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UNA ALIMENTACION SALUDABLE PARA SE
BASA EN LA VARIEDAD, BALANCE Y
MODERACION DE LOS ALIMENTOS.
INCORPORAR TODOS LOS GRUPOS
ALIMENTICIOS EN PROPORCIONES
HABITOS DESDE TEMPRANA EDAD

CONTRIBUIRA A UN DESARROLLO
SALUDABLE Y UNA VIDA ACTIVA.
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Funcién Inmunolégica Mcjorada
Enecrgia Sostenibie |
Salud Digestiva
Mantenimiento de un Peso Saludable
Desarrofle Mental v Cognitfive
Sea ludl cardiovmular
Saludésoay S Al
Reduccidn del Riosgo ¢
Enfermedades Créonicas
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Grupo de Alimentos
Frutas

Verduras

Granos

Proteinas

Lacteos

Grasas Saludables

CANTIDADES DE ALIMENTO DIARIAS

APROXIMADAS PARA NINOS

Edad 1-3 Aros

1-1.5 tazas

1-1.5 tazas

3-5 onzas

2-4 onzas

2 tazas

2-3 cucharaditas

Edad 4-8 Anos

1.5-2 tazas

1.5-2.5 tazas

4-6 onzas

3-5 onzas

2.5 tazas

2-4 cucharaditas

Edad 9-13 Aros

1.5-2 tazas (nifas) 2-2.5 tazas (nifios)
1.5-3 tazas (ninas) 2.5-3.5 tazas (ninos)
5-7 onzas (nifias) 6-8 onzas (ninos)
4-56 onzas

3 tazas

3-5 cucharaditas
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DE RACIONES DE ALIMENTO

7~ TRUTA /" VERDURAS

1taza de fruta picada, 1 1 taza de vege{ales crudos o
platano grande, 1 cocidos, 7 tazas de verduras de
<1>manzana mediana, 1 taza 2 hoja verde.
de uvas. Aportan eneficios: Fuente importante de

vitaminas, minerales, vitaminas, minerales y fibra

fibra y antioxidantes.

\_

GRINOS PROTEINAS

1 huevo, Z cuchams de de

| rebanada de pan, 1taza Il do. 1/4
. [ 1/2 ) carne, pollo o pescado,
3 € cereal seco, dza 4 taza de porojtos cocidos, /

de arroz o fideos cocida. cucharada de frutos secos.

Beneficios: P roporcionan Estimula el crecimiento,
energia y fibra, desarrollo muscular y
prefiriendo siempre | reparacion de tejidos...

\ granos enj(eros / \




LACTEOS
1 taza de leche, 1 taza de

yogur, 3 cucharadas de
queso. Beneficios Fuente
de ca[cio, vitamina D y

proteinas para huesos y
dientes.

GRASAS

1 cucharadita de aceite de oliva, 1/ 6
de palta,

| cucharada de nueces o semillas
Beneficios Fuente de calcio,
vitamina D y proteinas para
huesos y dientes fuertes s:
|mpor’(an’(es para el desarrollo
cerebral y laabsorcién de

vitaminas liposolubles.s
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ENSENA A
LOS NINOS
SOBRE LA
IMPORTANCIA
DE UNA
ALIMENTACIO
N
QUILIBRADA.

ENSENA A LOS
NINOS SOBRE LA
IMPORTANCIA DE
UNA
ALIMENTACION
EQUILIBRADA.

CONSEJOSY?

ENSENA A LOS

NINOS SOBRE LA
IMPORTANCIA DE
UNA ALIMENTACION
EQUILIBRADA.

OBLIGUES
LOS NINOS A
COMER SINO
TIENEN
HAMBRE, PERO
OFRECE
OPCIONES
SALUDABLES Y
VARIADAS




ESCUELA

PARTICULAR N°14 Colegio José

]MC Miguel Carrera

Educar es ensenar

EL BOSQUE




. AVISO!

oronto tendremos 1a
Jia_de nutricion
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W st plarts spuntas? Derfiro dé una vaina voy
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AOJAIJDD &) y ni ospada i sable 50y,
JTRA21UD 13 NiaE. V. W
Scry una ooa amanada cierra la puerta y jzas!
G B0 Sirva cASAIE 28 )
para & ersakada
ABUHIII AL Vive: bajo e,
%.' muare &N la sarhdn,
sus diar camrisilas
loranda se v,
ALI0EIT AL
(5 te digo: irea, calons Me abrigo con pafsos b
¥, ademds, dgo menlinas, hazco blanca cabellers
45 planta que i conoces? ¥ por chusa mia lora,
DTRIIMM J3 Fasia & misma Soanera.
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En o campo m crid,
alada con verdes lazos,
y Buel gus lora por mi
me esti parendo en pedaros
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y @n s5u cabeza un sembreriio. L '
A y llond con eilas. Mo toma 16, ni loma ©
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