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fias y nifios de 5 a 9 afios

Guia para padres o tutores sobre Alimentaciéon Saludable ° de ni

Tengo un menor
en casa y su nhombre es:

En esta guia encontraras:

<Cémo se encuentra el estado de nutricién
de tu nifia o nifio?

Alimentacién saludable
Ideas de menus saludables
Nutritips
Lonchera saludable
Fiestas infantiles
Funcién del agua en el cuerpo
Beneficios del dormir bien
Actividad fisica
Consejos para enfrentar dificultades en la comida
Productos ultraprocesados

Cuento: Tochi conoce los sellos

NUTErIMSS



ESTATURA PARA LA EDAD

Conocer el peso y la estatura de ninas y ninos es Util para evaluar
su estado de nutricion.

[
o
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Las nifas y los nifos deben tener una alimentacion saludable

para evitar afectar su crecimiento y lograr tener una estatura y o
peso adecuados para su edad. {n:
Edad Estatura E
(afnos y meses) baja adecuada ES
Menor a Mayor o igual a Z
5 anos, 6 meses 102.3cm 1023 cm 5§
6 afos 1049 cm 1049 cm -
6 anos, 6 meses 107.4 cm 107.4 cm °
7 anos 1099 cm 109.9 cm %
7 afos, 6 meses 124 cm 2.4 cm %
8 afnos 15.0cm 115.0cm g
8 anos, 6 meses Nn7.6cm 1M7.6 cm é
9 anos 120.3cm 120.3 cm E
9 anos, 6 meses 123.0cm 123.0 cm i
Edad Estatura Estatura 8
(afios y meses) baja 2
Menor a Mayor o igual a §
5 afos, 6 meses 103.4 cm 103.4 cm -;%
6 afos 106.1cm 106.1cm ;
6 anos, 6 meses 108.7 cm 108.7 cm é
7 anos mM2cm m2cm 3
7 anos, 6 meses N3.6cm N3.6 cm
8 anos 6.0 cm 16.0cm
8 afos, 6 meses n83cm 8.3 cm
9 anos 1205cm 1205cm

9 anos, 6 meses 122.8cm 122.8 cm



¢COMO SE ENCUENTRA EL ESTADO
DE NUTRICION DE TU NINA O NINO?

Calcula el indice de Masa Corporal (IMC) (kg/m2)

Conoce la edad, estatura y peso de la nifia o el nifo. Por ejemplo:

Pasoll 5 anos con 6 meses, mide 110 metros y pesa 18.8 kilogramos.
v
2 Paso 2 Multiplica la estatura por la estatura en metros.
o Por ejemplo: 110 x 110 = 1.21
©
3 Paso 3 Divide el peso (en kilogramos) entre el resultado anterior.
T Por ejemplo:18.8 /121 =15.3 kg/m?
o
fg Paso 4 Ahora ubica el IMC en las tablas de acuerdo al sexo.
>
("]
©
i

Conoce su estado
de nutriciéon con el IMC

Guia para padres o tutores sobre Alimentacién Saludable o de ni

Edad ZETN 113 Peso saludable Sobrepeso Obesidad
Menor o igual a de hasta de hasta Mayoroiguala
kg/m?

DEIEE, 127 12.8 16.8 169 189 19.0
6 meses

6 afios 127 12.8 16.9 170 197 19.2
SEeE 127 12.8 17.0 71 194 195
6 meses

7 afios 127 12.8 172 173 197 19.8
JElISE, 12.8 12.9 17.4 175 200 201

6 meses

8 afios 129 13.0 176 177 205 206
SEINCH 13.0 131 179 180 209 210
6 meses

9 afios 131 132 182 183 214 215
DElE 133 134 186 187 219 220

6 meses



Calcula el indice de Masa Corporal
-IMC (kg/m?)- siguiendo los pasos

de la pagina anterior.

Conoce su estado de nutricién

con el IMC
Edad

Menor o igual a

5 anos,
6 meses

6 anos

6 anos,
6 meses

7 anos

7 anos,
6 meses

8 anos

8 anos,
6 meses

9 anos

9 anos,
6 meses

Es importante llevarlos a tu Unidad de Medicina Familiar, para
evaluar su peso y estatura, al menos una vez al ano.

Bajo peso

13.0

13.0

131

131

13.2

13.3

13.4

135

13.6

de

131

131

13.2

13.2

13.3

13.4

13.5

13.6

13.7

hasta

kg/m?

16.6

16.7

16.8

16.9

171

17.3

17.6

17.8

18.1

de

16.7

16.8

16.9

17.0

17.2

17.4

17.7

179

18.2

Peso saludable Sobrepeso

18.3

18.4

18.6

189

19.2

19.6

20.0

20.4

20.8

Obesidad

hasta Mayor oigual a

18.4

18.5

18.7

19.0

19.3

19.7

201

20.5

20.9

Aos
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Guia para padres o tutores sobre Alimentacién Saludable



fias y nifios de 5 a 9 afios

Guia para padres o tutores sobre Alimentacién Saludable ° de ni

CARACTERISTICAS DEL ESTADO
DE NUTRICION EN NINAS Y NINOS

Ademas de vigilar el peso y estatura, es necesario conocer
diferentes signos y sintomas del estado de nutriciéon de tu menor.

Si el estado de nutricion de los menores no es adecuado,
pueden presentar:

Malnutricién

Se refiere a la deficiencia o exceso de consumo de nutrimentos,
esto se debe al tipo de alimentacidén que nifas y ninos reciben en
su entorno, principalmente familiar. Es importante saber que la
malnutricion se puede presentar en cualquier edad.

