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La alimentacion saludable y sostenible es muy importante
para nuestra salud y para la salud del planeta.

Una alimentacién adecuada durante los primeros 1000 dias, que abarca desde que
un bebé es concebido y hasta que cumple los dos afios de vida, es fundamental para
una vida saludable a corto y largo plazo, tanto para las nifias y nifios, como para
preservarla salud de la madre (0 mujer).

Las nifias y los nifios que no reciben una alimentacién optima tienen riesgo
de presentar desnutricion y carencias de vitaminas y minerales, lo que afecta
su crecimiento y desarrollo. También, pueden presentar mayor riesgo de obesidad y
de enfermedades cardiovasculares a edades mas tempranas. Por lo anterior,
una alimentacion éptima es vital para tener una adecuada nutricién y salud, asi
como adecuados habitos de alimentacidéna corto y largo plazo, ya que de los 0 a los 4
afios se definen las preferencias y habitos alimentarios en los seres humanos.

Por otro lado, se ha identificado que el consumo elevado de ciertos alimentos, como
los productos industrializados y el exceso de carnes rojas y procesadas, no
solo es perjudicial para la salud, sino que también tiene un impacto negativo en
el medio ambiente. Estos alimentos generan residuos contaminantes, como
latas, envases plasticos y etiquetas, y su produccion incrementa las emisiones de
gases de efecto invernadero que contribuyen al calentamiento global. Ademas, su
fabricacion puede requerir grandes cantidades de agua, agotando este recurso
esencial, y degradar los recursos naturales, lo que provoca la pérdida de especies
animales y vegetales. Por ultimo, su transporte y almacenamiento implican un uso
significativo de combustibles, reforzando su impacto ambiental negativo. En
contraste, una dieta basada en cereales integrales, fruta, verduras,
leguminosas, pescado, aceites vegetales, es mas amigable con el medio ambiente
y tiene el potencial de reducir la prevalencia de enfermedades cronico-
degenerativas en la poblacion.

Por lo anterior, las recomendaciones de las Guias de Alimentacion Saludables
y Sostenibles para poblacion mexicana 2023 han sido adaptadas a las
necesidades especificas de los bebés hasta los 2 afios de edad, y las nifias y los nifios
de 3 a 4 aflos de edad. En este documento, encontrard las principales
recomendaciones de alimentaciony actividad fisica, consejos para compartir con la
poblacién, asi como las porciones recomendadas de los diferentes grupos de
alimentos, los cuales se describen a continuacion.

GUIAS ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES |
Recomendaciones para nifias y nifios de 0 a 4 afios

7



Los alimentos se clasifican en 5 grupos
Grupo 1:Verdurasy frutas, que engloba a dos grandes subgrupos:

Verduras: como acelgas, broécoli, calabaza, cebolla, chile,
espinaca, hongos, jitomate, lechuga, pepino, nopal y zanahoria.
Frutas: como durazno, fresa, guayaba, mango, manzana,
naranja, papaya, pifia, sandia y uva.

Grupo 2: Cereales integrales o de grano entero y tubérculos

En este grupo se encuentran alimentos como el arroz integral,
el trigo y la avena, y los alimentos elaborados a partir de ellas,
como el pan o la pasta integral. También, otros granos como el
amarantoy la quinoa, y los tubérculos como la papa o el camote.
El maiz y la tortilla de maiz nixtamalizada también pertenecen a
este grupo.

La diferencia entre los cereales integrales o granos enteros y
los cereales refinados es que los primeros se consumen de
forma completa, sin quitarles ninguna parte, mientras que a los
refinados se les han retirado partes importantes que contienen
fibra, proteina y vitaminas.

Grupo 3: Leguminosas

Como los frijoles, garbanzos, habas, lentejas, alubias y soya.
Estas, al combinarse con cereales integrales o de granos
enteros, proveen proteinas completas, por lo que pueden suplir
perfectamente a la carne.

Grupo 4: Alimentos de origen animal

Entre ellos se encuentran el huevo, los lacteos como la leche, el
queso, el yogur, y carnes como el pollo, el cerdo, la carne de res,
los pescados, los mariscos, entre otros.

Grupo 5: Aceites y grasas saludables

Aqui se encuentran los cacahuates, las nueces, pepitas,
almendras, avellanas, pistaches, semillas de girasol, asi como los
aceites vegetales como los de canola, aguacate, girasol, linaza,
oliva y soya.



¢A quién va dirigido este documento?

Este documento estd dirigio al personal de salud o comunitario que
atiende o brinda recomendaciones de alimentacion y nutricion a madres,
padres o personas cuidadoras de nifias y nifios de 0 a 4 afios.

:cComo utilizar este documento?

El documento esta dividido en dos capitulos o secciones:

En cada capitulo encontraras informacién de cada recomendacidn sobre:

También, hallara la cantidad de alimento (o el nimero de porciones) que

Capitulo 1, con las recomendaciones para madres, padres o
personas cuidadoras de bebés de 0 a 2 afios cumplidos.

Capitulo 2, con las recomendaciones para madres, padres o
personas cuidadoras de nifias y nifios de 3 a 4 afios de edad

;Qué pasa en México? Con algunos datos sobre como estamos en
México con respecto a cada recomendacion.

¢Por qué es importante? Con los beneficios de seguir la
recomendacion.

¢Como llevar a cabo la recomendacién? Con consejos para compartir
con la poblacién para que pongan en practica cada recomendacion.

se recomienda consumir, con ejemplos y tamafios que corresponden a
cada porcion de alimento recomendado.
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Por ejemplo:
En nifias y nifios de 6 a 8 meses, se recomienda ofrecer alimentos de origen animal
como carnes, pescados o huevo todos los dias.

En las tablas de ejemplos de porciones de los diferentes alimentos, encontrara que
media porcion (0.5 porcion) de pollo para pechuga son 15 gramos, y para muslo de
pollo, 1/4 de pieza.

Ademas, encontrara informacién sobre la consistencia recomendada que deben tener
los alimentos que se ofrezcan a nifias o nifios segun su edad. Por ejemplo, si un bebé
tiene de 6 a 8 meses, se recomienda ofrecerle la pechuga de pollo en forma de papilla
casera o puré.

La informacién de este documento servird como
referencia para el personal de salud o comunitario, para
orientar sobre qué, cuanto y cédmo ofrecer alimentos
a bebés, nifias o nifios menores de 4 afios, de acuerdo
con su edad.

Las recomendaciones y consejos estan formuladas para
madres, padres o personas cuidadoras de niflas y
nifios, de manera que sean mas faciles de compartir
con la poblacion. El objetivo es que el personal de salud
0 promotores comunitarios puedan transmitir estas
recomendaciones de manera clara y practica durante la
orientacién alimentaria.

Recuerde ala poblacidon que todos los grupos de alimentos
recomendados pueden ser parte del menu familiar, ya
que son los mismos que se sugieren para el resto de la
familia.

No olvide consultar también las recomendaciones especificas para escolares, adolescentes y
adultos de las Guias Alimentarias saludables y sostenibles para poblacién mexicana 2023.
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:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

Aunque la mayoria de los bebés en México reciben pecho alguna vez en su vida:

La mitad reciben pecho durante la primera hora de vida.

AN

Solo 1 de cada 3 bebés reciben solo pecho durante sus primeros 6 meses.

N A

1 de cada 4 bebés menores de 6 meses recibe pecho junto con férmula comercial

infantil. & ﬁﬁ ﬁﬁ ﬁgﬁ

Al afio de vida, menos de la mitad de las y los bebés reciben lactancia materna, y
a los 2 afios, solo la reciben 1 de cada 4.

