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para un correcto
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Guia Alimentaria Preescolar y Escolar - Jardin Escuela Primavera

é¢Qué es una Guia Alimentaria?

Es un instrumento para la educacién en
nutricion que promociona una adecuada
alimentacioén.

éQué es Nutricion?

Es el proceso mediante el organismo asimila

los nutrientes necesarios para su correcto
funcionamiento.

o z . 2 .
¢Qué son los alimentos? En el periodo escolar el

Son todas las sustancias naturales o crecimiento es continuo, se
procesadas que aportan nutrientes a la establecen habitos alimentarios.

dieta diaria. La Familia, los amigos y la

television son factores

determinantes para adoptar una
correcta alimentacion.
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GRUPOS DE ALIMENTOS

CEREALES, TUBERCULOS, PLATANOS Y DERIVADOS:

(6 a 10 porciones al dia)

Los Cereales son los frutos de las gramineas. Son la principal fuente de energia en la dieta ya que proveen de
energia como en forma de carbohidratos. Los mas utilizados en nuestra alimentacién son: trigo, avena, cebada,
maiz, centeno, quinua, amaranto.

Los tubérculos son raices que se engrosan acumulando nutrientes, los mas utilizados en la alimentacion son:
papa, yuca, zanahoria blanca, zanahoria amarilla, melloco, mashua, oca, jicama, fame, camote y papa china.

Los platanos nos aportan también carbohidratos y son buena fuente de energia para cubrir nuestras necesidades.
En nuestra alimentacidon son muy utilizados por su amplia variedad como: guineo, maquefio, maduro, verde, orito,

platano lima, y rosado.

Los derivados son todos los productos que a partir de estos alimentos se producen sea manualmente o
industrialmente.

Prefiera cereales integrales que aportan

vitaminas, fibra y son buenos para el corazdn
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VERDURAS

1 porcion equivale a:

Verduras Cocidas % taza

Verduras Crudas 1 taza

Son plantas comestibles, que nos aportan de carbohidratos en menor cantidad, pero son fuente muy importante
de minerales, vitaminas y fibra.

Las verduras mas utilizadas en nuestra alimentacién son: acelga, espinaca, lechuga, pimiento, tomate, pepinillo,
berenjena, apio, brdcoli, coliflor, col, espdrragos, nabo, cebolla, perejil, cilantro.
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FRUTAS

(5 porciones al dia)

Es el fruto de las plantas. Son ricas en vitaminas y también proveen de fibra en especial las que pueden ser

consumidas con la cascara.

Tienen un alto contenido de agua, y de fructosa que es un tipo de azucar el cual provee de energia para nuestro

organismo.

Vitamina A
Frutas amarillas
Papaya
Mango
Melodn
Durazno

Buena para la vision y
crecimiento de los
ninos
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CARNES, AVES, PESCADOS Y MARISCOS

Una porcidn = 2 onzas

Es la parte comestible de los musculos de los animales, sea res, aves, pescado y otros. Aportan con la proteina que
el organismo necesita para sintetizar sus propios musculos lo que favorece al crecimiento.

Aportan ademas minerales como hierro, fosforo y vitaminas del complejo B.
El pescado es esencial por contener aceites esenciales para el desarrollo cerebral.

Los derivados de las carnes son: huevos, embutidos, visceras.
¢Como sabemos cudl es el tamaiio de una porcion?

¢ 2 onzas de carne, pollo o pescado, sin la grasa de la piel = el tamafio de la palma de la mano
¢ 1 huevo de gallina o 3 huevos de codorniz
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LACTEOS

(2 a 3 porciones al dia)

Los lacteos son derivados de la leche como el yogurt y el queso. Aportan proteinas y son fuente de: vitamina Ay
D, minerales como el calcio, fésforo, y magnesio esenciales para el desarrollo y mantenimiento de huesos y
dientes.

Ejemplos de porciones
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LEGUMINOSAS

Una porcion diaria

% taza cocinadas

Son vegetales ricos en proteina que crecen en forma de vaina y se los puede consumir frescos o secos después de
ser almacenados.

Los mas utilizados en nuestra alimentacidn son: fréjol, lenteja, soya, arveja, garbanzo, haba, y chocho. Son fuente
de energia, y minerales.

Combinados con los cereales se obtiene una proteina de alta calidad necesaria para el crecimiento.

COMBINACIONES DE EJEMPLO LEGUMINOSAS + CEREALES
Chochos con tostado Arroz con menestra (fréjol, garbanzo, lenteja)
Habas con choclo Colada de avena con leche de soya
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Ya que aportan una gran cantidad de calorias su consumo debe ser en minimas porciones diariamente.
Existen grasas saturadas que son de origen animal entre ellas: manteca, mantequilla, nata.

Grasas insaturadas como: aceite de soya, de maiz, de oliva, de aguacate, girasol.

