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* IPromocién de hébitos de alimentacién saludable, alimentacién perceptiva y
practicas de cuidado en la primera infancia (2 a 5 afios)

1. OBJETIVO

Tema

Brindar a las familias herramientas practicas y basadas en evidencia para
promover una alimentacién saludable, suficiente y adecuada en nifios y nifias de
2 a b afios, favoreciendo su crecimiento, desarrollo y formacién de hébitos.

. DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

L a enfermera de Ja unidad operativa realizé proceso de cualificacion con
familias, abordando lineamientos basados en la Organizacién Mundial de la
Salud y la Asociacion Colombiana de Pediatria, enfocados en practicas
alimentarias saludables en la primera infancia.

3. CONTENIDOS SOCIALIZADOS

¢,Cémo debe ser el plato saludable en nifios de 2 a 5 afios?

Se orienta a las familias a construir un plato equilibrado asi:

Y2 del plato: verduras y frutas

Y del plato: cereales y tubérculos (arroz, papa, pasta, yuca, platano)

Ya del plato: proteinas (pollo, carne, huevo, pescado, leguminosas)
Acampafiac can lacteas (leche, yogurt, kumis) segin el momenta del dia
Bebida principal: agua

‘Desarrollo

FEEEEEE

Este modelo ayuda a garantizar una alimentacion balanceada y variadas
/@ Cantidades recomendadas (porciones orientativas)

Para nifios de 2 a 5 afos:

_Frutas: 2 a 3 porciones al dia
Verduras: 2 porciones al dia
Proteinas: 2 porciones al dia (ej. huevo, carne o leguminosas)
Cereales/tubérculos: en cada comida principal
Lacteos: 2 porciones al dia

Porcién ejemplo:

1 fruta mediana o % taza picada

Y taza de arroz o pasta

1 huevo o porcion pequeria de carne
1 taza de leche
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Los 5 grupos de alimentos
Se explicé la importancia de incluir diariamente:

Frutas y verduras: vitaminas, minerales y fibra

Cereales, rafces y tubérculos: energfa (arroz, papa, yuca) .

Alimentos proteicos: crecimiento (carne, pollo, huevo, lentejas, frijol)
Lacteos: calcio para huesos (leche, queso, yogurt)

Grasas saludables: aguacate, aceite vegetal (en pequefias cantidades)

AR wN

(> Alimentacién perceptiva (clave en esta edad)

Se orienté a las familias sobre la alimentaci6n perceptiva o responsiva,
recomendada por la Organizacién Mundial de la Salud:

Respetar sefiales de hambre y saciedad del nifio
No obligar a comer

Ofrecer alimentos saludables con paciencia
Permitir que el nifio coma solo segtn su edad
Mantener horarios establecidos
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Esto favorece una relacion sana con la comida y previene problemas de
alimentacion.

® Cero pantallas durante la alimentacién

Se enfatiza que:

« No usar celular, televisién o Tablet durante las comidas
« Comer en familia mejora habitos alimentarios
« Permite que el nifio reconozca sefales de hambre y saciedad

8 Eliminacién del tetero

Se orienta a las familias:

« Retirar el tetero progresivamente desde los 12 meses
« Evitar uso prolongado, ya que puede generar:

o Problemas dentales

o Riesgo de mala alimentacion

o Dependencia
Se recomienda el uso de vaso o taza.

D Alimentos a limitar o evitar

» Bebidas azucaradas y gaseosas
s Dulces, paquetes y ultra procesados
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+ Exceso de sal y fritos

a Organizacion Mundial de la Salud recomienda reducir el consumo de az(icar y
| desde la infancia.

Higiene en la alimentacion

« lLavado de manos antes de comer
Preparacién adecuada de alimentos
Consumo de alimentos bien cocidos

PEQUENOS CAMSIOS EN CASA » GRANDES BENEFICIOS PARA SU SALUC 9

E\LH\IENTACION .
SALUDABLE EN NINOS DE 2
:\ 5 t\N()S @ .:..
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Implementar el plato saludable | FAMILIAS PERMANENTE

en casa
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