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Estimados progenitores:
Estimados cuidadores:

Los primeros anos de un nino marcan su salud de
por vida. Desde el comienzo del embarazo hasta los
4 anos de edad se sientan las bases para el poste-
rior desarrollo de su salud.

Tomando un dia a modo de ejemplo, el presente
folleto grafico muestra el tamano de las raciones
optimas para nifos pequenos de dos y tres anos.
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En la pagina 4 aparece representado un dia: desde
la manana (simbolo del sol) hasta la noche (simbolo
de la luna). Las miniaturas se corresponden con la
comida en cuestion dentro del transcurso del dia.

Agradecemos al Ministerio de Baviera de Alimenta-
cion, Agricultura y Bosques las fotos facilitadas.

El proyecto Miapas (aleman, francés, italiano) de la fundacion Gesundheitsforderung Schweiz (Promo-
cion de la Salud Suiza) promueve junto con socios nacionales la salud infantil. Con este fin, se establecen
bases comunes e informes dirigidos a los profesionales que trabajan en el &mbito de la infancia. Ade-
mas, se realizan campanas de sensibilizacion con responsables politicos respecto a la importancia de la
promocion de la salud en los primeros anos de vida.

Gesundheitsférderung Schweiz (Promocion de la Salud Suiza) es una fundacion con participacion de los
cantones y aseguradoras y que, por mandato legal, emprende, coordina y evalia medidas para el fomen-
to de la salud (Ley suiza del Seguro de Enfermedad, articulo 19). La fundacidn esta sujeta al control del
Estado federal. Su maximo drgano de decisidn es el Consejo de la Fundacidn y tiene oficinas en Bernay
Lausana. A través de la recaudacion de las aseguradoras, cada ciudadano suizo hace una contribucion
anual de 4,80 CHF a favor de la fundacion Gesundheitsforderung Schweiz. Mas informacion:

aleman, francés, italiano



http://www.gesundheitsfoerderung.ch
http://www.promotionsante.ch
http://www.promozionesalute.ch
www.gesundheitsfoerderung.ch/fruehe-foerderung
www.promotionsante.ch/encouragement-precoce
www.promozionesalute.ch/promozione-precoce-della-salute
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Ejemplo de un plan de comidas diario

Muesli con copos de avena, platano y leche

i@}

.

Tomates cherry '
+ dado el caso, pan | f

{.,

Yogur natural con
fresas frescas
+ dado el caso
integral cruj
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Bebidas

Adecuadas de forma ilimitada: agua del grifo*, agua mineral,
infusion de hierbas o de frutas sin edulcorar

* En Suiza se puede beber el agua del grifo. Tiene buen sabor y es totalmente
higiénica.

Adecuadas con limitacion: maximo 1 vez al dia 1 dl de zumo
(100 % fruta, sin azlcares anadidos) rebajado con la misma canti-
dad de agua

No adecuadas: siropes, refrescos, bebidas de zumo de frutas,
infusiones infantiles instantaneas y bebidas con cafeina

(p. €j., cola, té helado) l
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Habitle al nifio a un ritmo regular de comidas y pe-
riodos sin comida. En muchas familias, lo habitual
es hacer tres comidas principales (desayuno, comi-
da, cenal y dos pequefios tentempiés intermedios a
media mananay a media tarde (merienda). ;Este rit-
mo encaja con su familia? En caso negativo, busque
conjuntamente con su hijo un ritmo propio y claro
que puedan cumplir. Entre las comidas no se debe
comer ni picar.

Las comidas principales estan siempre compuestas
por:
verduras o frutas (segun la temporada, por
ejemplo, pepino, zanahoria, tomates cherry,
hinojo, manzana, uvas, albaricoques)
un alimento rico en almiddn (por ejemplo, pan,
copos de cereales, patatas, pasta, arroz, lentejas,
garbanzos]
un alimento rico en proteinas (por ejemplo,
leche, yogur, quark, queso fresco blanc battu,
requeson, queso, carne, pescado, huevo o tofu)
una bebida sin edulcorar (por ejemplo, agua,
infusion de frutas o de hierbas)
un poco de aceite de colza para la preparacion

Para una comida equilibrada, las verduras, frutas
y el alimento rico en almiddn deberian constituir la
porcién de mayor tamano del plato. Los alimentos
ricos en proteinas deben constituir porciones meno-
res.

