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NUTRICION: Conjunto
de procesos mediante los
cuales el hombre ingiere,

absorbe, transforma y
utiliza las sustancias que se
encuentran en los
alimentos.
Nutricion: accion o efecto
de nutrir o nutrirse

Resumen Clase 1

ALIMENTACION:  Proceso
mediante el cual tomamos del
mundo una serie de sustancias
que forman parte de nuestra
dieta y son necesarias para la
nutricion

Obtencion, preparacion e

ingestion de los alimentos

ALIMENTOS: Es toda

aquella sustancia solida o
liquida, natural o
transformada que se
digiere con un fin
nutricional.




[ Resumen Clase 1 ]

CARACTERISTICAS DE LA DIETA: se define como el
NUTRIENTES: Son DIETA:

sustancias quimicas v’ Completa

nutritivas necesarias para la Variada alimentos que se
salud que son aportadas por Suficiente consumen habitualmente:
la dieta. Inocua v Desayuno

v’ Carbohidratos 4 kcal/er Adecuada v Almuerzo

v’ Proteinas 4kcal/gr Equilibrada

v’ Grasas 9kcal/gr

conjunto y cantidades de
alimentos o mezclas de




Unidad I: Alimentacion saludable en parvulos

Objetivo General

Adquirir conocimientos nutricionales y técnicas
motivadoras que le permitirdn un desempeno eficiente en
la educacion alimentaria, para el crecimiento saludable de
los parvulos, ya que seran los responsable de transmitir con
afecto y educando siempre a los nifos y nifas el valor de la

alimentacion sana y equilibrada, ademas de educar a los/las
apoderados /as.
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Al final del modulo, el/la alumno/a sera capaz de:

6 Aplicar técnicas para el desarrollo de habilidades y destrezas

en la accion de alimentar y apoyar a la ingesta autonoma de
los parvulos.

* Fomentar una alimentacion sana y equilibrada en los ninos y
nifnas, asimismo de los/las apoderados/as.
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UNIDADES DE APRENDIZAJE: Unidad N° 1

Alimentacion saludable en parvulos.
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Nutricidon en la primera Infancia

» Objetivo: “Conseguir un crecimiento vy

desarrollo adecuados, evitando las
deficiencias nutricionales y  prevenir
enfermedades” que se manifiestan en la vida
adulta.
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Perdida de _ Problemas de
Masa MuscCular persistente concentracion




Una alimentacion correcta, variada vy
completa es imprescindible, la cual nos
permite por un lado, que nuestro cuerpo
funcione con normalidad y por otro,
previene o al menos reduce el riesgo de
padecer ciertas alteraciones o enfermedades
a corto y largo plazo.

Es fundamental, por lo tanto, potenciar desde
el la primera infancia la necesidad de una
dieta equilibrada, a través de la ¢

“Educacion para la salud”

s “Es una de las mejores vias de promocion de salud y del

)/

bienestar fisico y emocional




LA ALIMENTACION EN LA PRIMERA INFANCIA
DEBE SER:

1. Variada

2. Sana y equilibrada

3. Nutritiva

4. Apetecible y divertida
5. Educativa

A




1. DIETA VARIADA

Dieta Variada: Los nifios/as tienen que comer de
todo y degustar los sabores de los distintos alimentos.

» La clave para educarlos estd en ofrecerle una
alimentacion variada desde sus primeros anos de vida.
(Alimentacion complementaria)

» Es dificil que el nifio/a aprenda a comer bien si no les
ha dado la posibilidad de tomar contacto con una gran
variedad de alimentos en todas sus formas.




2. DIETA SANA Y EQUILIBRADA

Dieta Sana v equilibrada: Se deben escoger los
alimentos con menos grasa, con poca sal y deben ser

abundantes en vegetales y frutas.

» Cantidades que sean acordes a su apetito y sus
necesidades. “Ni mas ni menos” Malnutricion.

» Los alimentos deben distribuirse a lo largo del dia para
que el cuerpo obtenga de ellos los nutrientes que necesita,
segtin sus exigencias. “4 comidas”




3. DIETA NUTRITIVA

Dieta Nutritiva: Se deben priorizar ofrecer alimentos
naturales (Frutas, verduras, legsumbres, lacteos, huevos)
Es importante EVITAR que los nifios/as consuman

habitualmente alimentos llenos de calorias wvacias,
COmo:

» Dulces
» Alimentos precocinados
» Pizzas
al efiera
» Hamburguesas - alimenpfs e
sellos

» Evitar los sellos % ) meno

Y SINO TIENEN, MEJOR
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4. DIETA APETECIBLE Y DIVERTIDA

Dieta Apetecible v Divertida: Si los alimentos se
cocinan de diferentes maneras, combinando los

alimentos que sabemos que les gustan.

» Presentamos los platos en la mesa de forma atractiva,
tenemos muchas garantias de que la comida le resulte
mds apetecible.