Al afo de vida Qwd %
Alos 2 afos de vida "" ﬁﬁ ﬁ ﬁ
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¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

b,
&

La leche materna:

+ Refuerza las defensas de los bebés, protegiéndoles de
enfermarse y de morir de diarrea e infecciones.

* Ayuda a que el sistema digestivo de los bebés se desarrolle
bien y a prevenir alergias. También, a que se desarrollen
adecuadamente sus sistemas, como el que regula el
apetito y saciedad.

Es un alimento Unico, porque:

+ Se va adaptando a las necesidades de energia, nutrientes
y agua que el bebé necesita, desde que nace y mientras va
creciendo.

+ Se adapta también durante cada tetada o toma. Primero
es rica en agua para calmar la sed y conforme pasa la
toma es mas rica en proteinas y otros nutrientes.

+ Se adapta a las exposiciones ambientales como el clima.
En climas mas calidos, contiene mas agua para mantener
al bebé hidratado, y transmite los anticuerpos (defensas)
que la madre produce cuando tiene alguna infeccion,
protegiendo también al bebé.

A largo plazo, protege a los nifios y nifias de sobrepeso
y obesidad, leucemia, diabetes y presién alta. Todo esto
gracias a sus componentes Unicos.

Ademas, dar pecho tiene beneficios para la salud de la
madre, para la familia, el medio ambiente y la sociedad.
Puedes aprender mas sobre estos beneficios en la
Recomendacién 10 del Capitulo 1 de este documento.

Por todo lo anterior, la leche materna es sin duda un
alimento muy importante, al menos hasta los 2 aios de
vida o mds.



Planifiquen dar Unicamente pecho a su
bebé por los primeros 6 meses y luego
pecho junto con otros alimentos nutritivos
hasta los 2 afilos o mas sila mamay el bebé
asi lo deciden.

Olviden el reloj. Dando pecho a libre
demanda, es decir, tantas veces como el
bebé lo pida, considerando al menos darle
8 veces entre el dia y la noche (cada 2 o
3 horas) y permitiendo al bebé vaciar un
pecho antes de pasar al otro. Esto evita que
se quede con hambre y que le den célicos.

Soliciten en el

1)

2)

hospital donde
nacera su bebé:

Elinicio temprano de lalactancia
materna en la primera hora
después del parto o tan pronto
como sea posible.

El alojamiento conjunto de la
madre con su bebé, es decir,
que la o el bebé permanezca
en la misma habitacion de la
madre durante su estancia en el
hospital.

Que su bebé no reciba férmula.
Informen su deseo de que
sea amamantado(a) de forma
exclusiva.

Recuerden no dar a su bebé férmula comercial infantil u otros liquidos
(agua o té) o alimentos diferentes a la leche materna antes de los 6 meses

de edad ya que puede:

1) Disminuir la cantidad de leche materna que el bebé toma, y con ello la
cantidad de leche que la madre produce.

2) Aumentar el riesgo de enfermedad, ya que los bebés dejan de recibir los
componentes de la leche materna que mejoran y sus defensas.

3) Aumentar el riesgo de desnutricién, estrefiimiento, asma, diabetes,
obesidad, otras enfermedades y muerte.

Recomendaciones para nifias y nifios de 0 a 4 afios |
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Recuerda que los bebés pueden llorar por otras

razones y no necesariamente porque tienen Recuerda identificar de
hambre. Puede tener frio o calor, querer que lo manera oportuna las sefiales
carguen, sentir dolor o malestar, tener suefio, estar de hambre y saciedad del
cansado, haber evacuado, o por tener hambre bebé (Ver la Recomendacion
(cuando no se respondio a las sefiales de apetito 10).

previas al llanto).

Trabajar o estudiar y
continuar con la lactancia
materna es posible. Si vas
a incorporarte o regresar al
trabajo o a la escuela, puedes
continuar con la lactancia.*

Evita los chupones o mamilas. Si por alguna razon
alimentas a tu bebé con leche materna extraida,
ofrece la leche en un vasito, de ser posible. No
le des chupones especialmente en los primeros
meses de vida. Los chupones pueden hacer que
el bebé se confunda con la forma de succionar al
pechoy el biberénya que requieren movimientos
y esfuerzos diferentes.

Si tienen dudas, pidan apoyo a un(a) profesional de salud promotor(a)
de la lactancia materna, o una consultora en lactancia.

* Revise el Anexo 3 para mas informacion.
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@ Después de los 6 meses de edad, su bebé debe seguir recibiendo pecho
o junto con otros alimentos nutritivos y variados hasta los 2 primeros afios
de vida o mas (si la mamay el bebé, asi lo deciden).

La leche materna es todo el alimento e hidratacién que los bebés
necesitan durante sus primeros 6 meses. Hasta los 2 aios, les sigue
aportando nutrientes y componentes biolégicos importantes.

GUIAS ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES |
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entos de origen animal como
lo; molidos, machacados o en
gen de la anemia y contribuyen
. Ofrécelos diariamente.




:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

En México, la anemia afecta especialmente a las nifias y los nifios menores de 2
afos. Casi la mitad de las nifias y los nifios de 1 a 2 afios de edad en nuestro pais

tienen anemia.
awh %

Menos de la mitad de las y los bebés de 6 a 11 meses consumen alimentos ricos en

| A

Cerca de 4 de cada 10 nifios y nifias de 1 a 2 afios no consumen alimentos ricos en

L EEEE RSO

Una de las principales causas de la anemia es que, a partir de los 6 meses, no se
ofrece a los nifios y las nifias suficientes alimentos ricos en hierro, como carnes,
huevo, pescados o frijoles.

GUIAS ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES |
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¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

+ La falta de hierro en el cuerpo durante los primeros afios
de vida ocasiona que el sistema inmunoldgico, es decir,
las defensas del bebé, estén débiles. Esto puede afectar el
desarrollo de su cerebro.

+ Para prevenir enfermedades como la anemia en bebés,
es importante ofrecerles alimentos ricos en hierro como
las carnes, cuando empiezan a consumir alimentos a
partir de los 6 meses. Las leguminosas (frijoles, lentejas,
entre otros) también son ricas en hierro, aunque deben
combinarse con alimentos ricos en vitamina C (como
jitomate, naranja, limén) para que puedan ser mejor
aprovechados por el organismo. Las carnes de res, cerdo,
aves y el huevo, ademas de hierro, tienen proteinas, que
son importantes para el crecimiento y desarrollo muscular
de las nifas y los nifios pequefos.

+ También, contienen otros nutrientes como vitaminas y
minerales (hierro, zinc, vitamina B12 y grasas saludables
como los acidos grasos omega 3).

+ Tanto el hierro en la carne roja, como los acidos grasos

/ J omega 3 en pescado azul (sardina, bonito, atin o salmén)

v son especialmente importantes para el desarrollo del

cerebro de los nifios y las nifias pequenos.

Recuerde a madres, padres o personas cuidadoras:

A partir de los 6 meses puedes ofrecer huevo a tu bebé. Antes se
decia que el huevo ocasionaba alergias y que no se podia dar
antes del afio de vida. La evidencia mas actual recomienda

la introduccién de alimentos alergénicos como el huevo
desde edades tempranas de la vida. Tanto el huevo como las
leguminosas (frijoles, lentejas, garbanzos, habas) son alimentos
ricos en hierro, que ademas son econémicos.
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¢CUANTOS ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL i
SE RECOMIENDA QUE CONSUMAN NINAS Y NINOS DE 6 MESES A 2 ANOS?

