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Una alimentacion adecuada es vital ya
que provee al cuerpo de su nino

todo lo que necesita para crecer y

desarrollarse adecuadamente.

|
Para que todos los procesos de crecimiento sean apropiados, el nifio debe

obtener los nutrientes a través de los alimentos.

({Como obtenemos todos los nutrientes necesarios?
1

Un nutriente es una sustancia que esta contenida en los alimentos para el

buen funcionamiento del organismo.
Hidratos de Carbono:
¢ Es el nutriente preferido para brindar energl'a.

¢ Los productos integrales ofrecen mayor cantidad de vitaminas y minera-

les.

¢ Se encuentran en los cereales y farinaceos, frutas, leche y sus derivados y

en poca cantidad en los vegetales.
Proteinas:

¢ Es un nutriente importante para el desarrollo de los musculos y tejidos;

como la piel, el cabello y para sanar heridas.

¢ Se encuentra en las carnes y sustitutos, en la leche y sus derivados y las

legumbres como las habichuelas.

¢ Aportan al desarrollo del cerebro
y por tanto a los procesos

cognoscitivos del nifio.

¢ Se encuentra en los aceites,

mantequilla, nueces, pescados y

carnes, quesos y otros.
Vitaminas y Minerales:

¢ Son sustancias esenciales para el funcionamiento celular, el crecimiento

y desarrollo del cuerpo. Por ejemplo:

e Hierroy la vitamina B12, entre otras, para evitar las anemias;
e  Calcio para la formacion de huesos;

e Vitamina A para proteger la vision;

e  Vitamina C nos ayuda en la cicatrizacion de heridas.

Importante:

Debe incluir
una variedad
de alimentos
de todos los

grupos de la

piramide

_ alimentaria.
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