» Ellos deben ser participes de las compras, elaboracion de
comidas, esto puede ser una oportunidad para que
aprendan buenos hdbitos y ademds de eso tengan el
placer de disfrutar en la comida.




de Antofagasta

4. DIETA APETECIBLE Y DIVERTIDA




5. DIETA EDUCATIVA Y SORPRENDENTE

Educativa v Sorprendente: Es esencial que la
educacion de habitos alimenticios saludables se

lleve a cabo tanto en casa como en la escuela,
ensefarles todo lo que sabemos sobre los
alimentos, para qué sirven, que funciones
desarrollan en el cuerpo. (Videos, juegos, dibujos.)




DESARROLLO DE HABITOS ALIMENTARIOS

Los habitos alimentarios son manifestaciones
recurrentes de comportamientos individuales vy
colectivos respecto ;del qué!, ;cuando!, ;dondel,
;como!, ;con qué!, ;para qué se come! y ;quién
consume los alimentos!.

Intervienen principalmente:

» La familia y las personas que rodean a los nifios(as)
» Los medios de comunicacion.
» El equipo de salud y la escuela o jardin infantil.




{srasas, Aceites, Dulces
CoH moderacion

Carne, Pollo, Pescade
Huevos, Nueces
2-3 porciones

Leche, Yogur, Queso
2-3 porciones

Frutas

Verduras 2-4 porciones

3-0 porciones







Vegetales

Llena 1/2 plato con verduras
de hoja verde y otros vegetales

Palma de la Mano
Medida para la cantidad de carne

Vaso de Agua

Punho
Medida para la cantidad
de pasta o cereales

Una Fruta

Cereales

Llena no mas de 1/4 del plato
Carnes con granos y/o cereales

Llena el dltimo 1/4 con una
porcion de proteina saludable

i
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Plato de nino, 18 centimetros ane







LACTANCIA MATERNA EXCLUSIVA  / [L~ (1

c N
Obyjetivo: Mantener la lactancia materna exclusiva \

idealmente hasta los 6 meses y no menor a 5 meses. - ,
\ J T

El ario 2002 la Asamblea
Mundial de la Salud (OMS) jl>
y la UNICEF adoptaron la

Estrategia Mundial para la
Alimentacion del Lactante.

\
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unicef

Recomienda como alimentacion
infantil 6ptima la lactancia materna
exclusiva durante los primeros 6
meses de vida e iniciar Ia
alimentacion complementaria
adecuada y segura a partir de los
6 meses de edad, manteniendo la

lactancia materna hasta los dos afos
de edad o mds.




LACTANCIA MATERNA EXCLUSIVA

El/la nifio/a es capaz
de mamar y tragar
solamente liquidos en los
primeros meses de vida,
por la presencia de los
reflejos de succion y

deglucion.

extrusion que determina
que el alimento solido
introducido en la parte
anterior de la cavidad

/Estd presente el reflejo cD

k bucal sea expulsado'./
/" Lactancia .

materna

\_J exclusiva 6

- l y/0 |
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LACTANCIA MATERNA EXCLUSIVA /[

El fraccionamiento indicado para el/la nifio/a
que recibe formula es cada 3-4 horas

» 86 7 veces al dia en los primeros Varios estudios sugieren que la

2 a 3 meses. obesidad es menos frecuente entre

» Progresivamente se debe cambiar los/las nifios/as amamantados

a cada 4 horas .
» 6 6 5 veces por dia hasta los 6

meses de edad.

“efecto dosisrespuesta’ a mayor
duracion de la lactancia materna

I(/j’ ) menor riesgo de obesidad, La
é( ‘ duracion de la lactancia materna
| B ha sido asociada también con

mayor inteligencia.







ALIMENTACION COMPLEMENTARIA -

Ny o o : )
Objetivo: incorporar adecuadamente la

alimentacion sélida complementaria a la

dactanma materna o a la lactancia artificial. 1 4 alimentacién

J

complementaria

incluye alimentos

sélidos o semisélidos
(papillas o purés), y

La segunda
papilla se
recomienda una
veg completada
la primera,
alrededor de los

también alimentos

liquidos (agua)

8 meses.




ALIMENTACION COMPLEMENTARIA

o

Neofobia: rechazo inicial a los nuevos
alimentos, es un fendmeno fisioldgico
esperado a esta edad y no debiera ocasionar
un retito permanente del alimento
rechazado.

Debe ofrecerse el alimento en nuevas

ocasiones con  insistencia  hasta  su

P Rt aceptacion,

-



ALIMENTACION COMPLEMENTARIA =

Consistencia y cantidad: Al inicio de la alimentacion \
Se recomienda papilla o complementaria la papilla o puré
pure suave, sin grumos, mixto se debe entregar en 6
ni trozos de fibra que cantidades pequenias, y se podrd ir
estimulen el‘r’eflejo de aumentando conforme avanga vy
extrusion. acepta de buena forma la
alimentacion.

Hasta los 8 meses Después de los 9

aprox meses
150 ml de comida 200 ml de comida
(papilla) 34 taza (papilla) 1 taza

100 ml (Fruta) ¥2 taza 100 ml (Fruta) Y2 taza




ALIMENTACION COMPLEMENTARIA

Se recomienda incluir cereales a partir de
los 6 meses de vida, incluso aquellos que

contienen gluten (trigo, avena, centeno)

Se recomienda incorporar las leguminosas
guisadas con cereales entre los 7-8 meses.
(molidas, hasta alrededor de los 12 meses).