Ademas de leche materna a libre demanda, se recomienda ofrecer alimentos de origen
animal todos los dias a las y los bebés de 6 meses a 2 afios.

LUNES MARTES SABADO

v | v | v v v | v

En la siguiente tabla se muestran las porciones recomendadas segun la edad: de 6 a 8
meses, 0.25 a 0.5 porciones al dia; de 9 a 11 meses, 0.5 a 1 porcién al dia y de 1 a 2 afios,
0.5 a 1 porcion al dia. Lo mds importante es que, cada dia, el bebé coma algin alimento
de origen animal, como carne de res, pollo, pescado o huevo, segin lo que haya
disponible en casa. A continuacién se presenta una distribucién semanal de referencia para dar
variedad. Se recomienda no dar carnes rojas (como res o borrego) mas de dos veces por semana.

NUMERO DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE CARNES, HUEVO
Y LACTEOS POR GRUPO DE EDAD PARA NINAS Y NINOS DE 6 MESES A 2 ANOS.

BEBES DE 6 A 8 MESES:

TIPO DE ALIMENTO NUMERO DE > ¢CUANTAS VECES A LA
DE ORIGEN ANIMAL PORCIONES POR DIA SEMANA OFRECERLAS?

HUEVO 0.5 1

POLLO Y OTRAS AVES 0.5 3
RES 0.5 1

CERDO Y OTROS ANIMALES 0.5 1
PESCADO 0.5 1

QUESO / YOGURT 0.25 2

Total de porciones semanales de carnes rojas (carne de res o cerdo): 1 porcién
Total de porciones semanales de otras carnes (pollo, otras aves, pescado, mariscos o huevo): 2.5 porciones

BEBES DE 9 A 11 MESES:

NUMERO DE ¢CUANTAS VECES A LA
SEEEREES PORCIONES POR DiA SEMANA OFRECERLAS?
0.5 2

HUEVO .
POLLO Y OTRAS AVES 1.0 2
RES 1.0 1
CERDO Y OTROS ANIMALES 1.0 1
PESCADO 1.0 1
QUESO / YOGURT 0.5 2

Total de porciones semanales de carnes rojas (carne de res o cerdo): 2 porciones
Total de porciones semanales de otras carnes (pollo, otras aves, pescado, mariscos o huevo): 4 porciones
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BEBES DE 1 A 2 ANOS:

NUMERO DE ;CUANTAS VECES
S PORCIONES POR DiA A LA SEMANA OFRECERLAS?

HUEVO 1.0 2

POLLO Y OTRAS AVES 1.0 2
RES 1.0 1

CERDO Y OTROS ANIMALES 1.0 1
PESCADO 1.0 1

QUESO / YOGURT 0.5 4

Total de porciones semanales de carnes rojas (carne de res o cerdo): 2 porciones
Total de porciones semanales de otras carnes (pollo, otras aves, pescado, mariscos o huevo): 5 porciones

Recuerde a las madres, padres o personas cuidadoras utilizar estas porciones como
referencia para alimentar a sus bebés, respetando sus sefales de apetito y saciedad,
sin obligarle a comérselo todo. Para mas informacién revise la Recomendacién 10 de
este capitulo.

EJEMPLOS DE PORCIONES DE ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL.

CARNES ROJAS

0.5 PORCION 1 PORCION

ARRACHERA DE RES COCIDA 15 gramos 30 gramos
BISTEC DE RES COCIDO 15 gramos 30 gramos
CARNE DE RES COCIDA (PROMEDIO) 15 gramos 30 gramos
CARNE DE RES SECA 5.5 gramos 11 gramos
CARNE DE RES SEMIGRASOSA COCIDA 20 gramos 40 gramos
CARNE MOLIDA POPULAR DE RES COCIDA 20 gramos 40 gramos
CECINA DE RES COCIDA 25 gramos 50 gramos
MILANESA DE RES COCIDA 15 gramos 30 gramos

GUIAS ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES
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CARNES ROJAS

CARNE DE CERDO COCIDA

CARNE MOLIDA DE CERDO COCIDA
CHULETA DE CERDO COCIDA
FALDA DE CERDO COCIDA

FILETE DE CERDO COCIDO

LOMO DE CERDO COCIDO

MACIZA DE CERDO COCIDA
MILANESA DE CERDO COCIDA
PIERNA DE CERDO COCIDA

0.5 PORCION

20 gramos
20 gramos
Y4 pieza
20 gramos
20 gramos
20 gramos
17.5 gramos
20 gramos

20 gramos

1 PORCION

40 gramos
40 gramos
% pieza
40 gramos
40 gramos
40 gramos
35 gramos
40 gramos

40 gramos

ALITAS DE POLLO COCIDAS

MUSLO DE POLLO SIN PIEL COCIDO
PECHUGA DE POLLO MOLIDA COCIDA
PECHUGA DE POLLO SIN PIEL COCIDA
PIERNA DE POLLO SIN PIEL COCIDA

0.5 PORCION

1 pieza
Y4 pieza
15 gramos

15 gramos

1 PORCION

2 piezas
¥ pieza
30 gramos
30 gramos

Y4 pieza
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ATUN EN AGUA DRENADO
PESCADO BLANCO COCIDO
PESCADO FILETEADO COCIDO
SALMON COCIDO

SARDINAS EN ACEITE
SARDINAS EN TOMATE
TRUCHA COCIDA

26 Recomendaciones para nifias y nifios de 0 a 4 afios

0.5 PORCION
16.5 gramos
37.5 gramos
15.5 gramos
15 gramos
1% piezas
¥ pieza

15 gramos

1 PORCION

33 gramos

75 gramos

35 gramos

30 gramos
3 piezas
1 pieza

30 gramos



CLARA DE HUEVO
HUEVO COCIDO
HUEVO REVUELTO

LECHE EN POLVO
LECHE ENTERA

LECHE ENTERA ULTRA
PASTEURIZADA

LECHE HERVIDA
LECHE LICONSA TE NUTRE
QUESO FRESCO
QUESO COTIJA
QUESO OAXACA
QUESO PANELA
REQUESON
YOGUR NATURAL

1 pieza

0.5 pieza

30 gramos

LACTEOS (EVITANDO AQUELLOS CON AZUCAR AGREGADA)

0.25 PORCION

1 cucharada

1/4 taza
1/4 taza

1/4 taza
1 cucharada
10 gramos
7-8 gramos
7-8 gramos
10 gramos
1 cucharada

1/4 taza

0.5 PORCION

0.5 PORCION

2 cucharadas

1/2 taza
1/2 taza

1/2 taza
2 cucharadas
20 gramos
15 gramos
15 gramos
20 gramos
1 % cucharadas
1/2 taza

1 PORCION
2 piezas
1 pieza

60 gramos

1 PORCION

4 cucharadas

1 taza

1 taza

1 taza
4 cucharadas
40 gramos
30 gramos
30 gramos
40 gramos
3.5 cucharadas

1 taza
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Iniciar a los 6 meses A partir de los 6 meses,

dando a tu bebé algin

introducir solo un alimento

tipo de carne entre carnes nuevo a la vez por dos o tres
rojas (cerdo o res), aves dias, para poder observar
y pescado o huevo todos si hay alguna intolerancia o

los dias una vez al dia.

Entre los 6y 24 meses puedes
ofrecer alimentos de origen
animal como: carnes o huevo
y lacteos, al menos dos veces
al dia.

Utiliza preparaciones sin grasa
0 con poca grasa, es decir, sin
afladir aceites o mantecas a
las preparaciones.

Recomendaciones para nifias y nifios de 0 a 4 afios

reaccion alérgica.

