml / F266) (220 ml / F278)

PROTEINA
PORTOMA

MINIPEPTIDOS
PORTOMA

CARBOHIDRATOS
PORTOMA

CALCIO POR
TOMA

OMEGA 3
PORTOMA

DHA POR
TOMA

VITAMINA D
PORTOMA

Material exclusivo para uso del profesional de la salud.

PROTEINA
PORTOMA

MINIPEPTIDOS
PORTOMA

CARBOHIDRATOS
PORTOMA

CALCIO POR
TOMA

OMEGA 3
PORTOMA

DHA POR
TOMA

VITAMINAD
PORTOMA




:SABIAS QUE?

En un estudio en ninos con riesgo
nutricional, el consumo de PediaSure®
se asocio con la ingesta de una dieta

. mas variada, incluyendo mayor
consumo de frutas, vegetalesy
alimentos de origen animal.?

En un estudio hecho en ninos
con riesgo nutricional,

PediaSure® ayudo a alcanzar
un crecimiento medible
en solo 16 semanas.*!

*Basado en un estudio de 48 semanas realizado en nifos
con riesgo nutricional junto con orientacién alimentaria.

1. Huynh DT, et al. Longitudinal growth and health outcomes in nutritionally at-risk children who received long-term nutritional intervention.&quot; J Hum Nutr Diet. 2015; 28(6): 623-635.



¢YA TE REGISTRASTE EN CRECIENDO CONTIGO?

UNETE A CRECIENDO CONTIGO coN

Pedia SLIl‘e®

Un programa de beneficios con

2 &

Consejos de i ' Descuentos
especialistas ACHIVICERES " en PediaSure®

Y mucho mas .

Registrate ingresando al siguiente link:

www.creciendocontigo.com




DIBUJA LOS ALIMENTOS QUE COMPONEN DEFINE EL NOMBRE DE CADA
EL PLATO SALUDABLE GRUPO DE ALIMENTOS.

1. VERDURAS 2. FRUTAS 3. CEREALES 4. PROTEINAS



a Abbott

life. to the fullest.™

MANUAL REFERENCIAL PARA AFOMPANAR |
CRECIMIENTO Y DESARROLLO DE NINOS DE 1 A 10 ANOS