Coémo identificar la malnutriciéon en:
- Estatura baja y/o peso bajo (deficiencia de nutrimentos)
- Sobrepeso y obesidad (exceso de nutrimentos)

La malnutriciéon también puede verse asi:
- Se enferman frecuentemente
- Pérdida o aumento de peso en corto tiempo
- Fatiga
- Mareos sin razén aparente
- Pérdida o aumento del apetito

Al identificar alguno de estos signos de alarma, acude a tu Unidad
de Medicina Familiar para valorar su estado de salud.




Bajo peso o baja estatura

Las ninas y los ninos con bajo peso y baja estatura tienen un
menor rendimiento escolar, mayor riesgo de enfermarse y pueden
desarrollar retraso en el crecimiento y tener estatura baja en la
edad adulta.

Ademas, pueden reflejar las siguientes caracteristicas:

- Se enferman - Resequedad en la piel
frecuentemente - Pérdida de peso
- Cabello seco, quebradizo - Fatiga o cansancio
y opaco - Mareos sin razén aparente
- Unas palidas, quebradizas - Apatia o desanimo
o en forma de cuchara - Labios secosy
- Manosy pies frios encias palidas

Las nifasy los nifos con bajo peso, estatura baja o ambos, tienen
mayor riesgo a desarrollar:
- Desnutricion
- Anemia
- Escorbuto
- Detencién del crecimiento
- Pérdida de musculo

v
- Descalcificacion \ 6
Afecta -
" § el aprendizaje
Debilita Pierde peso
las defensas y ho crece
N
Debilidad
muscular
Problemas st nose trata
. . - a tiempo, puede
' > gastrointestinales ) N
complicarse

Disminuye
la capacidad
respiratoria

]
o
C
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También se puede ver afectada
su salud mental y bienestar
personal debido a:

Sobrepeso y obesidad
Ademas de exceso de peso pueden reflejar las siguientes
caracteristicas:

- Oscurecimiento y engrosamiento de la piel en cuello, axilas,
ingles o pliegues

- Aparicion de verrugas, estrias o dermatitis

- Dificultad para respirar y apnea del suefio

- Acné

- Dolor en articulaciones

- Pie plano

- Caries

- Reflujo gastrico

- Resequedad en la piel

- Fatiga o cansancio

- Mareos sin razén aparente

- Apatia o desanimo

- Labios secos y encias palidas

- Cabello seco, quebradizo y opaco

- Se enferman frecuentemente

El sobrepesoy la obesidad se caracterizan porelaumento de grasa
corporal, esto afecta a los menores porque tienen mayor riesgo de
desarrollar enfermedades crénicas desde edad temprana como:

- Diabetes tipo 2
- Higado graso
- Hipertension arterial
- Colesterol y triglicéridos altos
- Problemas en huesos
y articulaciones
- Enfermedad en rifiones

- Baja autoestima
- Aislamiento social




Peso saludable
Para estar seguros de que se encuentran alimentados
adecuadamente, hay que fijarse en tres aspectos basicos:

Esta alegre y activo

No se enferma con frecuencia

Su crecimiento se mantiene -"\-
en un ritmo constante \ : I ,

Ellos también pueden reflejar las siguientes caracteristicas:
- Tienen energia para jugar, brincar, correr, bailar y mas
- Tienen buen estado de salud y recuperacion rapida de
heridas, buena cicatrizacion

- No presentan caries y tienen encias rosadas

- Optimo rendimiento escolar

- Estado de animo favorable

- Labios rosados y humectados

- Piel suave, humectada y sin cambios de color

- Cabello con color homogéneo, suave, con brillo
y buena cantidad

- Calidad del sueno y descanso

La alimentacion saludable les dara a niflas y nifios un estado de
salud adecuado y un buen desarrollo cognitivo.

Los habitos de alimentacion inician desde la ninez y se forman en
su entorno familiar, es crucial para consolidar habitos saludables.

Si les enseiias a comer saludable,

cuidas su desarrollo y crecimiento.
Hazlo con tu ejemplo.

de 5 a9 afios

fias y nifios
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ALIMENTACION SALUDABLE

Para poder crecer bien y desarrollar todo su potencial, nifas y
niNos necesitan recibir alimentos adecuados en el momento
oportuno y vivir un entorno saludable.

Asegura una adecuada nutricién para tus nifas y nifos con las
siguientes acciones:

Realiza la técnica de lavado de manos previo
a preparar e ingerir alimentos.

Lava y desinfecta los alimentos

que seran preparados.

Eduque con el ejemplo. Adopte usted : \‘
un estilo de vida saludable.

Brinde alimentos saludables y frescos, ‘

fomente el consumo de verduras
en cada tiempo de comida.

Oa)

Ofrezca frutas como postre o refrigerio.

Evite alimentar con productos
ultraprocesados.

Mantenga un ambiente familiar y agradable
a la hora de comer.

Evite dar dulces, postres o alimentos
Ccomo un premio o castigo. Esto refuerza
conductas negativas.

Dé agua simple. Evite dar refrescos, bebidas
azucaradas, jugos naturales o industrializados.

Limite el uso de dispositivos moviles cuando
consuman alimentos, es una oportunidad para
convivir en familia y crear habitos saludables.



¢Conoces el método del PLATO SALUDABLE?

Es una herramienta sencilla, que muestra la distribucion de
alimentos de forma equilibrada y brinda nutrimentos necesarios
para el crecimiento y desarrollo de lasy los menores de edad.

Sigalossiguientes pasos pararealizarel métododel platosaludable

en la infancia en cada comida (desayuno, comida y cena).

1o UIA VIN=

El plato debe medir 19 centimetros de diametro
(de extremo a extremo).

Coloca en la mitad del plato verduras.