Si le das carnes, elige cortes con
poca grasa (bistec, maciza, pechuga,
muslo o pierna sin piel).

Ofrece la carne en diferentes presentaciones y
combinada con otros alimentos como verduras
y cereales en papilla o puré.

Cuando acepte consistencias
distintas, ofrécelos picados o en
tiras, siempre verificando que la
consistencia sea la mas apropiada
segun la edad y el desarrollo de tu
nifia o nifo.



LACTEOS

Si tu bebé toma @ Si tu bebé seguira recibiendo leche

' o pecho solo hasta <o : materna hasta los 2 afios, espera
el aflo o no toma hasta después de que cumpla 2
pecho, dale leche aflos para darle leche de vaca.
entera de vaca a Mejor si es leche semidescremada o
partir del afio. descremada.

A\ No les des méas de 500 ml de leche

No le des a tu bebé — al dia (entera, semidescremada
leche con sabores B) o descremada) entre 1y 2 afios.
dulces como chocolate, Si toma mucha leche, no querra
vainilla o fresa porque comer otras comidas importantes
tienen azlcar afiadida. para su salud.

OFRECELE EL ALIMENTO

CUANDO TENGA EN CONSISTENCIA DE: POR EJEMPLO
) ) _ Papilla casera
6 a 7 meses Papillas o puré. ‘) de pollo.
y A
Puré, machacados Huevo revuelto
7 a 8 meses : i
o picados finos. machacado.
Picados finos @ Carne de res picada fina
8 a 12 meses .
y en trocitos. [N (deshebrada).
Trozos. o I Ia bl h
Mayores a 1 afio A partir de esta edad, BX© Pollo a la plancha
el bebé puede incorporarse ’ en trozos .
a la dieta familiar.

iPreparate! Al inicio de la semana o el fin de semana puedes cocinar algunas carnes
o hervir y desmenuzar pollo y guardarlo en tu refrigerador para tenerlo listo al
momento de preparar las comidas de tu bebé. Asi también ahorraras tiempo.
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tir de los 6 meses, dale a tu bebé verduras y frutas

as en todas sus comidas. Tienen muchas vitaminas y

rales que le protegen contra enfermedades. Elige las
porada, que son mas econémicas y, cuando sea posible,

2 produccién local.




¢COMO ESTAMOS EN MEXICO?

En México, solo 1 de cada 5 nifias y nifilos menores de 4 afios consume verduras
todos los dias, y menos de la mitad consumen frutas.

s WL

:POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

+ Las verduras y las frutas tienen muchas vitaminas, minerales,
fibra y otras sustancias que favorecen la salud de las nifias y
los nifios.

+ Incluirlas a partir de los 6 meses es muy bueno para los bebés,
porque les ayuda a:

- Tener una alimentacién saludable y protegerlos contra
enfermedades.

- Aprovechar mejor el hierro de los alimentos, ya que las
verduras y frutas tienen mucha vitamina C.

- Sentirse llenitos(as) después de comer, porque las frutas y
verduras tienen fibra que les ayuda a sentirse satisfechos(as).

+ Las verduras tienen sabores neutros o un poco amargos para
los nifios y las nifias; por ello, es importante ofrecerlas desde
bebés, para que aprendan a familiarizarse con sus sabores.

+ Esta etapa es la mejor oportunidad para promover habitos
de alimentacién saludables, ya que cuando crecen, es mas
complicado modificar sus preferencias.

+ Favorecer el consumo de alimentos de origen vegetal como las
verdurasy las frutas desde edades tempranas también es muy
importante para cuidar nuestro planeta.




¢CUANTAS VERDURAS Y FRUTAS SE RECOMIENDA QUE CONSUMAN
LOS NINOS Y LAS NINAS DE 6 MESES A 2 ANOS DE EDAD?

Se recomienda que todos los dias de la semana se consuman verdurasy frutas. En la siguiente
tabla se presentan el nimero de porciones recomendadas por grupo de edad.

RECOMIENDE OFRECER VERDURAS Y FRUTAS TODOS LOS DiAS DE LA SEMANA

v v v v v v

v

NUMERO DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE VERDURAS Y FRUTAS
POR GRUPO DE EDAD EN NINAS Y NINOS DE 6 MESES A 2 ANOS DE EDAD

NUMERO DE PORCIONES

Verduras 1
6 a 8 meses
Frutas 1
Verduras 1.5
9a 11 meses
Frutas 1.5
5 Verduras 2
1 a2 afos
Frutas 1.5

Recuerde a las madres, padres o personas cuidadoras utilizar estas porciones como
referencia para alimentar a sus bebés, respetando sus sefales de apetito y saciedad,
sin obligarle a comérselo todo. Para mas informacién revise la Recomendacién 10 de

este capitulo.



ACELGA
BROCOLI

CALABACITA ALARGADA CRUDA
CHAMPINON

CHAYOTE

COLIFLOR

EJOTES COCIDOS PICADOS
ESPINACA

FLOR DE CALABAZA

JICAMA PICADA

JITOMATE BOLA

JITOMATE SALADET

LECHUGA ROMANA

NOPAL

PEPINO CON CASCARA REBANADO
VERDOLAGA

ZANAHORIA RALLADA

DURAZNO AMARILLO
FRESA ENTERA
FRESA REBANADA
FRUTA PICADA
GAJOS DE NARANJA
GUAYABA
MANDARINA

MANGO PICADO

MANZANA
MELON PICADO

NARANJA

PAPAYA PICADA

PASITAS COCIDAS MOLIDAS
PERA

PINA PICADA

PINA REBANADA

PLATANO

SANDIA PICADA

EJEMPLOS DE PORCIONES DE VERDURAS Y FRUTAS

VERDURAS

CRUDO COCIDO
0.5 PORCION 1 PORCION 0.5 PORCION 1 PORCION
1 taza 2 tazas Yataza Y2 taza
V> taza 1 taza Yataza Y, taza
Y2 pieza 1 pieza - -
¥ taza 1 taza Ya taza Y taza
Y4 pieza Y2 pieza Y4 taza Y2 taza
1 taza 2 tazas ¥ taza 1 taza
- - Yataza Y2 taza
1 taza 2 tazas Y4 taza Y, taza
- - ¥ taza 1 taza
Y4 taza % taza - -
¥ pieza 1 pieza - -
1 pieza 2 piezas - -
1 taza 2 tazas - -
1 pieza 2 piezas Y2 taza 1 taza
¥ taza 1 taza - -
1 taza 2 tazas Y, taza 1 taza
Ya taza Y taza - -

FRUTAS

0.5 PORCION
1 pieza
8.5 piezas medianas
Y2 taza
Y taza
Y. taza
1.5 pieza
1 pieza mediana

Y2 taza

¥ pieza mediana
¥ taza

1 pieza mediana
Y2 taza
5 piezas
Y4 pieza
/3 taza

Y% rebanada

Y4 pieza
Y2 taza

1 PORCION

2 piezas
17 piezas medianas
1 taza
1 taza
1 taza
3 piezas
2 piezas medianas
1 taza

1 pieza mediana
1 taza
2 piezas medianas

1 taza

10 piezas

% pieza
% taza

1 rebanada

¥ pieza

1 taza
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Laven y desinfecten las verduras y
frutas antes de ofrecerlas al bebé.

Den al bebé verduras y
frutas frescas preparadas de
diferentes formas y texturas,
sin agregarles sal, miel,
azlcar o grasas como crema
o mantequilla.

jAsi aprendera a identificar
y disfrutarlossaboresnaturales
de los alimentos!

