


UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE PARA SE

BASA EN LA VARIEDAD, BALANCE Y

MODERACIÓN DE LOS ALIMENTOS.

INCORPORAR TODOS LOS GRUPOS

ALIMENTICIOS EN PROPORCIONES

ADECUADAS Y FOMENTAR BUENOS

HÁBITOS DESDE TEMPRANA EDAD

CONTRIBUIRÁ A UN DESARROLLO

SALUDABLE Y UNA VIDA ACTIVA.
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Crecimiento y Desarrollo Óptimos

Función Inmunológica Mejorada

Energía Sostenible

Salud Digestiva 

Mantenimiento de un Peso  Saludable

Desarrollo Mental y Cognitivo

Salud Cardiovascular 

Salud Ósea y Dental

Corazón Saludable

Reducción del Riesgo de

Enfermedades Crónicas
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CANTIDADES DE ALIMENTO DIARIAS

APROXIMADAS PARA  NIÑOS



1 taza de vegetales crudos o
cocidos, 2 tazas de verduras de

hoja verde.
Beneficios: Fuente importante de

vitaminas, minerales y fibra

1 taza de fruta picada, 1
plátano grande, 1

manzana mediana, 1 taza
de uvas.  Aportan

vitaminas, minerales,
fibra y antioxidantes.

.

IDEAS 
DE RACIONES DE ALIMENTO

1

FRUTA 

2

VERDURAS 

3

GRANOS 
1 rebanada de pan, 1 taza

de cereal seco, 1/2 taza
de arroz o fideos cocida.
Beneficios: Proporcionan

energía y fibra,
prefiriendo siempre

granos enteros

4

PROTEINAS 
1 huevo, 2 cucharas de  de
carne, pollo o pescado, 1/4
taza de porotos cocidos, 2

cucharada de frutos secos.
Estimula el crecimiento,

desarrollo muscular y
reparación de tejidos...



1 taza de leche, 1 taza de
yogur, 3 cucharadas  de
queso. Beneficios Fuente

de calcio, vitamina D y
proteínas para huesos y

dientes.
.

IDEAS 
DE RACIONES DE ALIMENTO

5

LACTEOS 

6

GRASAS
 1 cucharadita de aceite de oliva, 1/6

de palta, 
1 cucharada de nueces o semillas  

Beneficios Fuente de calcio,
vitamina D y proteínas para
huesos y dientes fuertes s:

Importantes para el desarrollo
cerebral y la absorción de

vitaminas liposolubles.s



CONSEJOS!!

  ENSEÑA A LOS

NIÑOS SOBRE LA

IMPORTANCIA DE

UNA
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AYUDANDANDO A

EDUCAR NIÑOS

SALUDABLES Y

FELICES.

LUIS BARROS BORGOÑO 151 BOSQUE, REGIÓN METROPOLITAN

WWW.CJMC,CL

 



Pronto tendremos la

guia de nutrición

infantil número 2.

¡AVISO!

www.cjmc.cl






