Si quiere mas informacion sobre la alimentacion de
su hijo, pédngase en contacto con HealthlinkBC.
Marque 811 y solicite hablar con un Dietista
Registrado o envie un correo electrénico a un
dietista a través de la pagina
www.healthlinkbc.ca/healthyeating/
emaildietitian.html

Para informacion sobre temas
relacionados con la salud, visite
www.healthyfamiliesbc.ca
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Como alimentar
@ sv hijo en edad
de crecimiento

De 2 a 5 anos

How to Feed Your
Growing Child

Ages2to 5




La Guia de Alimentos
de Canada
recomienda...

Una porcién de la Guia
de Alimentos se puede
dividir en cantidades
mas pequenasy
servirse a lo largo
del dia.

Hortalizas Lecheysus Carney sus
y frutas alternativas  alternativas



Hay que tener cuidado con los
alimentos que pueden provocar
afragonfamiento

Vigile siempre a los nifios
mientras comen. Cualquier
alimento puede producir
atragantamiento.

Algunos alimentos
con riesgo de producir
atragantamiento son:
» Uvas pasas
+ Palomitas de maiz
+ Caramelos duros
redondos
+ Semillasy
nueces enteras
» Hotdogs
(perros calientes)

Las hortalizas y frutas duras como las zanahorias y las
manzanas deberian ser ralladas, picadas, machacadas,
o cortadas en rodajas o dados. Cortar las uvas por la
mitad y trocear finamente el apio y la pifia (anand).
Untar una fina capa de mantequilla

de nueces (por ej., cacahuete
o almendra) sobre galletas

o pan tostado.

Ninos de 2 y 3 ainos

4 porciones de la Guia de Alimentos
de hortalizas y frutas

3 porciones de la Guia de Alimentos
de cereales y productos derivados

2 porciones de la Guia de Alimentos
de leche y sus alternativas

1 porcidén de la Guia de Alimentos
de carne y sus alternativas

Nifos de 4 y 5 ainos

5 porciones de la Guia de Alimentos
de hortalizas y frutas

4 porciones de la Guia de Alimentos
de cereales y productos derivados

2 porciones de la Guia de Alimentos
de leche y sus alternativas

1 porcidén de la Guia de Alimentos
de carne y sus alternativas



Dé las comidas, tentempiés y bebidc

La rutina es muy importante. Este es un ejemplo de comidasy
Canada y tiene el nimero de porciones recomendado para lo:
3 pequefias comidas y 2-3 tentempiés al dia. Su hijo es capaz |

Buenos dias

El dia empieza
aqui

Desayuno:

« Pan integral

- Banana

- Huevo revuelto

« Leche de 2%, 1%, o
desnatada

Tentempié: =
- Rodajas de
manzana
- Lonchas de
queso
Cena:
- Pollo asado

« Arroz integral

« Frijoles (judias,
porotos) verdes

- Fruta fresca (frutas
del bosque, bayas)

- Leche

i Si su hijo tiene sed, lo mejor es darle agua. Los nifos
=/ también necesitan diariamente un total de 500 ml
/ (2 tazas) de leche o de bebida de soya enriquecida. Su hijo
no necesita jugo, pero si decide dérselo, deberia limitarlo
a 125 ml (media taza) al dia.

Ofrezca alimentos
de los 4 grupos
de alimentos

Sirva una variedad de alimentos saludables. Las
comidas deberian incluir alimentos de 3 0 4 grupos de
alimentos. Los tentempiés deberian incluir alimentos
de 2 grupos de alimentos.

Ofrezca nuevos alimentos
de manera habitual

Probaré un poco.

Algunos ninos quieren comer los mismos alimentos
todos los dias. No pasa nada.

Para conseguir que su hijo pruebe un alimento nuevo,
es posible que usted tenga que ofrecérselo muchas
veces.



Sea un buen ejemplo

Si usted come bien, su hijo también lo hara.

1s de forma regular

tentempiés para un dia. Sigue la Guia de Alimentos de
5 ninos pequenos (ver pag. 1). Los nifos suelen comer
oara decidir si quiere comer y qué cantidad, no lo dude.

48 Tentempié:
| « Fruta fresca
— .« Galletas integrales

14 + Agua
_oni /
b~
B r\)
Ejemplo de un plato (cena) (;; “““““ "

Esta podria ser una comida saludable para un adulto. Los
ninos suelen comer entre 1/4y 1/2 de la porcién para un
adulto. Escuche a su hijo. El puede decirle si tiene hambre
o estd lleno.

Hortalizas
(al menos de dos tipos)

I Carney sus

(pan integral, I alternativas
arroz o pasta) | (pescado, carne
| magra, pollo,
| frijoles
| o lentejas)

Fruta

Lechey sus
alternativas

Los niflos de 1 a 4 anos deberian
tener 3 horas de actividad fisica
alo largo del dia. A los 5 afios, los
ninos deberian jugar de manera
activa y vigorosa al menos 1 hora
al dia. Pueden probar actividades
como gatear, caminar, correr,
bailar, saltar a la pata coja,

a la cuerda, dar saltos

y a montar en bici.

Tentempié:

« Rosca (bagel)

- Palitos de
zanahoria

- Leche _

‘%jz@

Almuerzo:
- Pasta integral
con salsa de tomate

y carne
- Rodajas de pepino
« Leche

Hora de la siesta
o para relajarse



¢Cuanto hay que comer?

Unas veces los ninos estan hambrientos y otras
no tienen nada de hambre. Esto es normal.

No tengo
hambre.

Su tarea consiste en decidir qué,
cuando y donde ofrecer comida.

La tarea de su hijo consiste en decidir
si quiere 0 no comer y cuanto quiere
comer.

Deje que su hijo le ayude. Los nifos
pueden ayudar a medir, afiadiry a
mezclar los ingredientes. También
pueden rebanar alimentos blandos,
cascar huevos, separar las hojas de
lechuga y pelar las bananas.

Lavense
las manos.