Cuando inicien con la introduccion de
verduras, empiecen con las
blandas o cocidas, en puré o
trituradas y picadas de forma
individual. Una vez que las haya
probado solas, pueden combinarlas
con otros alimentos.

Después de un tiempoy cuando bebé las acepte, contintien con verduras crudas o de
texturas duras y después con las frutas. Las verduras tienen un sabor mas neutro

o ligeramenteamargoy son menos atractivas para los bebés. Por eso es importante
que los bebés se familiaricen primero con estos sabores, y después se introduzcan
las frutas, que les sera mas facil de aceptar por sus colores y sabores.

Ejemplos de introduccién de verduras y frutas en sus diferentes consistencias:

de zanahoria

%p Papilla

‘M casera

\ Papilla

™ de calabacita
casera

-~
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B o Verdura
" :-— en trocitos
I3

Fruta
machacada
0 en trocitos




iTen paciencia! Puede que sea necesario ofrecer muchas veces una misma
verdura o fruta nueva antes de que tu bebé la acepte. A las nifias y los
nifios les puede tomar multiples intentos antes de que se acostumbren

a un nuevo alimento.

=)

iEnsefien con el ejemplo! Si
tu bebé ve que todos en la
familia consumen verduras y
frutas, se interesara mas por
probarlas.

Ofrezcan variedad de verduras,
especialmente las de color
verde oscuro, rojo y naranja, ya
que tienen muchos nutrientes
que son dificiles de obtener en
cantidades adecuadas de otros
alimentos.

No le den jugos de fruta o de verduras,
aunque sean naturales. Ofrezcan mejor las
verduras y frutas enteras, ya que contienen
fibra, que ayudaran a su digestion. Ademas,
conservan mejor sus vitaminas y minerales.

Compren verduras y frutas de

% temporada y de produccién
local, preferiblemente. {Son mas
econdmicas y nutritivas!

Ensefien al bebé a comer (en la medida de lo
posible y en cuanto tenga la edad para hacerlo)
frutas y verduras con cadscara como manzana,
pera, uvas, pepino o zanahoria, esto ayudara
a que tenga una dieta mas alta en fibray una
mejor digestion.

Recuerda que las preferencias por los sabores comienzan a formarse antes
de los 2 aios, y por esta razoén, ofrecerle verduras y frutas en repetidas ocasiones
contribuira a que aprenda a disfrutarlas y elegirlas en el futuro.
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:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

Solo 1 de cada 3 nifias y nifilos menores de 4 afios consumen diariamente alguna
leguminosa como frijol, lenteja, haba, garbanzo, entre otros.

¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

Las leguminosas como el frijol, la lenteja, habas y garbanzo
son alimentos nutritivos, econdmicos y amigables con el medio
ambiente. Tienen beneficios importantes para la salud, por eso
se deben ofrecer a los nifios y las nifias frecuentemente.

Las leguminosas aportan proteinas y fibra a la alimentacién de
las y los bebés. Ademas, son ricas en hierro, zinc, acido félico y
magnesio, que son vitaminas y minerales importantes durante
el crecimiento.

Consumir leguminosas desde la infancia ayuda a prevenir
enfermedades en la edad adulta, como la obesidad, la diabetes
y las enfermedades del corazén.

La fibra que estad presente en las leguminosas beneficia a los
microorganismos vivos del intestino (microbiota intestinal),
que tienen una funcién en el crecimiento, el desarrollo de las
defensas (sistema inmune) y la nutricion.

Recomiende a las madres, padres o personas cuidadoras:
‘ v Dale a tu bebé las leguminosas sin caldo o con muy poco caldo para que reciba
todos sus nutrientes y beneficios. El liquido o caldito no contiene tantos nutrientes
t como el grano de la leguminosa, ademas, el caldo tiene sustancias que dificultan
que el hierro se aproveche adecuadamente.

T Cuando se ofrece solo el caldito en lugar de la leguminosa, el liquido ocupara
am X mucho espacio en su pancita, haciendo que se sienta lleno(a) mas rapido y que
~ deje de consumir los alimentos con mas nutrientes que son los que mas necesita.
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¢(CUANTAS LEGUMINOSAS SE RECOMIENDA QUE CONSUMAN LAS NINAS Y LOS NINOS
DE 6 MESES A 2 ANOS DE EDAD?

Se recomienda que entre los 6 y los 8 meses de edad, los bebés consuman leguminosas al
menos dos dias de la semana. De los 9 a los 11 meses, se recomienda que las consuman
al menos tres dias a la semana, y a partir del afo, todos los dias de la semana.

NUMERO DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE LEGUMINOSAS POR GRUPO DE EDAD
EN NINAS Y NINOS DE 6 MESES A 2 ANOS.

NUMERO DE PORCIONES ¢CUANTAS VECES A LA SEMANA
PORDIA OFRECERLAS?

6 a 8 meses 0.25 2 dias
9a 11 meses 0.5 3 dias
1 a2 afos 0.5 7 dias

Recuerde a las madres, padres o personas cuidadoras utilizar estas porciones como
referencia para alimentar a sus bebés, respetando sus senales de apetito y saciedad,
sin obligarle a comérselo todo. Para mas informacién revise la Recomendacién 10 de
este capitulo.

EJEMPLOS DE PORCIONES DE LEGUMINOSAS

(@

0.25 PORCION 0.5 PORCION 1 PORCION

ALUBIA COCIDA Ve tazao 1.5 Yataza o ¥ taza
(CHICA O GRANDE) cucharaditas 3 cucharaditas 2

Yetazao 1.5 Yataza o
FRLOL FroliEpo Cortlpe cucharaditas 3 cucharaditas VAIERE
FRIJOLES REFRITOS, CASEROS 4 cucharaditas 1/6 taza 1/3taza

Yetazao 1.5 Yataza o q
Sl e by cucharaditas 3 cucharaditas Ve

1
HABA COCIDA ktazaols Vitaza o 1 taza

HARINA DE FRIJOL
HUMMUS O PURE DE GARBANZO

cucharaditas

3/4 de cucharadita

1.25 cucharadas

3 cucharaditas
1.5 cucharadas

2.5 cucharadas

3 cucharadas

5 cucharadas

Yetazao 1.5 Yataza o q
LENTEJA COCIDA cucharaditas 3 cucharaditas =
SOYA COCIDA 4 cucharaditas 1/ taza 1/3taza
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A partir de los 6 meses, den leguminosas
al bebé, en la consistencia o textura
adecuada para su edad, es decir, primero
molidas o machacadas, hasta darlas enteras.

g;iﬁjegzsrg?n%fzfg;gosmsciilcsizo conuna Al inicio, ofrécelas en cantidades
y : pequeias, es decir, solo una

A los 6 meses Hasta lograr cucharadita al dlai hasta lograr que
empezar con: ofrecer: consuma la porcién adecuada para

su edad. Si tu bebé tiene malestares
estomacales, recuerda que puede
ser por otra causa o por el proceso
de adaptacion a nuevos alimentos,
y que Su cuerpo poco a poco los ird
tolerando de mejor forma.

* "

&)
-

Leguminosas molidas Leguminosas Ofrécelas en combinaciédn con
alimentos ricos en vitamina C como
jitomate, pimiento, brécoli, limén,
guayaba, naranja; para que tu bebé
pueda aprovechar mejor el hierro
que contienen las leguminosas.

o machacadas enteras

Una vez que tu bebé las acepte, ofrécelas, de
preferencia, en combinacién con cereales
como tortilla de maiz, arroz o avena.