Se recomienda el consumo 2 veces por semana de
pescado puede incorporarse entre los 6-7 meses
(jurel, salmon, sardina)

El huevo puede incorporarse entre los 9-10 meses.







ALIMENTACION COMPLEMENTARIA

Objetivo: incorporacion del nino/a la

alimentacion del hogar. fSolamente cuando\
el nino tiene todos
/En esta etapa la\ los molares
velocidad de (desde los 2 atios)
crecimiento estd en condiciones
disminuye, produce de masticar
un descenso relativo adecuadamente
de las necesidades alimentos enteros,
nutricionales, y una los que deben ser
disminucion del incorporados

K apetito. / K paulatinamente. j




ALIMENTACION COMPLEMENTARIA | Pash®

/ Horarios \ “Comidas principales”

Desde el atio de edad, D ALTO EN
esayuno SODIO
los niflos /as debe Y
Almuerzo oo Sat

paulatinamente

Once

incorporarse a los ALTO EN

GRASAS
SATURADAS

hdbitos y caracteristicas
de la alimentacion

familiar, respetando sus

ALTO EN

necesidades de .
AZUCARES

alimentacion vy ciclo

\ suenio-vigilia. /

COLACION: a media manana, sélo si la alimentacion va a tener un

de Salud

espacio mayor a 4 horas o si se la solicitan en el jardin infantil.




DESARROLLO DE HABITOS ALIMENTARIOS

Los habitos alimentarios estin fundados en experiencia
propias del aprendizaje.
“preferencias o rechazos alimentarios”

Ejemplo: Exposicion a variedad de sabores durante las
comidas facilita la aceptacion de nuevos alimentos.

St existe rechazo a algin alimento se recomienda continuar
con la exposicion paulatina a ese alimento para mejorar su
aceptacion.




DESARROLLO DE HABITOS ALIMENTARIOS

[La familia tiene un rol fundamental en el desarrollo de los

habitos alimentarios en los ninos /as.
» Modelo de alimentacion, ;qué se compral icémo se cocina’ ;como

comemos! nos alimentarnos todos juntos conversando en la mesa.

» Hay estudios que concluyen que existe una asociacion positiva intensa
entre la cantidad de frutas y verduras disponibles en el hogar y el
mayor consumo de frutas y verduras de los nifios(as).

» Es importante mencionar que la mayor parte de las preferencias v
aversiones se establecen antes de los 24 meses.

» Asi también, es importante que el tamano de las porciones sea
adoptado de acuerdo a las sefiales de saciedad del nifio/a.
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CONDUCTA ALIMENTARIA

Los sentidos del gusto y el olfato se inician en el utero
(tercer trimestre del embarazo)

» Incluyen preferencias por estimulos experimentados dentro del 1itero,
como el sabor y los olores de los alimentos consumidos por la madre v

que se trasmiten a través del liqguido amnidtico.

» A los 4 meses de edad surge la preferencia por sabores salados.
La busqueda de alimento y succion de leche materna.

» Los sabores y olores de los alimentos que consume la madre también

se transmiten a través de la leche materna.
“Importante que la madre consuma una dieta variada”




Sugerencias para promover la Conducta Alimentaria

» Alimentacion saludable y wvariada durante el embarazo y la
lactancia.

» Lactancia materna exclusiva idealmente hasta el 6° mes vy
complementado con alimentos sélidos hasta los 24 meses de vida.

» Alimentarse en un ambiente social positivo, mantener una actitud

amable y respetuosa.

La familia como modelo de conducta.

No adicionar sal o azicar a las preparaciones ofrecidas al nino(a).

Preferir agua y no ofrecer jugos artificiales dulces o endulzados.

Permitir que el nino(a) coma sélo aunque se ensucie.

VVVVY

No ofrecer porciones y texturas que no estén de acuerdo a la edad
y desarrollo del nifio(a).




Sugerencias para promover la Conducta Alimentaria

“la alimentacion vy el desarrollo socio-emocional” son dos
procesos que se complementan.

» Los padres y profesionales deben comprender la alimentacion
como un proceso que es esencialmente afectivo y familiar.

» Una relacién afectiva, estable, continua vy sin condiciones de
estrés a la hora de comer.

» Estilo de alimentacion “respetuosa”, ayuda a los/las
nifos/as a mantener una vida saludable sin enfermedades de
la conducta alimentaria. (bulimia, anorexia, depresion.)




LACTANCIA MATERNA EXCLUSIVA

Beneficios para el nifio/as.

» Nutriciéon éptima.

» Fdcil digestibilidad.

» Mayor proteccion inmunoldgica y menor frecuencia vy
gravedad de infecciones.

» Mejor desarrollo intelectual. (coeficiente intelectual)

» Patrones afectivos-emocionales mds adecuados.

» Mejor desarrollo dentomaxilar y facial.

» Menor frecuencia de trastornos alérgicos en el primer afio
de vida y Menor riesgo de obesidad.




LACTANCIA MATERNA EXCLUSIVA

Beneficios para la madre

» Retraccion precoz del vitero.