AZUCARES
Aportan energia pero nada de nutrientes, son utilizados para endulzar y para
Maximo
la preparaciéon de productos como caramelos, refrescos, gaseosas, jugos,
mermeladas, postres, gelatinas, chocolates, helados, galletas, pasteles y otros dulces 6 cucharitas
al dia
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Azucar y Derivados
Hasta 6 pociones al dia

Grasa (aceites, mantequilla, nata)
De4 a6 aldia

Lacteos
2-3 porciones al dia

Carnes, huevo, pescado
% a 2 porciones al dia

Frutas

Verduras 1-3 porciones al dia 3-5 porciones al dia

Leguminosas % a1 al dia

Cereales integrales, tubérculos, platanos AGUA
2-6 porciones al dia 6 vasos al dia

| s g

PIRAMIDE NUTRICIONAL (Preescolar y Escolar)
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LA DIETA DE UN ESCOLAR Y PREESCOLAR DEBE SER: J

Suficiente

Adecuado horario de comidas, realizar al menos 5 tiempos de comida en cantidades adecuadas: desayuno,
refrigerio de media mafana, almuerzo, refrigerio de media tarde y la cena.

Para lograr el balance entre el aporte energético y sus necesidades diarias de alimentacion.
Balanceada:

Debe aportar todos los nutrientes necesarios y contener alimentos de todos los grupos
Debe contener macronutrientes: carbohidratos, proteinas y grasas, que aportan calorias.
Debe contener micronutrientes: vitaminas, minerales, fibra y agua.

Higiénica

Aseo personal de los nifios, ensefandoles el correcto lavado de manos y alimentos.

Adecuadas técnicas de manipulacion y preparacion de los alimentos
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EL DESAYUNO ES MUY IMPORTANTE

El desayuno ayuda en el desempefio escolar ya que provee de la energia que un nifio/a necesita para realizar sus
actividades en la escuela, tienen un mejor comportamiento y desempefio mental.

Si un nifo no desayuna es perjudicial para su salud, ademds de afectar a sus habilidades de memoria,
razonamiento y solucién de problemas.

Debe contener: un lacteo, una fruta y un cereal integral

Un buen desayuno podria ser: /"~

Desayuna
hoy
Una taza de papaya picada Para mafiana
estar fuerte
Una taza de colada de avena en leche
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Es muy importante que los padres envien a sus hijos/as a la escuela una lonchera que contenga alimentos frescos
y nutritivos, en cantidades moderadas de acuerdo a la edad de nifio/a.

Hay que evitar el consumo de productos como papas fritas elaboradas, refrescos y jugos con colorantes, y
golosinas, ya que producen falta de concentracién ademds que contienen exceso de sal y azucar lo que es
perjudicial para la salud.

Dia1l Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Chochos con Mote Choclo Habas con Sanduche
tostado con carne Con queso mellocos de queso
Mandarina Uvas Guineo Granadilla Manzana
Colada Un vaso Avena Morocho Colada

de manzana de yogurt de naranjilla de machica

COMBINACIONES PROPIAS DE LA SIERRA PARA LA LONCHERA
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CANTIDADES EQUIVALENTES NUMERO DE PORCIONES AL DIA

GRUPO DE ALIMENTOS GRUPO 1 PREESCOLARES | GRUPO 2 ESCOLARES
2 anos a 6 anos 6 anos a 12 anos
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CANTIDADES EQUIVALENTES NUMERO DE PORCIONES AL DIA

GRUPO DE ALIMENTOS GRUPO 1 PREESCOLARES | GRUPO 2 ESCOLARES
2 anos a 6 anos 6 anos a 12 anos

GRASAS Y ACEITES e 1 cucharita de aceite vegetal o | 4 6
margarina o mantequilla o
mayonesa.

e 1 tajada pequeiia de aguacate.

e 1 trozo pequefio de coco.

Maria Fernanda Borja P.



Guia Alimentaria Preescolar y Escolar - Jardin Escuela Primavera

QUE IMPORTANTE ES EL EJERCICIO EN LOS
NINOS/AS

El movimiento consume energia, la que se obtiene de los alimentos, si no se consume la energia el organismo la

acumula y puede ocasionar sobrepeso.

Se recomienda realizar 30 minutos de actividad fisica al dia, que puede ser: saltar soga, correr, subir escaleras,

caminar, bailar, pasear en bicicleta, patinar, nadar, jugar futbol entre otras.

Toda actividad ayuda a que el corazén y los pulmones se desarrollen correctamente y se mantengan fuertes.

Maria Fernanda Borja P.



Guia Alimentaria Preescolar y Escolar - Jardin Escuela Primavera ¥

La comida chatarra: gaseosas, pasteles, galletas, caramelos (con alto contenido de azucar, colorante y
preservantes), son un peligro para la salud ya que su consumo frecuente incrementa el riesgo de desarrollar

diabetes y producen caries.

El dulce provoca inapetencia y reduce el apetito, por esa razon comemos menos alimentos saludables cuando

consumimos este tipo de productos.

_—
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