Coloca en un 1/4 de plato alimentos
de origen animal.

Coloca en un

Sirve una porcién de fruta como postre.

Agrega una porcidn de leche o yogur natural bajos
en grasay sin azucar.

Sirve al menos dos vasos de agua simple
en cada comida.

]
o
C
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GRUPOS DE ALIMENTOS

Lista de intercambio de alimentos del mismo grupo

Es necesario conocer los grupos de alimentos, para alimentar
adecuadamente a ninas y ninos, con equivalencias de medidas

caseras*.
La verduras y frutas aportan vitaminas, minerales y fibra. Es §
preferible consumirlas crudas, o si llevan una coccién que sea al *
dente, evitando que estén muy suaves. LE
I
1 racién del Grupo Verduras es igual a: £
Alimento Cantidad Alimento Cantidad %
Acelga cocida 1/2 taza Flor de calabaza cocida 1taza e
Apio 11/2 tazas Germen de alfalfa 3tazas
Brocoli cocido 1/2 taza Huitlacoche cocido 1/3 taza
Calabacita 1 pieza Jicama 1/2 taza
Champifidn cocido 1/2 taza Jitomate 2 piezas
Chayote cocido 1/2 taza Lechuga 3 tazas
Chile poblano 1/2 pieza Nopal cocido 1taza
Chicharo cocido /4 taza Pepino 1taza
Col cruda 2 tazas Pimiento cocido 1/2 taza
Coliflor cocida 1taza Setas cocidas 1/2 taza
Ejotes cocidos 1/2 taza Verdolaga cocida 1taza
Espinaca cocida 1/2 taza Zanahoria 1/2 taza

1racion del Grupo Frutas es igual a:

Guia para padres o tutores sobre Alimentacién Saludable e de ni

Alimento Cantidad Alimento Cantidad
Arandano fresco 11/2 tazas Manzana 1 pieza
Chabacano 4 piezas Meldn 1taza
Chicozapote 1/2 pieza Naranja 2 piezas
Ciruela roja 3 piezas Papaya 1taza
Durazno amarillo 2 piezas Pasas 10 piezas
Fresa entera 17 piezas Pera 1/2 piezas
Granada roja 1 pieza Pifla picada 3/4 taza
Guayaba 3 piezas Platano 1/2 pieza
Higo 2 piezas Platano dominico 3 piezas
Kiwi 11/2 piezas Sandia 1taza
Mamey 1/3 pieza Toronja 1 pieza
Mandarina 2 piezas Tuna 2 piezas
Mango ataulfo 1/2 pieza Uva 18 piezas

*Taza: 240 mililitros; cucharada: 15 mililitros; cucharadita: 5 mililitros y pieza: tamafno mediano.
Basado en el Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes. 4a. Edicion.
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Estos grupos aportan principalmente carbohidratos, fibra y
minerales. Ademas, las leguminosas tienen proteina de origen
vegetal y son altas en hierro.

Alimento
Alubia
Alverjon

Frijol

rijol machacado

Alimento
Amaranto tostado

Arroz cocido
Avena cocida

Bolillo o telera
Bollo de hamburguesa
Camote
Cereal de caja sin azdcar
Elote cocido

Elote desgranado cocido
Espagueti cocido

Galleta tipo habanera

1/2 taza
1/2 taza
1/2 taza

1/3 taza

Cantidad
1/4 taza
/4 taza

3/4 taza

1/3 pieza
1/3 pieza
1/3 pieza
1/2 taza
11/2 piezas
1/2 taza

1/3 taza

4 piezas

1racién del Grupo Leguminosas es igual a:
Cantidad

Alimento
Garbanzo
Haba

Lenteja

1 racién del Grupo Cereal es igual a:

Alimento
Galleta tipo maria
Granola baja en grasa

Palomitas de maiz
sin grasa

Pan de caja
Pan tostado
Papa
Pasta cocida
Salvado de trigo
Tortilla de maiz

Tostada de maiz
horneada

Basado en el Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes. 4a. Edicion.

NutriTIPS {

Cantidad
1/2 taza
1/2 taza
1/2 taza

Cantidad
5 piezas

3 cucharadas
21/2 tazas

1 pieza
1 pieza
1/2 pieza
1/2 taza
8 cucharadas

1 pieza

2 piezas

» El hierro es un mineral que se encuentra en leguminosas,
carnes rojas y verduras de hoja verde. Previene anemia,
aumenta las defensas y el rendimiento escolar.

» Para una mejor absorcién del hierro, agrega unas gotas de
limén al preparar estos alimentos.




Las carnes blancas y rojas, queso y huevo tienen alto aporte de
proteinas, y su funcién principal es la construccién de musculos,
ademas brindan vitamina B12 necesaria para prevenir anemia.

La leche y el yogur son altos en calcio.

i 1racion del Grupo Alimento de O

Alimento Cantidad
Atan en lata 1/3
Atun fresco 309
Bistec de res o cerdo 3049
Clara de huevo 2 piezas
Carne de pollo, res o cerdo 409

Carne molida de pulpa

de res o cerdo 309
Charales frescos 309
Filete de pescado 409

Huevo 1 pieza
Jocoque 31/2 cucharadas

rigen Animal es igual a:

Alimento Cantidad
Maciza de res 259
Trucha 309
Pechuga c;le pollo 304
sin piel
Pollo deshebrado 1/4 taza
Pavo 459
Qgiz(;szz?r?e 3cucharadas
Queso Oaxaca 4049
Queso panela 409
Sardina 3 piezas

1racion del Grupo de Leche es igual a:
Alimento Cantidad

Leche descremada 1taza

Alimento Cantidad
Aceite 1cucharadita
Aceite de olivo 1cucharadita
Aceitunas 8 piezas
Aguacate 1/3 pieza