» Recuperacion del peso, ayuda a perder grasa ganada
durante el embarazo.

Prevencion de cdncer de mamas y ovario.
Fortalecimiento de la autoestima materna.
Establecimiento del apego madre niio.

Satisfaccion emocional de la madre.

Menor costo econémico.

Probable menor riesgo de depresion postparto.

VYVVYVVVYVY

Protege contra la osteoporosis




LACTANCIA MATERNA EXCLUSIVA

LOS 13 COMPONENTES DE LA LECHE MATERNA

CELULAS " | ENZIMAS  FACTORES
AGUA VIVAS oL ] DE CRECI-
SACARIDOS MIENTO
/ HORMONAS
AMINO- 'HIDRATOS
/ , ACIDOS Dt
PROTEINAS CARBONO
MOLECULAS
INMUNO- | o
| GLOBULINAS ACIDOS Y\ MICROARN
VITAMINAS " G GRASOS
Y MINERALES ,_ g -

@ paraBebes




LECHE O FORMULA DE INICIO

Es necesario ofrecer una alternativa que satisfaga o complete las
necesidades nutricionales del nifio/a solo cuando sea necesario.

» Tienen una densidad energética similar a la leche materna,
aproximadamente 67 kcal/100 ml

» Otra alternativa es Leche Purita Fortificada (LPF)

» Se adiciona aziicar o maltodextrina al 2,5% a 3%

» Es necesario agregar un 2% de aceite vegetal, cubrir los
requerimientos de dcidos grasos esenciales.




LECHE O FORMULA DE INICIO

El volumen varia de acuerdo a la edad del/la bebé:

» Inicio aproximadamente 60 ml por vez en los primeros dias.

» A los 5 meses 200 ml por vez, (140-160 ml x kg x dia).

3

El fraccionamiento:

Los primeros 2 a 3 meses
es cada 3 horas por 8 6 7 veces diario.

Progresivamente cambiar a cada 4 horas
por 6 6 5 veces hasta los 6 meses.




LECHE O FORMULA DE INICIO

Las formulas infantiles son productos alimenticios diseriados
para suplir las necesidades nutricionales de los/las bebés.

» Son recomendadas para ser utilizadas durante los
primeros meses de vida.

» Etapa caracterizada por requerir alimentacion ldctea
exclusiva y por ser un periodo de altos requerimientos
nutricionales en relacion a su peso, inmadurez digestiva

y metabdlica.

OPTIPRO
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LECHE O FORMULA DE INICIO

Leche Purita Fortificada (LPF)

Es una leche entera de vaca, en polvo e instantdnea

» 26% de materia grasa
» Fortificada con Hierro (10 mg/ 100g)

» Cu (0,4 mg/ 100g)
» Zn (5mg/ 100 g)
> Acido Ascérbico ( 70 mg/ 100grs).

En el caso de usarla en lactantes menores de 6 meses se recomienda
diluirla al 7,5% con adiciones de malto dextrina al 3% vy aceite al 2%
para el primer semestre (soya o canola)

Desde 1954 se entrega leche en polvo a los ninos, pero en 1974 se
incorporo el nombre “Leche Purita”
En 1999 se fortifico la Leche Purita con hierro, zinc, cobre y vitamina C
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LECHE O FORMULA DE INICIO

Hasta hoy, los y las nifios/as que no pueden recibir
lactancia materna accedian al producto (LPF) Pero
los actuales consensos nacionales e internacionales
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Purita Fortifi

sefialan que este producto tiene una cantidad
excesiva de mnutrientes comparado con la leche

maternda y aumentar el riesgo obesidad.

Por eso a cambiado por una nueva férmula denominada
simplemente Formula de Inicio para Lactantes, que
proporciona nutrientes como proteinds y grasas en cantidad
y calidad mds adecuada, a los menores de 12 meses que no
pueden recibir lactancia materna, que sean beneficiarios de
Fonasa y siempre prescrito por un profesional de la salud

» Ayuda a prevenir la obesidad.




Son derivadas de Ia leche de vaca

!

Es modificada en cantidad, calidad y tipo de
nutrientes con el fin de asemejarla tanto como sea
posible a la leche materna.

Siendo la primera opcion cuando sea necesario
complementar o sustituir la lactancia materna,
siempre que las condiciones socioecondmicas lo
permitan.




TIPOS DE FORMULAS DE INICIO

» Férmu
» Férmu
» Férmu
» Férmu

as basadas en la leche normal.
as de proteina de soya.
as para bebés prematuros.

as para bebés con problemas de metabolismo.




LECHE O FORMULA DE CONTINUACION

Formulas de continuacion de lactantes desde los 6 meses al
ano de vida Destinadas especialmente para completar la
dieta, contiene las vitaminas y minerales indispensables
para el desarrollo normal del lactante.

» Adecuarlas a las caracteristicas biolégicas del lactante
mayor de 6 meses, mds maduro y funcionalmente en sus
aparatos digestivo y renal.

» Reciben el nombre “de continuacion” porque pueden
remplazar o complementar la lactancia materna después

de las “ de inicio”.




