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) SEBASTIAN

Ninos: comer bien para crecer

Alimentos que nutren el crecimiento: fruta, verdura, legumbres, pescado, huevo y lacteos naturales. El agua, como bebida principal.

Fruta fresca variada Verduras (presentadas Legumbres

atractivas)
Recomendado
-§e
Como postre y merienda; mejor que 3 ] i
. . Proteina, hierro y fibra para crecer.
ZUumos. Ofrécelas a menudo sin forzar.

Pescado (incluido azul) Huevos Lacteos naturales

Omega-3 para el desarrollo; bajo en Calcio para el crecimiento; sin

. Proteina completa y econémica. |
mercurio. azucar.

Ofrece variedad sin forzar (puede hacer falta presentar un alimento 10-15 veces). Agua como bebida, fruta de postre y poco azlcar. El ejemplo de la familia es el mejor
maestro. Cuidado con el atragantamiento en peques.

0 La clave: comida real, agua y paciencia
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Ninos: comer bien para crecer

) SEBASTIAN

Alimentos que nutren el crecimiento: fruta, verdura, legumbres, pescado, huevo y lacteos naturales. El agua, como bebida principal.

. i Agua como bebida
Cereales integrales Frutos secos molidos g

. S Principa

E ia v fib . finad Sin enteros antes de 4-5 afos
nergia y fibra; mejor que refinados. ) . -
glay 1orq (atragantamiento). Nada de refrescos ni zumos a diario.

Aceite de oliva virgen Yogur natural

Bocadillo de pan integral

|
extra
o
Mejor que postres lacteos
Merienda saludable con proteina. jorque p

Grasa saludable para cocinar. azucarados.

Ofrece variedad sin forzar (puede hacer falta presentar un alimento 10-15 veces). Agua como bebida, fruta de postre y poco azlcar. El ejemplo de la familia es el mejor
maestro. Cuidado con el atragantamiento en peques.

° La clave: comida real, agua y paciencia




ALIMENTACION INFANTIL - A LIMITAR - 3 DE 4

Ninos: comer bien para crecer

) SEBASTIAN

Alimentos a limitar en la infancia: azUcar, bolleria, golosinas y ultraprocesados, ligados a caries y sobrepeso.

Refrescos y zumos . .
y Bolleria y galletas Golosinas y chuches
azucarados
] L e o
Azticar liquido; caries y sobrepeso. Azlcar y grasas; no para el dia a dia Azlcar puro; muy ocasiona
Zumos (aunque sean Cereales de desayuno . ..
( q y Embutidos a diario
. naturales) Q azucarados -
: , . . Sal y grasa; ocasionales.
Mejor la fruta entera. Mucho azucar; elige avena o integral.

Refrescos, zumos, bolleria, golosinas y cereales azucarados acostumbran al dulce y favorecen caries y sobrepeso. No los uses como premio. Evita frutos secos enteros y sal
en los méas pequerios.

0 Menos azucar desde pequeios
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) SEBASTIAN

Ninos: comer bien para crecer

Alimentos a limitar en la infancia: azUcar, bolleria, golosinas y ultraprocesados, ligados a caries y sobrepeso.

Snacks salados Cacao azucarado y Comida rapida

i e i

Sal y refinados. , - Grasa, sal y azucar; ocasional.
y Mucho azucar afiadido. y

Frutos secos enteros Postres lacteos

eques Sal afadida en bebés
E (peques) azucarados
Riesgo de atragantamiento antes de El rifién inmaduro no la maneja bien. )
4-5 afios. Mejor yogur o fruta.

Refrescos, zumos, bolleria, golosinas y cereales azucarados acostumbran al dulce y favorecen caries y sobrepeso. No los uses como premio. Evita frutos secos enteros y sal
en los méas pequerios.

0 Menos azucar desde pequeios
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