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No existe salud sin una buena nutrición 
y, a la vez, sin salud no es posible 

un buen estado nutricional.

Para los seres humanos alimentarse significa mucho más 

que comer. Por eso, alimentar a un niño significa mucho 

más que satisfacer su necesidad de comida.

La alimentación de un niño no se limita a cubrir 

sus necesidades nutricionales: es también uno de los 

factores más importantes para su crecimiento 

y desarrollo armónicos e integrales como persona. 

Se trata de una verdadera experiencia de vida, 

de intercambio y reciprocidad, entre el pequeño y quien 

le brinda, además del alimento, cuidados y cariño.

Alimentación Saludable Comer con moderación e incluir alimentos variados 

en cada comida.

Consumir todos los días leche, yogures o quesos. 

Es necesario en todas las edades.

Comer diariamente frutas y verduras de todo tipo y color.

Comer una amplia variedad de carnes rojas y blancas 

retirando la grasa visible.

Preparar las comidas con aceite preferentementecrudo 

y evitar la grasa para cocinar.

Disminuir el consumo de azúcar y sal.

Consumir variedad de panes, cereales, pastas, harinas, 

féculas y legumbres.

Disminuir el consumo de bebidas alcohólicas y evitarlo 

en niños, adolescentes, embarazadas y madres lactantes.

Para vivir con salud es bueno:
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Agua

Es importante consumir 
abundante cantidad de agua 

potable durante el día
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