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NUTRICION NOTICIAS

La alimentacion entre uno y tres
anos debe ser variada en platos

Es fundamental asegurar un crecimiento y desarrollo 6ptimos del pequeio
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para la nutricion y la salud

La alimentacion correcta a partir
del afio de edad hasta los 3 afios
debe ser equilibrada y variada
en platos, sabores, texturas y
consistencia e incluso colores,
intentando lograr un adecuado
aporte nutritivo, que asegure un
crecimiento y desarrollo 6ptimos
del nifio de acuerdo con el esti-
lo de vida de la familia y la pro-
pia constitucion. El nifio debe
aprender a masticar y, progresi-
vamente, a descubrir diferentes
gustos y texturas, con el fin de in-
corporarse poco a poco a la die-
ta familiar.

Es aconsejable proporcionar la
maxima variedad de nutrientes,
y para ello conviene incluir pla-
tos, sabores, texturas y consis-
tencias diferentes, con objeto de
acostumbrar el paladar del nifio
a una dieta variada, factor deci-
sivo para lograr el adecuado
aporte nutritivo. Para evitar cual-
quier trastorno producido por la
incorporacion de un alimento
nuevo es recomendable introdu-
cirlo progresivamente, darlo al
principio de una comida y en una
cantidad pequefia, con la finali-

Resulta aconsejable
lamaxima variedad
de nutrientes

y acostumbrar al nifio
auna dieta variada

dad de observar la tolerancia an-
tes de incorporarlo de forma ha-
bitual.

Las presentaciones mas apro-
piadas en estas edades son pre-
paraciones jugosas y de facil
masticacion, tales como sopas,
purés, cremas, guisos y estofa-
dos con poca grasa, carnes tri-
turadas o cortadas en trozos pe-
quefos, croquetas, tortillas, etc.

PIRAMIDE ALIMENTARIA Nifios de 1 a 3 afios

\ Ocasionalmente

Un dia por semana

Dos dias por semana

Tres dias por semana

Cuatro dias por semana

Todos los dias

Se utilizaran técnicas culinarias
sencillas y suaves (cocido, va-
por, escalfado, horno, papillote,
microondas) y rehogados con
poco aceite, y se recurrira poco
alos guisos y estofados grasos,
frituras, empanados y rebozados
y alimentos a la plancha.
Durante esta época también de-
be producirse un cambio estra-
tégico en su alimentacion y pa-
sar del concepto de plato dnico
auna comida compuesta por un
primer plato, un segundo plato
y finalmente un postre.

Desde el afo de edad, para ir
acostumbrandole a comidas tro-
ceadas, deben incluirse en la
dieta del nifio alimentos con tex-
tura mas gruesa. Se comenza-
ra con alimentos aplastados con
el tenedor, para ir cambiando al
troceado pequefio.

Si el nifio se queda a comer en
la guarderia, es preciso conocer
el menu de cada dia con el fin de
completar y equilibrar la dieta
con las comidas que se prepa-
ren en casa.

Si te ha gustado este articulo, lo
encuentras interesante, quieres
hacernos alguna sugerencia,
expresar tu opinién sobre él o
simplemente ayudarnos a mejo-
rar la ir on que te ofrece-

mos, por favor envia un correo
electronico a
webmasterinstituto@instituto-
tomaspascual.es

¢CUALES SON LAS INGESTAS RECOMENDADAS EN NINOS DE 1 A3ANOS?

MACRONUTRIENTE:

YITAMINAS

RECETAS DE MENU

® CREMA DE VERDURAS Y TAPIOCA

@ BUDIN DE MERLUZA

3/4 de merluza o pescadilla

3 huevos

La miga de un pan de cuarto
11/2 vaso de leche caliente
50 gr. de mantequilla

1 litro y medio de caldo de pollo.
20 gramos de tapioca.

50 gramos de calabacin.

50 gramos de zanahoria rallada.
2 cucharadas de aceite de oliva.
Sal. Se cuece el pescado en agua con el lau-
rel, la cebolla y sal, se deja hervir un par de
minutos y se limpia de pieles y espinas, des-
menuzandola bien.

En una fuente honda se pone laleche con
la miga de pan'y cuando esta embebida se
le afiade el pescado, mezclando con un te-
nedor, a continuacion se le anade el tomate,
las yemas y la sal. Se vuelve a mezclar y fi-
nalmente las claras a punto de nieve muy fir-
mes.

Se unta con mantequilla una flanera de
unos/20 cm de diametro y se vierte la masa
dentro.

Se puede hacer al horno al bafio Maria
durante 60 min. o colocandolo en larejilla de
la olla a presion 1/2 hora.

