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Consumo de frutas
y verduras.

Las vitaminas, los minerales
y otros componentes de las
frutas y las verduras son
esenciales para la salud
humana.

SE RECOMIENDA 2/ f

PLATOS DE "

VERDURAS AL DI
2 FRUTAS AL DIA.

LA FIBRA ALINENTARIA CONTRBUYE AL
TRANSITO A TRAVES DEL APARATO
DGESTVO

Y A REDUCR LOS NVELES DE COLESTEROL
EN LA SANGRE TIENEN EFECTOS
ANTIOXIDANTES Y ANTINFLAMATORIOS,
L0 QUE AYUDA A PREVENR ENFERMEDADES
Y AUMENTAR TUS DEFENSAS.

ESTOS PRODUCTOS FAVORECEN UNA ‘
ADECUADA DIGESTIONDE QTR 4088
NUTRIENTES, AUMENTAN EL VOLUVEN
INTESTINAL, L0 OUE AYUDA A REGULAR EL
APETITO Y SUELEN MPLICAR UNA MAYOR
SEGURIDAD DE LOS ALMENTOS

LA
IMPORTANCIA
DELA
ALIMENTACION
DE LOS NINOS.

s,

LA ALIMENTACION
DURANTE LA INFANCIA ES
FUNDAMENTAL PARA UN
DESARROLLO ADECUADO

DEL NINO, YAQUE ESTA
DEBE SER SALUDABLE,

VARIADA, SUFICIENTE,
COMPLETA EINOCUA.

Esta efapa se
caracteriza
principalmente por una
importante adquisicion de
conocimientos y por el
desarrollo fisice del nine.
Una alimentaciin
equilibrada y saludable, es
esencial para el dptime
crecimiento y desarrello
del preescelar.

Interna Nutricida y
Dietetica con

mencion en gestion




CONSUMO DE
PESCADOS.

El peseado, en especial los de
carne oscura, como el jurel,

las sardinas, la caballa, la truchao
elat@n, son una fuente muy
importante de icidos grasos
omega-3

El consumo de pescado
enprimerosafios de vidaesuna
fuente importante de dcidos grasos
y yodio necesarios para el desarrollo
del sistema nervioso central

El pescado es un alimento de ficil
digestion, y que permite mdltiples
preparaciones de acuerdoa los
gustos personales, que aporta
vitaminas tan importantes como la
vitamina Ay D,y con un adecuado
equilibrio de los distintos
nutrientes

CONSUMO DE
LEGUMBRES

<g

Las legumbres son
ricas en

hierro, vitaminas,
hidratos de absorcion
lenta, fibra y proteinas.
Son bajas en grasa pero
ricas en minerales y
vitamina B. Las
legumbres aportan W
ademads mucha fibra a
nuestra dieta lo que es
muy importante para
ninos con problemas
de estrefnimiento.

Se recomienda

Consejo para la
alimentacién de
sus nifes. g %

DIA. TOME 5 A 6 VASOS DE
AGUA AL

EVITE EL AZUCAR, DULCES,
BEBIDAS, PREFIERA
ALIMENTOS CON POCA SALY

GRASA. w?

s AR &
INVIERTA EN
NUTRICION Y

AHOR EN