(Nutri TIPS

Alimento

Yogur bajo engrasa

sin azUcar

Alimento
Guacamole
Almendra
Cacahuate

Nuez

=

o B
LECHE

Cantidad

3/4 taza

1racién del Grupo de Aceites y grasa es igual a:

Cantidad
2 cucharadas
10 piezas
14 piezas

3 piezas

p—

L=

» El calcio es un mineral necesario en la formacién de huesos y
dientes. Un adecuado aporte de calcio en la infancia es crucial,

ya que comprende un factor protector ante la osteoporosis en
la edad adulta.

fias y nifios de 5 a 9 afios
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La alimentacion diaria debe contar con las siguientes
caracteristicas para brindar todos los nutrimentos necesarios y
lograr un sano crecimiento y desarrollo.

Aos

o

)]

©

wn

3 .

2 El desayuno, comida y cena
= deben contener alimentos
> de todos los grupos.

©

W

<

%
3
>

Debe incluir diferentes alimentos
de cada grupo en los principales
tiempos de comida.

t

Los nutrimentos deben tener
proporcion adecuada para
garantizar el crecimiento

y desarrollo.

%

Debe cubrir las necesidades de
todos los nutrimentos para cada
nina y nino de acuerdo con sus
caracteristicas individuales.

Guia para padres o tutores sobre Alimentaciéon Saludable e de ni
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!

Debe evitar riesgos para la salud.

El personal de Nutricidn te ensefara cada una las caracteristicas
de una alimentacion saludable y se asegurara que también sea
adecuada para tu familia.

A continuacion, te brindamos siete ejemplos de menuds que
puedes hacer en casa, cada uno contiene 1,700 calorias.



IDEAS DE MENUS
SALUDABLES

Desayuno
Dobladita de flor de calabaza con queso
- Flor de calabaza cocida (1 taza), queso
panela (40 gramos), tortilla de maiz

(2 piezas) y aceite (2 cucharaditas).
Fruta fresca
- Papaya (1taza).
- Yogur natural descremado (3/4 taza).

Lonchera saludable
Omelette

- Huevo (1 pieza) y espinacas (1/2 taza).
Fruta fresca

- Durazno (2 piezas).

- Avena cocida (3/4 taza).

Comida
Sopa de zanahoria
. Zanahoria rebanada (1/2 taza), aceite
(1 cucharadita) y caldillo de jitomate.
Tacos de carne asada
- Carne de res (60 gramos), tortilla de maiz
(2 piezas) y pico de gallo (1 taza).
- Aguacate (1/3 pieza).
- Frijoles caldosos (1/2 taza).
Fruta fresca
- Naranja en gajos (2 piezas).

Refrigerio
- Papaya (1taza).
- Salvado de trigo (8 cucharadas).

Cena
Entomatadas de queso
- Espinaca cocida (1/2 taza), queso panela
(40 gramos), tortilla de maiz (2 piezas),
aceite (1 cucharadita) y caldillo de tomate
al gusto.
- Aguacate (1/3 de pieza).
- Leche descremada (1 taza).

Aos

Guia para padres o tutores sobre Alimentacién Saludable e de nifasy ninosde5a9a
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Desayuno
Huevos revueltos
- Champifiones rebanados (1/2 taza),
huevo (1 pieza), arroz (1/4 de taza),
tortilla de maiz (1 pieza) y aceite
(2 cucharaditas).
Fruta fresca
- Papaya (1taza).
- Yogur natural descremado (3/4 de taza).

Lonchera saludable
Ensalada tropical
- Pifa picada (3/4 de taza).
. Jicama picada (1/2 taza).
- Amaranto tostado (1/4 de taza).
- Queso panela (40 gramos).

Comida
Sopa de alubias
- Alubias caldosas (1/2 taza)
y aceite (1 cucharadita).
Calabacitas rellenas
- Calabacitas redondas (2 piezas),
atun en agua (2/3 de lata), arroz (1/2 taza),
pico de gallo (1 taza) y aguacate
(1/3 de pieza).
Fruta fresca
- Higo (2 piezas).

Refrigerio
- Meldn (1taza).
- Granola baja en grasa (3 cucharaditas).

Cena
Sopes de nopal
- Nopales chicos (2 piezas), queso panela
(40 gramos), frijoles machacados
(1/3 de taza), aguacate (1/3 de pieza)
y aceite (1 cucharadita).
- Leche descremada (1 taza).
- Pan tostado (1 pieza).



e eI P
*
Desayuno
Borrego de huevo
- Huevo (1 pieza), jitomate cherry (8 piezas),

albahaca fresca o seca al gusto, aceite
(1 cucharadita) y pan de caja (1 pieza).

Aos

- Aguacate (1/3 de pieza). o
Avena con fruta o
- Avena natural cocida (3/4 de taza), pasas 3
(10 piezas) y leche descremada (1 taza). ,§

5

Lonchera saludable §

AtUn a la mexicana
- Atdn (1/3 de lata), jitomate y cebolla al gusto.
- Galletas tipo habanera (4 piezas).

Fruta fresca
- Chabacano (4 piezas).

Comida
Sopa de verduras
- Verduras mixtas (1 taza), cebolla, ajoy
especias al gusto, y aceite (1 cucharadita).
Fajitas de pollo
- Pollo (60 gramos), verduras mixtas:
pimiento rojo y cebolla (1taza) y aceite
(1 cucharadita).
- Tortillas de maiz (2 piezas).
- Frijoles caldosos (1/2 taza).
Fruta fresca
- Platano tabasco (1/2 pieza).