En un cazo vertemos el caldo de pollo,
el calabacin cortado en pequefios dados y
la zanahoria rayada.

Cuando el conjunto comience a hervir,
afnadimos el aceite de olivay la tapiocay de-
jamos que se cocine a fuego moderado du-
rante 15 min. Ponemos a punto de sal y ser-
vimos no muy caliente.
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¢COMO DISTRIBUIR CORRECTAMENTE SUS COMIDAS? ;CUALES SON LAS RACIONES ADECUADAS EN LA EDAD INFANTIL?

Los nifios de 1 a 3 aflos de edad necesitan el mismo nimero de raciones pero la recomen-
Se recomienda en general que realice 4 o 5 tomas diarias. A par- dada para los de 1 afio, es en it mas pequefia, aproxi 2/3 de la porcién
tir de los 2 afios ha de tener horarios regulares de comidas, man- normal.

teniéndolos de un dia para otro, y no saltarse ninguna toma. La
manera de repartir los aportes caléricos de estas cuatro comidas
basicas es de gran importancia, pues estos habitos alimentarios
adquiridos seran la guia para la época adulta.

@ Grupo de la leche es importante por el calcio, y deberan consumirse 2 raciones diarias (1/2
quesito (40-60g) = 1 yogur = 1/2 vaso grande de leche (125/150 mL.).

. G[upo de la carne, pescado, _Iggumbres y hu_evo,'apuna prqtel'na_, hierrq y zinc _(1t_er afo: 40g,

La ingesta diaria de 1.250 kcal debe distribuirse del siguien- 2° afio: 50 g, 3° afio: 60g) los nifios de 1 a 3 afios tienen que ingerir 2 raciones diarias.

te modo: @ Grupos de verduras y hortalizas y de frutas suministran gran cantidad de vitaminas, minerales
N L y fibra dietética, por lo que se recomiendan 5 raciones diarias (3 de verduras y hortalizas, y 2 de

® Desayuno: 25% del aporte calérico diario frutas, piezas pequenas de 150 g. al dia).

@ Comida: 30-35% del aporte calérico diario

@ Merienda: 15-20% del aporte cal6rico diario

@ Cena: 25-30% del aporte cal6rico diario

@ Colacién: fruta (almuerzo)

@ Grupo de los cereales proporciona vitaminas, minerales, hidratos de carbono complejos y fibra;
hay que ingerir 6 raciones diarias.

Es recomendable la utilizacion de la leche de continuacion hasta los tres afios. Si no se usan for-
mulas de continuacion, habré que aconsejar preparados intermedios entre la leche de continua-
cion y la de vaca, las denominadas leches de crecimiento, junior o leches 3, y emplearlos hasta
los 3 afios de vida.

Parte de la ingesta de leche se puede reemplazar parcialmente por otros productos lacteos o con
platos que incluyan leche entre sus ingredientes (croquetas, purés, gratinados, salsa bechamel,
natillas, flanes...).

MENU DIARIO ADEC A NINOS DE 1 A 3 ANOS

MERIENDA CENA

DESAYUNO COMIDA
e Crema de verduras
con tapioca

o Tortilla francesa (ela-
borada con 1 huevo de
tamano medio).

e Pan y petit suisse.

e Yogur y 2-3 galletas.

e Papilla: 200 mL de e Arroz con tomate
e Zumo de una naranja.

leche entera mas 5 casero

cucharadas soperas de | @ Pastel de merluza
harina de cereales ins- |e Pany pera.
tantanea.

Es recomendable que Debe realizarse general-

Kilocalorias 1250 Yitamina A (pg) 300 Potasio (mg)
Proteinas 23 Yitamina B1 (mg) 0.5 Calcio (mg ]
Fibra (g) 5 Yitamina B2 (mg) 08 Fasforo (mg)
Yitamina BE (ma) 0.7 Magnesio [rig) 125
Yitamina B12 (pg) 0.9 Hierro [mg) 7
Yitamina C (rng) 55 Cinc [rng) 10
Yitamina D (pa) 10 Todo [pg) 55
Yitamina E [rmg) ]
Miacina (mg) 8
Acido Félico [ pg) 100

esta primera comida del
dfa contenga lacteos y
cereales de todo tipo
[gauetas, cereales de
desayuno, tostadas,
pan...). Una fruta o zumo
natural mejor.

mente a la misma hora
todos los dfas, y en el
lugar donde se haga con-
viene propiciar un clima
tranquilo y sin prisas.

Debe ser complementa-
ria de la comida, por lo
que hay que tener en
cuenta los alimentos que
se han consumido en
casa o en la guarderfay

no repetirlos. La cena ha §

de ser mas ligera que la
comida, y no conviene
administrarla poco tiem-
po antes de dormir.