NUEVOS INGREDIENTES “PREBIOTICOS”

Son ingredientes de los alimentos no digeribles que afectan

beneficiosamente al huésped a través de una estimulacion
selectiva para el crecimiento y o actividad de una o de un
limitado niimero de bacterias del colon que pueden mejorar
la salud.

Alimentos no digeribles = fibra dietética




NUEVOS INGREDIENTES “PROBIOTICOS”

Organismos vivos que tras la ingestion en cierto niimero,

ejercen efecto beneficioso para el organismo. Permite que la
cepa bacteriana tenga un especial atributo que la flora
indigena no tiene.

, . . La OMS propone una
» Estimulan el sistema inmune. o b p |
definicion mds simple

» Inhiben bacterias patégendas. “microorganismos vivos que

‘ ‘ cuando son administrados
> Producen vitaminas. ,
en cantidad adecuada

» Reducen el colesterol vy triglicéridos. confieren un efecto

beneficioso sobre la salud

del huésped”




LECHES O FORMULAS ESPECIALES

Formulas sin lactosa.
Proteina de soja.
Antiestreniimiento.
Anticélico.

Antirreflujo.
Antirregurgitacion.
Formulas dia/noche.

Para el lactante prematuro

VVVVYYVYVYY

Para el tratamiento dietético de errores congénitos del
metabolismo.




ALIMENTACION

TS



Guia de alimentacidon Preescolar 2 a 5 afnos

PREESCOLAR

El preescolar se encuentra en la etapa de rapido desarrollo y crecimiento, por ende su
alimentacion tiene que ser balanceada aportando la energia y nutrientes que necesita.
En esta etapa hay que considerar las variaciones de apetito del preescolar como no
comer, comer en poca cantidad o comer en exceso.




Guia de alimentacidon Preescolar 2 a 5 afnos

CARACTERISTICAS

» Adquiere a esta edad la mayor parte de los
habitos alimentarios

» Progresivamente va siendo capaz de
alimentarse por si solo.

O

“Momento agradable para el nifio y su entorno”




Guia de alimentacidn Preescolar 2 a 5 afos

CARACTERISTICAS

Desde los 24 meses deben de ir incorpordndose a los horarios
de alimentacion familiar.

Se sientan en la mesa y reciben una dieta igual a la del resto
de la familia.

Pueden recibir liguidos en taza o vaso.

Pueden tomar leche fluida (descremada)

Debe de estar basada en las Guias Alimentarias para la
Poblacion Chilena.

Se recomienda que la distribucion del aporte sea mayor en
las primeras horas del dia y vaya disminuyendo durante la
noche.

» No son necesarias las colaciones, salvo por colegio o jardines
y deben de ser saludables.

V. VVV VYV VY
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Guia de alimentacidon Preescolar 2 a 5 afnos

ALIMENTOS

[ Acteos (sin azdcar)

Verduras

Frutas
Pescado

Pollo, pavo o carnes

(sin grasa}

Legumbres

Huevos

Cerealfes, pasta, papas
cocidas

Pan y sus derivados

Aceites y Grasas

FRECUENCIA CANTIDAD

Al o/ .
Diaria oy

Diaria g @ 2 platos
Diaria .’(_, 2 porciones

1 porcién
pequena

Dos veces por semana d’

= 1 porcién
pequeﬁa

' 1 Plato chico

e 1 Unidad

DDS VeCces por semana

DDS VeCces por semana

DDS a 3 veces por semana

4 35 veces por semana & _L’ 1 Plato chico
Oz

Diaria m 1 unidad 1/2
Diaria , " 'f 4 cdtas
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Porcion
1porcidonesi ual a:

Alimentos

Ei'lil[l

= 1 tara de lkeche descremada o
sl descremada.
= 1 yogurt descremadadco

Lacteos descremados:
Aportan proteinas, calcio, vitaminas

Aoy B = ] rebanada de qgueso blanco
s ] trozo de guesillo 3x3

Pescados:

Aportan proteinas, hierro, zZinc v 1 presa chica de pescado

cobre.

Legumbres:

. . i 3/4 taza de legumbres
Aportan proteinas, hierro, zinc v cobre

llllillllﬁllilllllriiililililili
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=+« | presa chica de pollo o pavo sin

Carnes y huevo: E piel
Aportan proteinas, hierro, zinc v E = 1 bistec chico (lomo liso, posta
cobre. E rosada, choclillo, filete)

» = 1 huawvo
R T T T YT e e T MMM e I T T ™M
Verduras: E- 1 plato de té de lechuga, repolio,
Aportan vitaminas A C antioxidantes, E coliflor, apio, brocoli.
fibra diet&tica =* 1 tomate regular

E* /2 taza de acelgas, espinacas,

E zanahorias, betarragas o zapallo.

--------.l-t-------.-----------II-I--’-I--II-l--l---------------------l--l--

Frutas:
Aportan vitaminas A
antioxidantes, fibra dietética

1 naranja, Mmanzana, [rera e
membrillo.