Refrigerio
- Guayabas (3 piezas).
- Granola baja en grasa (3 cucharaditas).
- Yogur descremado sin azUcar (3/4 de taza).

Guia para padres o tutores sobre Alimentacién Saludable e de ni

Cena
Queso con pimiento morrén salteado
- Queso panela (40 gramos), pimiento
morrén cortado en tiras (1 pieza) y aceite
(2 cucharaditas).
- Tostadas de maiz horneadas (4 piezas).




Desayuno
Sandwich de queso
- Pan de caja (2 rebanadas), queso blanco
(40 gramos), aguacate (2/3 de pieza),
espinaca (1/2 taza) y jitomate (1/2 pieza).

Aos

o

o Fruta fresca

i - Pera (1/2 pieza).

[

© - Leche descremada (1taza).
2

= Lonchera saludable

L Rollitos de calabaza

- Calabaza (1 pieza),
papa (1/2 pieza) y queso
Oaxaca (40 gramos).
Fruta fresca
- Kiwi rebanado (11/2 pieza).

Comida
Sopa de fideo con brécoli
- Fideo cocido (1/2 taza), cebolla, ajoy
especias al gusto, brocoli cocido (1/2 taza)
y aceite (1 cucharadita).
Tostadas de tinga
- Pechuga de pollo deshebrada (60 gramos),
cebollay jitomate (1 taza),
aceite (1 cucharadita) y tostadas
de maiz horneadas (2 piezas).
Fruta fresca
- Durazno (2 piezas).

Refrigerio
- Uvas (1taza).
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Cena
Mollete
- Telera (1 pieza), queso panela (40 gramos),
frijoles machacados (1/3 de taza), pico de
gallo (1taza) y aguacate (2/3 de pieza).
Fruta fresca
- Ciruela (3 piezas).
- Leche descremada (1taza).




e eI P
[
Desayuno
Catarina fresa
- Hot cakes de harina de avena (2 piezas).

Ejote a la mexicana
- Ejote (1/2 taza), jitomate y cebolla al gusto,

Aos

y aceite (1 cucharadita). é‘:
Fruta fresca 0
- Fresas rebanadas (1 taza). ©

- Leche descremada (1/2 taza). £

5

Lonchera Saludable 8

Montadito de fruta
- Galleta de arroz inflado sin azucar (2 piezas
chicas), queso cottage (3 cucharadas)
y arandanos frescos (11/2 taza).
. Zanahoria rallada (1/2 taza).

Comida
Caldo de haba
- Verdura: jitomate, nopales (1 taza), haba
seca cocida (1/2 taza), cilantro al gusto
y aceite (1 cucharadita).
Alambre de pollo
- Fajitas de pechuga de pollo (60 gramos),
verduras: pimientos y cebolla (1 taza)
y aceite (1 cucharadita).
- Arroz blanco (1/4 de taza).
- Tortilla de maiz (1 pieza).
Fruta fresca
- Durazno (2 piezas).

Refrigerio
- Melén (1taza).
- Yogur natural descremado (3/4 de taza).
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Cena
Caldo Tlalpefio
- Verduras mixtas (1 taza), pechuga de pollo
deshebrada (30 gramos) y aceite
(1 cucharadita).
- Arroz rojo (1/2 taza).
- Tortilla de maiz (1 pieza).
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|

Desayuno

Huevo “Conejo Tochi”

- Huevo hervido (2 piezas), zanahoria mini
(4 piezas), aguacate (2/3 de pieza) y arroz
verde (1/2 taza).

Fruta fresca

- Papaya (1taza).

- Amaranto tostado (1/4 de taza).

Refrigerio
- Platano dominico (3 piezas).
- Yogur natural descremado (3/4 de taza).

Comida
Sopa de moiiito con verdura
- Pasta de monito (1/2 taza), verduras mixtas
(1taza), cebolla, ajo y especias al gusto
y aceite (1 cucharadita).
Pescado empapelado
- Filete de pescado (60 gramos) y aceite
(1 cucharadita).
- Tortillas de maiz (2 piezas).
- Alubias caldosas (1/2 taza).
Fruta fresca
- Toronja (1 pieza).

Refrigerio
- Mandarina (2 piezas).

Cena

Chayotes al horno con queso

- Chayotes (1taza), queso panela

1 (40 gramos), aceite (1 cucharadita)

y aguacate (1/3 de pieza).
- Arroz (1/4 de taza).
Fruta fresca
- Duraznos (2 piezas).
- Leche descremada (1 taza).
- Galletas tipo marias (5 piezas).



Desayuno
Enfrijoladas
- Pechuga de pollo deshebrada (60 gramos),
frijoles caldosos (1/2 taza), tortillas de maiz
(2 piezas) y aceite (1 cucharadita).

Aos

- Pico de gallo (1 taza). N
Fruta fresca s
- Ciruela roja o amarilla (3 piezas). 3

- Yogur natural descremado (3/4 de taza). ,§

5

Refrigerio 8

- Manzana (1 pieza).
- Avena natural cocida (3/4 de taza).

Comida
Sopa de verduras
- Verduras mixtas (1 taza), cebolla, ajoy
especias al gusto, y aceite (1 cucharadita).
Albdéndigas de res
- Carne molida de pulpa de res (60 gramos),
cebolla, ajo y especias al gusto, salsa de
tomate al gusto y aceite (1 cucharadita).
- Pasta espagueti (1taza).
- Brocoli (1taza).
Fruta fresca -
- Mango (1/2 pieza).

Refrigerio
- Papaya (1taza).
- Yogur natural descremado (3/4 de taza).