Dale diferentes variedades =y
de leguminosas, como W/
frijoles, habas, garbanzos, ’13
lentejas, chicharo seco o
soya, para tener mas variedad en
sus comidas y que se familiarice
con estos alimentos.

iPreparalas con anticipacién! Cocina las leguminosas que comerdn por varios dias de
la semana, remojandolas previamente por al menos una noche y cambiando el agua
antes de ponerlas a cocer. Una vez cocinadas, se pueden refrigerar por 3 o 4 dias, o
congelar hasta por 6 meses, en recipientes con tapa. Esto permitira ahorrar tiempo en
su preparacién. jHaz que siempre estén disponibles!
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:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

Cercade uno de cada dos nifios y nifios entre uno y cuatro afios en México consumen
cereales dulces, los cuales no se recomiendan.

Los cereales integrales o de granos enteros aportan vitaminas importantes como
las del grupo By el acido félico, y los tubérculos son fuente de vitaminas A, Cy E.
Sin embargo, muchas nifias y nifios menores de un afio en México no consumen
suficiente de estas vitaminas, posiblemente porque comen pocos alimentos diversos,
entre ellos, los cereales y tubérculos que son ricos en estas vitaminas.

¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

Los cereales (tortilla de maiz, avena, arroz) y tubérculos (papa,
camote, yuca) tienen muchas funciones en el cuerpo de las y los
bebés: permiten que tengan una alimentacion mas nutritiva,
regulan su apetito y su saciedad (sentirse satisfecha, llena o lleno).
Ademas, le aportan vitaminas y minerales como hierro, zinc y acido
foélico, que son necesarios para su crecimiento y desarrollo.

En especial, los cereales integrales o de granos enteros, tienen fibra,
vitaminas como la B1, B2, B6; y minerales como magnesio, selenio y
hierro.

Es recomendable ofrecer cereales a las y los bebés a partir de los 6
meses, ya que, en la actualidad, éstos estan fortificados con hierro.
Las tortillas de maiz de nixtamal tienen mas calcio, zinc y fibra que
las tortillas hechas con harina de maiz. Por ello, es importante, en
la medida de lo posible, ofrecer a nifios y nifias tortillas de masa
nixtamalizada.

Los cereales y tubérculos son uno de los grupos de alimentos que
menos dafian al medio ambiente en comparacién con los alimentos
de origen animal.
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¢CUANTOS CEREALES Y TUBERCULOS SE RECOMIENDA QUE CONSUMAN
LOS NINOS Y LAS NINAS DE 6 MESES A 2 ANOS DE EDAD?

RECOMIENDE OFRECER CEREALES TODOS LOS DiAS DE LA SEMANA.
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

NUMERO DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE CEREALES Y TUBERCULOS
POR GRUPO DE EDAD EN NINAS Y NINOS DE 6 MESES A 2 ANOS.

NUMERO DE PORCIONES ¢CUANTAS VECES A LA SEMANA
POR DiA OFRECERLAS?

6 a 8 meses 1 7 dias
9a 11 meses 1.5 7 dias
1 a2 afnos 3.5 7 dias

EJEMPLOS DE PORCIONES DE CEREALES Y TUBERCULOS.

CEREALES INTEGRALES Y TUBERCULOS

0.25 PORCION 0.5 PORCION 1 PORCION
AMARANTO TOSTADO %cucharadita | . ¢ fjf:féara dias | 3 c;‘:‘: e
ARROZ INTEGRAL COCIDO - Y taza % taza
AVENA COCIDA 3 cucharadas 6 cucharadas % taza
BARRA DE AMARANTO - % pieza 1 % pieza
BOLILLO INTEGRAL - - % pieza
CAMOTE COCIDO - Y taza Y taza
ELOTE DESGRANADO COCIDO Y taza Vs taza Y2 taza
PAPA COCIDA Y% pieza Ya pieza Y2 pieza
PASTA INTEGRAL COCIDA - Ys taza Vs taza
TORTILLA DE MAIZ Ya pieza Y2 pieza 1 pieza
YUCA Y% pieza Y4 pieza ¥ pieza

Recuerde a las madres, padres o personas cuidadoras utilizar estas porciones como
referencia para alimentar a sus bebés, respetando sus sefales de apetito y saciedad,
sin obligarle a comérselo todo. Para mas informacién revise la Recomendacion 10
de este capitulo.
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CEREALES REFINADOS

0.25 PORCION 0.5 PORCION 1 PORCION
. Y8 taza o Yataza o
3,
ARROZ COCIDO % cucharadita 1.5 cucharaditas 3 cucharaditas
ATOLE VITAMINADO % cucharada 1 cucharada 2 cucharada
ESPAGUETI COCIDO - - Y5 taza
TELERA - - % pieza

ORIENTE SOBRE COMO PONER EN PRACTICA
LA RECOMENDACION, MENCIONANDO QUE:

Procuren que el bebé !

consuma diariamente

cereales, de preferencia La primera vez que los ofrezcas, entre los 6y 7 meses de
en los tiempos de comida edad, dale tortilla de maiz, arroz, avena o papa. Una vez
principales:  desayuno, que se acostumbre a estos alimentos, puedes ofrecer
comiday cena. otras opciones, y alternar con cereales integrales o de

granos enteros, como arroz o pasta integral.

W Procura que estos alimentos
"% no reemplacen el consumo
de verduras y frutas. o

Evita ofrecer a tu bebé cereales para
hacer papillas, cereales listos para

=

Combinalos con otros grupos de alimentos, consumir en el desayuno, panecillos,
por ejemplo, arroz con frijoles, habas pan dulce o galletas; ya que tienen
con tortilla, pan con frijolitos. Incluso en mucha azucar y pueden provocar el
guisados como albéndigas (carne molida desarrollo de caries dental, que suba
con arroz), dara variedad a la dieta del mucho de peso o que al crecer tenga
bebé y le aportard una mejor calidad de preferencia por los sabores dulces.
proteinas.
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os como papillas
an dulce, papitas, cereales
a sal, azdcar, grasay

) de enfermedades. En su
agregar sal o azucar.



En México, es comun que se den a nifios y niflas productos ultraprocesados como
carnes procesadas (jamon, salchicha) cereales dulces, botanas, dulces y postres
desde muy temprana edad.

Estos productos aumentan el riesgo de padecer sobrepeso u obesidad durante la
infancia, y desplazan el consumo de alimentos saludables como verduras, frutas
y cereales.
¢Cuales son los productos ultraprocesados
gue mas se consumen en esta edad?

* Cereales infantiles. * Embutidos o carnes encurtidas (como
* Cereales de caja listo para consumir. salchichas o jamones o mortadelas).
« Papillas envasadas. * Pan dulcey pastelillos

. . . . industrializados empaquetados;
* Férmulas comerciales infantiles y

leches en polvo. * Frituras empaquetadas.
* Yogur de fruta con azucar afiadida. + Galletas y dulces empacados.

No se recomienda el consumo de productos ultraprocesados,
en especial en nifias y nifios pequeiios.

+ El consumo de productos ultraprocesados con exceso de calorias, azlcar, sal/sodio,
grasas saturadas y grasas trans dafia la salud de las nifias y los nifios.

+ Cuando estos productos se consumen de manera cotidiana, los nifios y las nifias pueden
desarrollar caries y aumenta el riesgo de que tengan obesidad, diabetes y presién alta
al crecer.

+ Ademas, su alto contenido en azlcares y grasas afecta la capacidad de las nifias y los
nifios de regular su apetito y saber cuando dejar de comer, fomenta el gusto por los
alimentos muy dulces, salados y grasosos, afectando la preferencia por estos alimentos.
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A partir de los 6 meses, continda dando leche materna junto con alimentos
frescos y naturales, hasta los 24 meses o mas (de ser posible), sin ofrecer
productos ultraprocesados.