2 duraznos, kiwis { pequenos)

1 rebanada de melén

0
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. Porciéon
Alimentos % 1porcion esigual a:
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« 1/2 taza de arroz, fideos
« 1 papa pequena cocida
» 1taza de choclos, habas, arvejas

Cereales y papas:
Aportan  calorias, carbohidratos,
fibra dietética v proteinas

e 1/2 hallulla @ marragueta

« ? rebanada pan molde blanco o
integral

» 4 galletas de agua o soda

« | pan pita

FERRRA RN RR R RN R R R R RN R R

« 4 cucharaditas de aceite de

Pan v sus Derivados:
Aportan calorias, carbohidratos,

fibra dietética y proteinas.
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Aceites y Grasas preferencia:
= canhocla, oliva, maravilla, pepita
de uva.
« Agregar en crudo a las
comidas.




Guia de alimentacion Preescolar 2 a 5 afio ’

DESAYUNO
1 Taza de leche ONCE
2 Rebanadas de 1 Taza de leche
pan molde con 1 % Marraqueta
huevo

con tomate

1 Fruta pequena
trozada
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Guia de alimentacidn Preescolar 2 a 5 afos

Un yogurt descremada + 1 fruta de la
estacion

1/2 pan con jamoén de pavo, tomate y
lechuga + 1 vaso de jugo sin aztcar
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Guia de alimentacidn Preescolar 2 a 5 afos ”

El consumo de agua es imprescindible para el cuerpo
humano, tiene multiples beneficios, por lo cual hay =
que consumirla diariamente para mantenerse

hidratados sobre todo en periodo de crecimiento
donde los preescolares son mas activos.

» Aprox se debe consumir 1,2 - 1,5 It diario (6-8 vasos)




Guia de alimentacidon Preescolar 2 a 5 afos

Consejos para una vida Saludable:

» Acostumbre a los/las nifios/as a comer frutas y verduras de distintos

colores cada dia. (pequerios pedazos para que el nifio no reaccione de manera
negativa,)

» Leer y comparen las etiquetas de los alimentos y elegir los bajos en
grasas, azucar y sodio (sal).

» Disminuir el tiempo que ven television o se entretienen con juegos
electronicos pasivos.

» Acostumbralo a dormir temprano y al menos 8 hrs cada dia, el sueno
favorece el crecimiento y el desarrollo intelectual.




Guia de alimentacidn Preescolar 2 a 5 afos

Consejos para una vida Saludable:

El desayuno es de gran importancia, irrumpe el ayuno nocturno y
permite reactivar funciones fisiologicas “dormidas”

DO

» Los ayuda a pensar con rapidez

» Los ayuda a prestar atencién y comunicarse con su entorno

Sin desayuno

e

(
4

» Dificultad de concentracién y memoria
» Puede sentirse cansado y nervioso
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GUIA -
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6-10) asios ‘




Guia de alimentacidon del Escolar 6 a 10 anos

| 3.
% SREN

El Escolar se encuentra en la etapa de rapido desarrollo y crecimiento, por ende su
alimentacion tiene que ser balanceada aportando la energia y nutrientes que necesita.
En esta etapa hay que considerar las variaciones de apetito del escolar como no
comer, comer en poca cantidad o comer en exceso.

| —




Guia de alimentacidon Escolar 6 a 10 afios

CARACTERISTICAS

» Durante las etapas preescolar y escolar se va
desarrollando el gusto alimentario que
depende de las influencias socioculturales.

» Se produce la maduracion del autocontrol
de la ingesta alimentaria.

de las necesidades de energia por kg de peso
con respecto al primer afno de vida.

» Durante este periodo, hay una disminuciéon U

“disminucion del apetito”




Guia de alimentacidon Escolar 6 a 10 afios

CONDUCTAS ALIMENTARIAS

» Los padres y hermanos mayores ejercen la mayor influencia
sobre la actitud de los/las nifos/as hacia la comida v
preferencias alimentarias durante la infancia.

» Son responsables del ambiente alimenticio en el hogar asi como
cuales son los alimentos que estdn disponibles al consumo.

» Es necesario que los padres funcionen como modelos positivos
de conductas alimentarias saludables.

» Comer juntos en la mesa, idealmente con horarios establecidos.

» Euvitar comer frente al televisor o computador
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Guia de alimentacidon del Escolar 6 a 10 afios

ALIMENTOS

Lacteos (sin azticar)

Verduras

Frutas
Pescado

Pollo, pavo o carnes
(sin grasa)

Lequmbres

Huevos

Cereales, pasta, papas
cocidas

Pan y sus derivados

Aceites y Grasas

FRECUENCIA CANTIDAD
Diaria "

Diaria g @@ 3 platos
Diaria i)"t 3 porciones

- 1 porcion

Dos veces por semana y porcit
pequena
5 --.‘““'ﬁ 1 porcién
Os veces por semana pequeria

' 1 Plato chico

d.&» 1 Unidad

U

&} a5 veces por semana ¢ %
O

Diaria M 1 unidad 1/2
Dinrin G "1 4 cdtas

Dos veces por semana

DDS a 3 veces por semana

1 Plato chico
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de Antofagasta
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Alimentos

Lacteos descremados:
Aportan proteinas, calcio, vitaminas
Ay B.

L B B B B O OO I I

Pescados:
Aportan proteinas, hierro, zinc vy
cobre.