Cena
Huevo a la mexicana
- Huevo (1 pieza), jitomate y cebolla (1 taza),
aceite (1 cucharadita) y tortillas de maiz
(2 piezas).
- Aguacate (1/3 de pieza).

Guia para padres o tutores sobre Alimentacién Saludable e de ni



LONCHERA SALUDABLE

La alimentacion en la escuela es parte importante en la formacion
de habitos saludables, pero cabe resaltar que el refrigerio escolar
(lunch) no debe sustituir un tiempo de comida fuerte como
el desayuno o la comida, pero si debe asegurar un aporte de
nutrimentos que promuevan su crecimiento y desarrollo.

Aos

o

[0}

i ¢Qué debe incluir la lonchera de tu nifia o nino?

[

o . . . .

@ — Elige siempre el agua simple, es Cereal o leguminosa.

€ la mejor opcion. Evita los jugos Prefiere granos enteros

> naturales e industrializados. como avenay elote,

© .

'S Verduras. Puedes picarlas en ]S)'I.eglgummosss comoE .
forma de bastén o elegir verduras 'THOl€SY garbanzos. tvita
pequefias. las galletas y el pan dulce.
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T

Fruta. Elige frutas Alimento de origen animal.

en piezay recuerda Coloca alimentos que sean faciles
cortar las uvas para de masticar, como huevo hervido
evitar riesgo por 0 queso, también puedes agregar
atragantamiento. carne cortada en trozos pequenos.

Haz participe a la o el menor en preparaciones sencillas de
alimentos para incluir en su lonchera. jEsto lo motivara a comer
saludable y crear buenos habitos!



FIESTAS INFANTILES

Los festejos, vacaciones e incluso fines de semana llegan a
ser motivo de consumo de alimentos poco saludables, aqui
te brindamos 10 recomendaciones para ocasiones especiales
(fiestas infantiles).

Aos

Ofrece variedad de verduras picadas o
en formas divertidas. o

b
Evita ofrecer bebidas azucaradas y gasificadas, £
puedes preparar agua sin azlcar y agregar <
rebanadas de fruta o hierbas para darle otro sabor. 8

Da postres como paletas heladas hechas en
casa, gelatina sin azdcar o frutas con yogur
natural sin azucar.

Evita pizza, nuggets o embutidos, prefiere alimentos
saludables en porciones pequefias, por ejemplo:
taquitos de pollo, queso o carne con verduras.

En caso de tener pifata o botanas, prefiere llenarla
con frutas, cacahuates, jicama o palomitas hechas
en casa. Evita los productos ultraprocesados.

Invita a niNas y niNos a que jueguen,

brinquen, corran y bailen. Recuerda

hidratarlos con agua simple con frecuencia.
ﬁ Si tu nina o nino son los invitados, da

verduras para consumir antes de acudir,
le ayudard a mantenerse satisfecho.

Guia para padres o tutores sobre Alimentacién Saludable @ de ni

Lleva un recipiente con agua simple para
mantener la hidratacidén en tu nifa o niAo.

Juega con ellos para evitar el uso excesivo
de pantallas o dispositivos moviles.

El consumo de dulces debe ser limitado,
por lo que es necesario no dejar los dulces,
golosinas ni bebidas azucaradas a su alcance.




- FUNCION DEL AGUA EN EL CUERPO

El agua simple es un liquido vital y ayuda al organismo en las
siguientes funciones:

Esesencial paralos procesos que realiza el aparato digestivo:
8 - Produccién de saliva
> - Absorcion de nutrimentos
5 - Formacion de heces
€ . Ayuda en la circulaciéon sanguinea, ademas actua en el
> ’ transporte de nutrimentos a diferentes 6érganos, como
8 el cerebroy el corazoén.

Los pulmones también necesitan agua, debido a que se
pierde en la respiracion.

j Es necesaria para regular la temperatura corporal, por
medio del sudor.

Los riflones son reguladores del equilibrio de agua en el
cuerpo, tienen funciones como:

- Formacioén de orina

- Eliminacidon de toxinas

- Reguladores del equilibrio de electrolitos

La deshidratacion es un problema grave. Deben mantener en
hidratacion a sus hijas e hijos diariamente y en especial cuando
tengan vomito o diarrea.

El color de orina refleja la hidratacion

Guia para padres o tutores sobre Alimentacién Saludable e de ni

Muy claro. Amarillo paja Amarillo. Amarillo intenso
Exceso de (claro). Riesgo de (naranja).
hidratacion. Hidratacién adecuada. deshidratacion. Deshidratacion.

Las ninasy los ninos deben consumir entre siete y nueve vasos de
240 mililitros de agua simple para mantener al organismo
hidratado y sano.

Signos de alarma en la deshidratacion
Nivel de deshidratacion
Sed intensa, pérdida Aumento del

Sensacién de sed de apetito, malestar  esfuerzo para realizar
y labios resecos. actividades cotidianas.

Dificultad de
concentracion.



BENEFICIOS DEL DORMIR BIEN

Calidad del sueiio

Se refiere a conciliar y mantener el suefio por determinadas
horas, se refleja en el buen rendimiento de actividades durante el
dia, reparacién y adecuada funcién del organismo.

Aos

~ ©

El buen sueio ayuda a: )

©

\ Desarrollar de g

Mejorar el sistema \ manera normal Favorecer el 3

f “ai las funciones 38
inmunoloégico N neurodesarrollo

vitales i

c

>

w

©

-

de la atencién

\ Fortalecer Mejorar Mejorar
|

|| el desarrollo el rendimiento el enfoque
C y crecimiento

escolar
Horas de suefio recomendadas
- 3a5anos: 11 horas
- 6a10 anos: 10 horas
- Adolescentes: 9 a 10 horas

¢Has escuchado sobre el trastorno del sueiro?