Solo se deberia comer carne, pescado, huevos o tofu
una vez al dia. En cuanto a los lacteos, se recomien-
dan 3 raciones diarias.
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La comida de media manana y la merienda se com-
ponen siempre de:
frutas o verduras (porejemplo, manzanas, uvas,
albaricoques, pepino, zanahoria, tomates cherry,
hinojo)
una bebida sin edulcorar (por ejemplo, agua,
infusion de frutas o de hierbas)

Infusién de frutas/
hierbas sin azlcar

Agua del grifo*
o mineral

* En Suiza se puede beber el agua del grifo. Tiene buen sabory es
totalmente higiénica.

Segun el hambre que se tenga, a media manana se
puede anadir un producto con almidén (porejemplo,
pan, pan crujiente, tortitas de maiz) y/o un lacteo
(porejemplo, yogur o queso).

Se recomiendan 5 raciones al dia; de ellas, 3 raciones
de verdurasy 2 de fruta. Una racion se corresponde
con el tamafo de la mano de un nifio. Segun va cre-
ciendo, las manos se hacen mas grandes y, por lo
tanto, también «crecen» las raciones de verdurasy
frutas.
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Partimos de que todos los padres quieren que sus Folleto «Alimentacion de lactantes y nifios
hijos se alimenten de forma equilibrada y variada.

Usar trucos, hacer comer a la fuerza o usar argu-

pequefos» (aleman, francés, italiano)
del Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit
und Veterinarwesen (BLV, Oficina Federal de

mentos del tipo «jEs sano!» no suelen dar resultado

o son incluso contraproducentes.

Los siguientes consejos pueden ayudarle:
Coman juntos con la mayor frecuencia posible.
Dediquele tiempo a comer.
Como progenitores, sean conscientes de su rol
como modelos. Las predilecciones, reticencias
y preferencias suelen caracterizar el comporta-
miento alimenticio del nino. Anticipe a su hijo
qué espera de él.
Aliente a su hijo a probar alimentos desconocidos.
Aunque no le haya gustado demasiado el alimen-
to nuevo, vuelva a ofrecérselo otro dia. A menudo
es necesario probarlo varias veces (al menos
ocho veces) hasta que le sepa ben.

Como progenitores deciden qué es lo que se sirve

a la mesa. Preste atencion a que haya una varie-
dad saludable.

Su hijo debe decidir por si mismo qué y cuanto
come de todo lo que se le ofrece. Los nifos tienen
una buena percepcion del hambre y la saciedad;

no obligue a su hijo a comery terminarse la comi-

da.

La comida no tiene nada que ver con el desempe-
no. No elogie ni reprenda a su hijo por la cantidad
que come. Es mejor que lo elogie por sus intentos
de comer por si solo.

No transforme la mesa en una lucha. Si los nifos
perciben que lloriqueando o negandose a comer
reciben mas atencidn o que incluso consiguen que
les cocinen algo distinto, en la siguiente comida
repetiran el comportamiento.

No use la comida como consuelo, recompensa ni
castigo.

Cree un ambiente agradable durante las comidas.

Trate a su hijo valorandolo y con humor.
Deje que su hijo le acompane a la compra, duran-

te la preparacion de la comida o al poner la mesa.

A los ninos suele gustarles.

Wankdorfallee 5, CH-3014 Bern
Tel. +41 31 350 04 04
office.bern@promotionsante.ch

Avenue de la Gare 52, CH-1003 Lausanne
Tel. +41 213451515
office.lausanne@promotionsante.ch

Seguridad Alimentaria y Veterinaria)
Folleto «Alimentacidn de lactantes» (aleman,
francés, italiano) del Bundesamt fiir Lebens-

mittelsicherheit und Veterinarwesen (BLV, Oficina
Federal de Seguridad Alimentaria y Veterinaria)
Enlace del BLV sobre la alimentacién de lactantes
y nifios pequenos (aleman, francés, italiano)
Hojas informativas de la Schweizerische Gesell-
schaft fir Erndhrung (SGE, Sociedad Suiza de
Alimentacion] (aleman, francés, italiano)
Consejos para tentempiés y meriendas
equilibrados

Comer en comunidad, cultura a la mesa:

PEP - Gemeinsam essen / Zehn wichtige

Erkenntnisse (aleman)
Guide pratique. Alimentation et mouvement pour
enfants de 0 a 4 ans (francés)

Oferta de proyectos recomendados por Gesund-
heitsforderung Schweiz (Promocién de la Salud
Suiza) dirigidos a nifios y padres

(aleman, francés, italiano)

Oferta de asesoramiento de la consultoria para
madresy padres (aleman, francés, italiano)
Direcciones de nutricionistas profesionales
(aleman, francés)

Informacidn sobre alergias e intolerancias
(aleman, francés, italiano, inglés)

www.gesundheitsfoerderung.ch
www.promotionsante.ch
www.promozionesalute.ch
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