Legumbres:
Aportan proteinas, hierro, zinc v cobre

- R R R

Carnes y huevo:
Aportan proteinas, hierro, zinc vy
cobre.

Verduras:
Aportan vitaminas A,C antioxidantes,
fibra dietética

“'""!'l"l.!‘."#l'"'!‘#"1“'“‘"‘1"‘

: Porcion
: 1porcidn es igual a:
...‘I. R R EEE R R EFE S

» 1 taza de leche descremada o
sami descremada.

= 1 yogurt descremadado

s 1 rebanada de gueso blanco

s 1itrozo de guesillo 33

R R R AR R R R R R R R R ER R R

1 presa chica de pescado

1 taza de legumbres

'l""""""‘l"l""iililililili
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=+ 1 presa chica de pollo o pavo sin
piel

« 1 bistec chico (lomo liso, posta
rosada, choclillo, filete)

« 1 husvo

= 1 plato de lechuga, repollo, coliflor,
apio, brocoli,

«* 1 tomate regular

E* /2 taza de acelgas, espinacas,

E Zanahorias, betarragas ] zapalln.

-
i-ii-ii-ii-litititl.iﬁi.i.i-i-i-i-iii-ii-’i-iiiiititiﬁi.i.i‘i.i-i-i-i--i-ii-ii-

Frutas:
Aportan vitaminas A,
antioxidantes, fibra dietética

g

1 mnaranja manzana, pera o
membrillo.

« 2 duraznos, kiwis

1 rebanada de melén

» 2 damascos o ciruelas
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. Porcion
o Alimentos ! 4porcién esigual a

s

« 3/4 taza de arroz, fideos o papa cocida
« 1taza de choclo, habas, arvejas frescas.

Cereales y papas:
Aportan calorias, carbohidratos,

fibra dietética y proteinas

IR R R R R R RN BEEENENEERERERNNENERRERNSNEHNHERSNSHSH;:H}] LA B E B E R ENNERENNENNESNERNENRNEHNRNERNRHSH:NH:EH:EH;.J;EH;HJ]

« 1/2 hallulla o marraqueta

* 2 rebanada pan molde blanco o
integral

* 4 galletas de agua o soda.

* 1pan pita

LA L N RN AR R R R R

*« 4 cucharaditas de aceite de

Pan vy sus Derivados:
Aportan calorias, carbohidratos,
fibra dietética y proteinas.

LR R A AN AR R R R AR R R R LR LR R R LR LEERNEELEN.]

preferencia:
Aceites y Grasas « canola, oliva, maravilla, pepita
de uva.
» Agregar en crudo a las
comidas.

lllllllllllllilililIlll'lll'llll.llllllliliiil
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Guia de alimentacion del Escolar 6 a 10 anos

ALMUERZO
1 Plato de ens.
1 Plato porotos

con tallarines
1 Naranja.

CENA

1 trozo tortilla
de verduras con
arroz + 1 fruta

ONCE
1 taza de leche +
1/2 pan
marraqueta con
quesillo



Guia de alimentacidon Escolar 6 a 10 afios ”

M. A

v

El consumo de agua es imprescindible para el cuerpo

humano, tiene multiples beneficios, por lo cual hay =
que consumirla diariamente para mantenerse
hidratados sobre todo en periodo de crecimiento

donde los preescolares son mas activos.

» Aprox se debe consumir 1,5 - 2 lt diario (8-10 vasos)




Guia de alimentacion del Escolar 6 a 10 anos

Una caja de leche descremada o yogurt
descremado + 1 fruta de la estacion

1 pan con jamoén de pavo, tomate y
lechuga + 1 vaso de jugo sin azucar.
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Guia de alimentacidon Escolar 6 a 10 afios

Consejos para una vida Saludable:

» Leay compare las etiquetas de alimentos y prefiere los que tengan
menos grasa, azucat, y sal(sodio)

» Si quiere tener un peso saludable evite el aztcar, dulces, bebidas,
orasas como cecinas y mayonesa.

» DPara fortalecer tus huesos, consuma 3 veces al dia lacteos bajos en
grasa y azucar.

» Consume legumbres al menos 2 veces por semana, sin mezclarlas con
cecina.
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Guia de alimentacion Adolescente
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ADOLESCENTE %

‘m A

La adolescencia es un periodo de desarrollo biologico, psicolégico, sexual y social
inmediatamente posterior a la nifiez y que comienza con la puberfad.

la alimentacion tiene que ser balanceada apnrfandn la energia y nutrientes que
necesita.