Se trata de diferentes alteraciones que se presentan en las
fases del sueno e impiden disfrutar del descanso continuo.

El mal sueno afecta:

- La cantidad y calidad del suefo.

- Los procesos de memoria, atencion y desempeno escolar.

- Altera el apetito, aumentando o disminuyendo la ingesta
de alimentos.

- Modifica el estado de animo.
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Recomendaciones para tener calidad en el suefio:

\“ No dar bebidas azucaradas o estimulantes
(refresco, café, chocolate).

Fomentar la lectura de cuentos, fabulas e historias
para mantenerse tranquilos previo a la hora de dormir.

3 Evitar uso de pantallas, en especial antes de dormir.

@ Elegir horarios de actividad fisica por la mafiana o tarde.



ACTIVIDAD FiSICA

En la infancia la practica de la actividad fisica favorece el
funcionamiento del metabolismo, desarrollo de huesos, musculos
vy habilidades sociales.

nos

Deben realizar al menos 120 minutos de actividad fisica

o diariamente. Entre actividades recreativas y deportivas.

n

§ Incluir 3 dias o mas de actividad fisica vigorosa y ejercicios de
£ fuerza para fortalecer los musculos y huesos.

5

8 Beneficios de realizar ejercicio desde la infancia

- Mejora la condicion fisica, las funciones
del corazényde larespiracion, lafuerza
musculary calidad de huesos; ademas,
disminuye la grasa corporal y ayuda a
mantener un peso saludable.

- Disminuye el desarrollo de factores
de riesgo asociados a enfermedades
croénicas, como hipertension, diabetes
tipo 2, higado graso, entre otras.

- Mejora la salud mental y autoestima,
reduce los sintomas de ansiedad,
depresion y disminuye el estrés.

- Los deportes y otras actividades
grupales pueden ensefarles mucho
acerca del trabajo en equipo,
socializacion, aprendizaje de
habilidades y el espiritu deportivo.

- Es una etapa para iniciar a practicar
algun deporte del agrado de la o el
menor, prueba con gimnasia, karate,
futbol, voleibol, natacién o cualquier

'4 I otro. Esto fomentard la disciplina y

buenos habitos.
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Limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias como

ver television, juegos de video o uso de dispositivos méviles.




CONSEJOS PARA ENFRENTAR
DIFICULTADES EN LA COMIDA

Dificultad:
¢Qué hacer cuando la nifa o el nifio
regresa con la lonchera intacta?

nos

Como enfrentarlo:

>

- Pregunte el motivo de su rechazo W
y busque soluciones; por ejemplo, ﬁ
ofrecerlo en otra preparacién y hazlo £
participe en la preparaciéon y seleccion >
de su lunch, ademas se sentiran mas 8

comprometidos en su consumo.

- Conviene no castigarlos para evitar
asociar la comida con emociones
negativas.

Dificultad:
El menor rechaza las verduras.

Como enfrentarlo:

- La clave para lograr su aceptacion es
no forzarlos, buscar presentaciones
atractivas y servir repetidamente
hasta que incorporen el sabor a su
dieta, mézclalas con ingredientes que
les gusten.

- Elige verduras con textura crocante y
colores llamativos, ofrece en variedad
de preparaciones, como: salteadas,
guisadas, en caldillo, ensaladas, al
vapor, hervidas o asadas.

- No pierdas la calma, ofrece varias veces
los alimentos que se niega a probar, en
diferentes presentaciones, hasta lograr
que lo prueben.
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eSabias sedebe ofrecer un nuevo alimento mas

qué? de 20 veces para lograr su aceptacion.
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Dificultad:
No quiere desayunar.

Como enfrentarlo:

- Establece horarios para dormir vy
despertar, esto ayudard a que tenga
el tiempo suficiente para desayunar
con calma.

- Programa una noche previa lo que
le daras de desayunar, procura
tener frutas y verduras picadas, esto
te ayudard a reducir tiempo en la
preparacion y compartir el desayuno
en familia.

- Da platillosvariados durante lasemana
y elige frutas de temporada.

- Apdyate de los ejemplos de menud
gue te ofrece este cuadernillo y utiliza
el método del plato saludable para
incluir los grupos de alimentos.

Dificultad:

El nifo solo quiere comer productos
ultraprocesados, se ha vuelto

muy caprichoso.

Como enfrentarlo:

- Evita comprar los productos
ultraprocesados, y ten disponibles
siempre alimentos saludables en casa,
verduras y frutas picadas, pedazos de
queso fresco.

- Sustituye los productos ultraprocesados
por alimentos saludables en todos los
tiempos de comida, prefiere alimentos
naturalesy de temporada.

- El ejemplo es fundamental, evita
consumir productos ultraprocesados.



PRODUCTOS ULTRAPROCESADOS

Son aguellos alimentos que para su elaboracion pasan por diferentes
procesosen laindustria,donde se lesanaden sustancias para cambiar
SuU consistencia, composicion y sabor. Contienen nutrimentos
criticos en exceso (calorias, azdcar, grasas saturadas, grasas trans
y sodio), ademas cuentan con una gran lista de sustancias como

nos

saborizantes, colorantes, potenciadores de sabor y mas. *
s
El consumo frecuente y excesivo de estos productos, deteriora la %
calidad de vida y pone en riesgo la salud desde temprana edad y £
son una de las causas principales del sobrepeso y obesidad. %
©
=

¢Como identificar los productos
ultraprocesados, para evitar consumirlos? (©
- El empaque suele ser muy colorido =i
o llamativo.
- Los empaques tienen sellos
de advertencia. n
- Tienen una gran lista de ingredientes
dificiles de pronunciar o leer. —
- El producto alimenticio es colorido o de sabores intensos.
- La caducidad es muy prolongada, de varios meses
o incluso anos.

