




Es indispensable para el crecimiento, el desarrollo físico,
mental y la prevención de enfermedades. 

Alimentación
SALUDABLE
Incluye:

Deben estar presentes en cada comida.
Aportan vitaminas, minerales y fibra.  

Frutas y verduras 

Aportan calcio y vitaminas (Brindar 2
veces al día) 

Carnes magras, huevos, pescado,
legumbres para el desarrollo muscular. 

Ofrece una dieta variada:
Incluye todos los grupos de
alimentos, frutas, verduras,

cereales, legumbres,
proteínas y lácteos.

Promueva el consumo de
agua.  

Leche y derivados

Proteínas saludables

Cereales integrales
Arroz, avena, pan integral. Aportan

fibra y energia.

Grasas saludables
En pequeñas cantidades como aguacate,

frutos secos, aceite vegetal. Aportan energia

Practicas de alimentación: 

Respeta los horarios de
comida: 

Establece rutinas fijas para
el desayuno, almuerzo y

comida. 

Manten la lactancia
materna: 

Exclusiva hasta los seis
meses y complementaria
idealmente hasta los dos

años. 

Evita el exceso de azucar y
sal: 

No brinde alimentos
procesados, dulces, ni

gaseosas

Comer en familia y con
buen ejemplo: 

Si ven hábitos saludables, los
adoptarán más fácilmente.

Realice comida atractiva:
Aumenta la aceptación de
alimentos nuevos o poco

atractivos (como
vegetales).



 

 


