Pauta de Alimentacion
ALIMENTOS FRECUENCIA CANTIDAD

L icteos (sin azdcar) Diaria

Verduras Diaria & @@ 3 platos
Frutas Diaria “%? 2 porciones

1 porcion
Pescado Dos veces por semana #’ Pe
mediana
Pollo, pavo o carnes | AR 1 porcion
(sin grasa) res veces por semana mediana
Legumbres Dos veces por semana ' 1 Plato
Huevos Dos a 3 veces por semana “,‘ 1 Unidad

Cereales, pasta, papas

, 4 a5 veces por semana *"’“[( ,
cocidas P i\ﬁ_ y, 2 porciones

4 ‘ﬂ "'e“\.;
Pan y sus derivados Diaria 3 1porcion [/ ot G |
.-' "‘ ‘~\.\ >
Aceites y Grasas Diaria 'f 'f 4 cdtas




Porcion
1 porcion es iguul a:
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Alimentos
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Lacteos descremados: » 1 taza de leche descremada o
Aportan proteinas, calcio, vitaminas semi descremada.
Ay B, « 1 yogurt descremadado

+ 1| rebanada de queso blanco
« 1trozo de quesillo 3x3

Pescados:
Aportan proteinas, hierro, zinc vy
cobre,

SRR R R R R R R R R

1 presa de pescado

SR RE SRR AR R R R R R R R R R RS

Legumbres:

) . . 1taza de legumbres
Aportan proteinas, hierro, zinc y cobre Y

LA R R E R R ENREREREEEREENRREEREEEEREEREEEEEEEEENE RS EENEEREEEREEENRERNNERENRNERNEHN.ER.S}]

« | presa de pollo o pavo sin piel

» 1 histec chico (lomo liso, posta
rosada, choclillo, filete)

= 1 huevo

Carnes y huevo:
Aportan proteinas, hierro, Zinc vy
cobre.
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Verduras:
Aportan vitaminas AC antioxidantes,
fibra dietética

« | plato de lechuga, repollo, coliflor,
apio, brocali,

« 1tomate regular

= /2 taza de acelgas, espinacas,
Zzanahorias, betarragas o zapallo.
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H LA AL L AR R RENR SRR ERRERRSEREERREREEERFELEERERLAEREEREEREEEAEE RERERLEERNE.
Universidad’ f L]
s Frutas: .+ 1 naranja, manzana, pera o
L]
Aportan vitaminas A, C, * membrilo.
antioxidantes, fibra dietética ' « 2 duraznos, kiwis | pequenos)
++ 1rebanada de melan Y
" A +

» 2 damascos, 1taza de uvas 0 Cereza. .. e on
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) Porcion
Alimentos 1 porcién es igunl a:

R R REEEEEREE R E R EE R R
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« | taza de arroz, fideos

* 1 papa cocida

= |1 taza de choclo, habas o arvejas
frescas.

Cereales y papas:
Aportan calorias, carbohidratos,
fibra dietética v proteinas

= 1/2 hallulla o marragqueta
+« | rebanada pan integral

« 2 rebanadas pan molde

« 4 galletas de agua o soda

R R R AR R R E R RE R EE

« 4 cucharaditas de aceite de

Pan v sus Derivados:
Aportan calorias, carbohidratos,
fibra dietetica y proteinas.

SR EE SRR AR R R R R R R R

N
-
Z
®
O
&
O
o

Aceites y Grasas preferencia:
+ canola, oiva, maravilla, pepita
de uva.
» Agregar en crudoe a las
comidas.
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Guia de alimentacidon del Adolescente

CENA
1 zapallo
italiano relleno
con carne,

queso y arroz.
ensalada tomate

ALMUERZO
1 trozo de
pechuga de
pollo con

verduras + 3/4

taza quinoa.

ONCE
1 yogurt
descremado con
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granola casera +
frutos secos.




Bowl de yogurt con fruta +
galletas de avena con chips
de chocolate.

o%d: Porridge de avena o panqueques
—
Ok peE——— con mermelada y fruta.
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El consumo de agua es imprescindible para el cuerpo
humano, tiene multiples beneficios, por lo cual hay que
consumirla diariamente para mantenerse hidratados sobre

todo en perr’odo de crecimiento donde los preescolares son
mas activos.

Aprox se debe consumir 1,5 a 2 It diario (6-8 vasos)
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CUANTOS TRIANGULOS SE PUEDEN FORMAR




CUANTOS CUADRADOS SE PUEDEN

FORMAR CON LOS PUNTOS
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Servicios dietéticos de leches: Es el espacio fisico disefiado
especificamente para la elaboracion de féormulas ldcteas
destinadas a lactantes, se requiere aplicar Buenas Prdcticas de
Fabricacion en toda la cadena de elaboracion y monitorizacion

hasta el momento de su administracion.

Para lo anterior, es necesario que estos servicios se encuentren
bien disenados a fin de responder a las exigencias, con el
objetivo de impedir una contaminacion cruzada.

JReglamento Sanitario de los Alimentos

(D.S.N°997/96 )



Objetivo:  Orientar  la  organizacion vy

funcionamiento de un Servicio Dietético de Leche
(SEDILE) en establecimientos de salud publicos vy
privados para contribuir a través de una nutricion
inocua y de éptima calidad nutricional, manteniendo
la salud de la poblacion atendida en establecimientos
asistenciales “lactantes”

JAlmacenamiento. JConservacion.
JPreparacion. dDistribucion.
JEnvasado. Esterilizacion.



PREGUNTAS

“ LME Es el alimento ideal

gue te asegura los mayores y
mejores beneficios para el

optimo crecimiento 'y
desarrollo de tu bebé.”

i

COMENTAR

“Es el vinculo mas poderoso

entre madre e hijo.!” I .
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