'~

Sellos de advertencia

Las etiquetas en los productos ultraprocesados cuentan con
sellos de advertencia que indican exceso de calorias, azucar,
grasas, grasas saturadas y sodio. También se pueden presentar
con numeros en caso de que el producto sea pequeio.

YV WY N

A

EXCESO
TRANS sopio

EXCESO
GRASAS

EXCESO
GRASAS

EXCESO EXCESO
CALORIAS AZUCARES
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SATURADAS

SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD. SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD. SECRETARIA DE SALUD.

SECRETARIA DE SALUD. SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD. SECRETARIA DE SALUD.

Ademas, existen dos leyendas precautorias para alimentos y
bebidas no alcohdlicas.

CONTIENE EDULCORANTES, NO RECOMENDABLE EN NINOS

CONTIENE CAFEINA-EVITAR EN NINOS



El consumo de productos ultraprocesados provoca:
- Adiccion a sabores dulces o salados
- Hiperactividad
- Falta de concentracién
- Anemia

Aos

- Riesgo de hipertension (presién arterial alta),
provocando enfermedades del corazoén.

EXCESO
SODIO

E

SECRETARIA DE SALUD.
ALUD.

CONTIENE CAFEINA-EVITAR EN NINOS

Las bebidas con cafeina pueden provocar dificultad para dormir,
inquietud, mala calidad del suefio y alteraciones del crecimiento.

* - Cambios en el estado de animo
i
[ ~
© Los danos a la salud que representa cada sello son:
o
i
z /N
o rceso. - Aumento de la grasa corporal que causa sobrepeso
© .
£ y obesidad.
S oot
T
e xceso - Si su consumo es frecuente pueden aumentar los
o triglicéridosen sangrey el riesgo de desarrollar diabetes.
§ SECRETARIA DE SALUD
3 m
b Crane - Aumentan el colesterol malo (LDL) disminuyendo
Cc SATURADAS
o el bueno (HDL).
§ o
(=
o m
.<_§( EXcEsO - Aumentan el riesgo de desarrollar enfermedades
o A del corazon.
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CONTIENE EDULCORANTES, NO RECOMENDABLE EN NINOS

Los edulcorantes pueden alterar el apetito y acostumbrar a ninas
vy ninos a los sabores dulces.

Si el producto cuenta con sellos




TOCHI Y SUS AMIGOS

Lean el siguiente cuento y reflexionen

Tochi conoce los sellos

Un sabado por la manana, Tochi y sus
amistades —la ardilla Camila y el cerdito
Bihui— salieron al bosque a conocer un
parque nuevo para jugar y divertirse.

En el camino, se encontraron con una
tienda, donde hicieron una parada para
comprar agua.

Tochi observaba muy atentamente las
envolturas de los alimentos y de repente
pregunto:

—¢Por qué esos alimentos tienen sellos
Nnegros?

Camila, la ardilla, explicé:

—Existen productos que contienen muchas
sustancias que no son saludables, que
pueden ocasionar que te duela el estémago
o te enfermes facilmente, que no crezcas
correctamente y pueden dafar nuestra
salud. Estos productos tienen sellos negros
que indican los ingredientes que tienen
en exceso.

—Estos alimentos pasan por procesos en
los que se les anade sal, azlcar, y muchas
otras sustancias que pueden dafar la salud.

Tochi se sorprendid \Y observo
detenidamente el resto de los productos
qgue habia en la tienda, volted a ver al
refrigerador y observo los jugos.

—ilLos jugos también tienen esa etiqueta!
— Exclam& sorprendido.

de 5a9 anos

e niflas y nifios
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Bihui, el cerdito, le respondid:

—Asi es Tochi, los jugos y los refrescos
contienen demasiada azucar que puede
danar tu salud, ademas pueden cambiar tu
estado de animo haciendo que te sientas
feliz y luego triste.

—Cuando comemos alimentos muy dulces,
nuestra lengua se acostumbra a estos
sabores y queremos consumirlos siempre,
pero esto puede traernos problemas de
salud muy graves.

Tochi se quedod pensando y después de un
momento contesto:

—Pero las frutas me gustan mucho y son
dulces, ¢ puedo comerlas?

Camila, la ardilla, le contesto:

—iClaro! Comer una fruta es mas saludable
porque te da fibra, agua y vitaminas; los
dulces, jugos y refrescos tienen mucha
azUcar y colorantes.

—Puedes comer una porcidon de fruta,
como refrigerio y combinarla con verduras
o semillas como la nuez.

—Entonces, ¢qué otros alimentos pueden
danar misalud?

Bihui, el cerdito, le respondio:

—Todos los productos que tienen sellos
pueden dafar tu salud y provocar
enfermedades, no es bueno comerlos.



Tochi entendié que los productos que
contienen uno o mas sellos no son buenos
porque afecta su crecimiento y danan
la salud, pueden provocar sobrepeso y
obesidad, entre otras enfermedades.

Bihui y Camila recordaron que los mejores
alimentos son frescos y sin sellos.

Tochi estd contento y emocionado
porque esta jugando con sus amistades
y estd practicando un nuevo deporte,
1 hora diaria.

Lleva una lonchera saludable a la escuela,
que incluye verduras todos los dias.
Ademads, toma 8 vasos de agua natural
al dia.

Tochi, Bihui y Camila jugaron en el parque
y disfrutaron su sabado comiendo ricas
botanas saludables.

flas y niflos de 5 a 9 afios
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