Recuerda que tu nifia o nifio en esta etapa

Ofrece a tu bebé alimentos desarrolla sus gustos y preferencias por los
naturales (sin sellos y no productos para el resto de su vida. Por eso, es
procesados), o al menos los muy importante que se evite el consumo de
gue contengan menos sellos en productos con exceso de sal (o altos en sodio)
el empaque. y/o azlcar y/o grasa.

La mejor manera de identificar un producto ultra-procesado es a través de los sellos
negros en el empaque y leyendas de precaucion, que nos indican que el producto
contiene calorias, azlcares, grasas saturadas, grasas trans o sodio en exceso, o
sustancias no recomendables en nifias y nifios como cafeina y edulcorantes.

7 N

EXCESO EXCESO
AZUCARES

EXCESO EXCESO
GRASAS GRASAS E;(g[I)EISOO
SATURADAS TRANS

CALORIAS

SECRETARIA DE SALUD | SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD | SECRETARIA DE SALUD
L e

CONTIENE CAFEINA - EVITAR EN NINOS CONTIENE EDULCORANTES - NO RECOMENDABLE EN NINOS

Figura 1. Sellos de advertencia y leyendas precautorias en México.
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Recuerda que, aunque las férmulas comerciales y alimentos infantiles
no tengan sellos, tampoco son recomendables para tu bebé, tienen
ingredientes que pueden ser de riesgo para la salud de ella o él.

Prepara botanas saludables usando

De los 6 a 8 meses, prepara sus verduras (zanahoria, jicama, betabel, apio,
papillas con alimentos naturales y lechuga, etc.) y frutas (naranja, mandarina,
frescos, usando carnes, leguminosas manzana, mango, etc.). Se pueden
(frijoles o lentejas), verduras y/o usar solas o combinadas y son de facil
frutas de temporada y sin afiadirles preparacion, almacenamiento, faciles de
sal o azlcar. Asi, aprovechara la llevar y tener listas para consumir. Ofrece
mayor cantidad de nutrientes que este tipo de botana saludable a tu bebé,
tienen estos alimentos y aprendera a en la consistencia adecuada para su edad:
identificar y disfrutar el sabor natural machacada, molidas, finamente picada o
de los alimentos frescos. en trocitos.

Evita ofrecerle galletas, pan dulce empacado o cereales dulces. Nunca ofrezcas
estos productos como premio a un buen comportamiento o para consolarle.
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7 meses, ofrece agua natural o simple

a tu bebé. No le des refrescos, jugos, aguas

)n sobres en polvo o bebidas deportivas.

ceso le acostumbra al sabor dulce y favorece al
aries, sobrepeso, obesidad e incluso diabetes.




:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

6 de cada 10 nifas y nifios en el pais no beben suficiente agua natural o simple.

A A A A A Apepete

8 de cada 10 nifias y nifios entre 1 y 4 afilos consumen bebidas endulzadas.

Wb W

Los bebés en México suelen empezar a consumir bebidas azucaradas
caseras o industrializadas muy temprano en la vida, desde los 6 meses
de edad.
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¢(CUANTA AGUA NATURAL O SIMPLE SE RECOMIENDA
QUE CONSUMAN LOS NINOS Y LAS NINAS DE 6 MESES A 2 ANOS DE EDAD?

RECOMIENDE OFRECER AGUA NATURAL O SIMPLE A TU NINA O NINO TODOS LOS DiAS DE LA SEMANA

v | v | v | v | v | v |

CANTIDAD DE AGUA NATURAL O SIMPLE RECOMENDADA PARA NINAS Y NINOS
DE 7 MESES A 2 ANOS POR GRUPO DE EDAD:

EDAD CANTIDAD DE AGUA |\’|ATURAL RANGO QUE SE PUEDE
O SIMPLE AL DIA CONSUMIR DIARIAMENTE
7 a 11 meses E E - E)
de edad =

120 ml (1/2 taza) 120 - 240 ml (entre media y 1 taza)

[ - B

240 ml (1 taza) 240 - 960 ml (entre 1y 4 tazas)

Yy |V e

480 ml (2 tazas)

240 - 960 ml (entre 1y 4 tazas)
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De los 6 a los 7 meses, la leche materna es el Unico liquido que

los bebé necesitan tomar para estar hidratados(as).

La leche

materna puede ser usada (en lugar de agua) para hacer sus papillas.

A partir de los 7 meses de edad, da a tu bebé traguitos de agua natural
o simple para mantenerlo(a) hidratado(a).

Ofrece agua natural o simple a tu bebé,
nifa o nifio al finalizar cada comida,
antes y después de realizar actividad
fisica, cuando el clima sea caluroso.

Si la orina de tu bebé no es de color
transparente o amarillo claro, si tiene
los labios agrietados o si presenta
estreflimiento, asegurate de que esté
tomando suficiente agua natural.

Vigila el consumo de agua natural o
simple de tu bebé y ofrécela a lo largo
del dia y con todas sus comidas, no
esperes hasta que tenga sed.

La sed nos indica que nuestro cuerpo
necesita agua. Si identificas que tu
bebé, nifia o nifio tiene sed, ofrece agua
natural o simple y permite que la tome.



Ten agua simple para consumo
en casa, accesible a las nifias y
los nifios todo el tiempo.

Evita comprar y tener en
casa bebidas azucaradas,
incluyendo juguitos o leche de
sabor. De esta manera, el agua
simple y natural sera la bebida
de eleccion de la familia.

Usa vasos o botellas
reutilizables para beber
agua y evita las botellas
de agua desechables o
popotes de un solo uso.

Acompania las comidas de la familia
con agua natural o simple todos los
dias. Asi, tu bebé identificara que el
agua es la bebida ideal y le ayudara
a establecer su preferencia por ella.

Si tu nifia o nifio mayor de 6 meses
va a guarderia, mandale siempre
agua simple en un termo en su
lonchera.

Identifica un vaso o botella
llamativo para tu bebé, con su
personaje o color favorito para darle
agua simple natural, asi le sera mas
atractivo beberla.

Si salen de casa, lleven siempre con
ustedes una botella de agua natural
o simple, para que tu bebé pueda
consumirla mientras estan fuera.

iEnsefia con el ejemplo! Bebe agua natural frente
a tu bebé y eligela siempre como bebida de
preferencia.
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:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

4 de cada 10 nifias y nifios entre 1y 2 afios en el pais no hace la actividad fisica
minima que se recomienda, es decir, 180 minutos al dia.

\ A A A e

8 de cada 10 pasan mas tiempo frente a pantallas del que deberian, es decir,
maximo una hora diaria.

¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

La actividad fisica es vital para el desarrollo de bebés, nifias y
nifios pequefios, ya que contribuye a la salud de su corazon
y respiracién, de sus musculos y huesos, asi como de sus
emociones.

Por otro lado, no hacer actividad fisica (inactividad fisica) les
pone en riesgo de desarrollar sobrepeso u obesidad y altera
sus habitos del suefio.

de 6 meses a 2 aios?

@ ¢Qué tipo de actividad fisica es recomendable para los bebés
Alcanzar objetos, gatear, caminar correr, bailar, jugar.

menores de 2 afios?
El uso de dispositivos electrénicos y pantallas, como television, teléfonos
celulares y tabletas.

® ¢Qué tipo de actividades deben evitarse en nifias y nifos
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¢CUANTA ACTIVIDAD FiSICA SE RECOMIENDA HACER
ENTRE NINAS Y NINOS DE 6 MESES A 2 ANOS DE EDAD?

RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FiSICA PARA NINAS Y NINOS DE MENORES DE 2 ANOS

+ Buscar que permanezcan fisicamente activos el mayor tiempo
posible y de diversas maneras, con juegos interactivos en el suelo.

* Incluir al menos 30 minutos de tiempo acostados de barriga
mientras estan despiertos.

+ No deben estar expuestos a ningun tipo de pantallas.

BEBES MENORES
DE 1 ANO

+ Serecomienda que acumulen al menos 3 horas a lo largo del

PARA NINAS Y NINOS dia de multiples actividades fisicas de cualquier intensidad;
DE 1 A 2 ANOS cuanto mas, mejor.

+ No se recomienda el uso de pantallas a esta edad.

El suefio de los bebés también es importante y contribuye a su
desarrollo a lo largo de la vida.

+ Las y los bebés menores de 1 afio deben tener entre 12y 16
horas al dia de suefio de buena calidad, incluyendo siestas.

+ Las nifias y los nifios de 1 a 2 afios deben tener entre 11y
14 horas de suefio de buena calidad, incluyendo siestas. Sus
horarios para dormir y despertar deben ser regulares.

ORIENTE SOBRE CC'),MO PONER EN PRACTICA
LA RECOMENDACION, MENCIONANDO QUE:
Motive a bebé a moverse. Por ejemplo:
- Recuéstale boca a arriba sobre una manta,
y muéstrale alguin juguete (sonaja). Cuando
lo mire, muévelo hacia arriba para que
levante su cabeza.
- Acaricia sus manitas haciendo movimientos

circulares en sus palmas y estira cada uno Planee uUna hora de
de sus dedos. juego diaria acorde
- Haz estas actividades durante 3 minutos. a la edad del bebé.
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Haz actividades con tu bebé para ayudar a fortalecer su cuerpo conforme va creciendo.

6 a 9 meses:

Pon a tu bebé a rodar \»ﬁ,
de la barriga hacia

la espalday vuelta

a la barriga, y que luego intente
sentarse sola o solo.

Si aun no lo logra, puedes brindarle
ayuda, también puedes pedirle que
empuje hacia arriba

Cuando comience
a caminar:

Pidele que recoja
objetos con una mano,
que ponga piezas pequefias

en los espacios indicados, que acomode
cosas y que lleve y traiga objetos para
fomentar el movimiento.

o NN\
AN

N

Busca juguetes
que incentiven
Su movimiento.

i

9 a 12 meses:

Pidele que gatee
e intente ponerse
de pie. Ayudalo si
es necesario.

Se debe sentar solo(a), mantenerse y
tratar de coger algun objeto sin caerse,
jugar con ambas manos y comenzar a
dar pasos.

Cuando se mueva
bien de un lado
a otro:

Fomenta que realice otro tipo de
actividades como caminar a paso mas
rapido, jugar, bailar o correr.

No permitas el uso de pantallas como tabletas,
teléfonos celulares, videojuegos.

Crea espacios que los mantengan seguros
mientras es la hora de juego.

Recuerda: mas movimiento, menos pantallas. Es un habito que debemos
fomentar desde los primeros afios de vida.
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:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

Aunque la comida en familia es parte esencial de la cultura mexicana, es un
habito que se ha ido perdiendo en algunos contextos, ademas es cada vez es
mas frecuente el uso de pantallas para distraer a los bebés mientras comen.

¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

Comer en familia permite que las nifias y los nifios tengan una mejor alimentacién y
nutricién, ya que consumen alimentos saludables como frutas y verduras, y menos
alimentos y bebidas altos en grasas y en azlcares.

Lo contrario ocurre cuando se utilizan pantallas al momento de comer.

También tiene efectos positivos en la comunicacién entre los miembros de la familia,
puede ayudar a que las nifias y los nifios tengan mayor autoestima, les vaya mejor en
la escuela, se sientan mas apoyados(as), y tengan mayor bienestar.

Un ambiente agradable en familia, sin prisas, distracciones, ni pantallas
a la hora de comer, permite que los nifios se concentren en comer y degustar
mejor sus alimentos, contribuyendo a masticar mejor, comer pausado
e identificar mejor sus sensaciones de saciedad.



ORIENTE SOBRE COMO PONER EN PRACTICA
LA RECOMENDACION, MENCIONANDO QUE:

Planifiquen los alimentos que comeran y preparenlos

en casa siempre que sea posible. Esto ayudara a que su
bebé consuma mas alimentos saludables, y que no sea
necesario recurrir a aquellos que tienen exceso en sal,

azucar, grasas y/o calorias.

De preferencia, ofrezcan al bebé los
alimentos al mismo tiempo que come
toda la familia, y no se salten comidas.

Sirvan al bebé porciones pequeias
de alimentos. Si tiene mas apetito,
entonces sirvanle mas. Asi evitaran
el desperdicio de alimentos, las
tensiones familiares en caso de que no
se acabe todo, y que coma mas de lo
que necesita.

60 Recomendaciones para nifias y nifios de 0 a 4 afios

Motiven a su bebé a
disfrutar el momento
en familia.

Presten atencién a las sefiales de
su bebé, nifa o niflo pequefio para
saber si tiene mas hambre o si ya esta
satisfecho(a).

Muestren a su bebé cémo comen vy
disfrutan los alimentos que él/ella
también esta comiendo, jexploren
juntos los colores, aromas y sabores
de los alimentos!



Interactien con su bebé en las comidas. No usen distractores al momento
de comer, tales como television, celular, tabletas, videojuegos, entre otros.
Esto permitird que estén concentrados en la comida, facilitara la interaccion
entre los miembros de la familia y les permitira reconocer mejor, y a tiempo,
su apetito y cuando esté satisfecho(a).
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oS a tu bebé,
to comer y cuando
comer.



Cerca de 1 de cada 3 nifias y niflos de 6 a 11 meses y 1 de cada 8 de 1 a 2 afios no come
suficientes alimentos diversos, es decir, de los diferentes grupos de alimentos.

Los bebés son capaces de regular cuanto necesitan comer. Desde
sus primeros dias, ellas y ellos dan sefiales cuando tienen hambre y
cuando ya estan satisfechas(os). Al escuchar y respetar estas sefiales,
las madres, padres y personas cuidadoras pueden ayudar a que
coman la cantidad justa.

Cuando se controla demasiado lo que comen, los bebés pueden
dejar de escuchar su propio cuerpecito y depender de lo que sus
mamas, papas o cuidadores dicen. En cambio, al darles espacio para
que ellos mismos decidan cuanto comer, aprenden mejor a regular
Su apetito.

Dar pecho es genial para que aprendan a regular su apetito, porque
los bebés piden comer cuando tienen hambre y paran cuando estan
satisfechos(as). En cambio, con féormulas o alimentos con mucha
azucar o grasa, pueden comer mas de lo que necesitan, lo que no es
tan bueno para su salud.
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Cuando estan probando comidas nuevas, es normal que jueguen con la comida, se la saquen
de la boca o la tiren. jEstan aprendiendo! No necesariamente quiere decir que ya no quiere
comer mas, es parte de su desarrollo. A veces rechazan alimentos nuevos, pero es totalmente
normal. Si un bebé esta creciendo bien y tiene energia, seguramente esta comiendo lo que
necesita para estar sana o sano.

Nunca se debe obligar a un bebé a comer, ella o él sera quien
indique cuando ya esté satisfecha(o) o cuando tenga deseos
de comer un poco mas.

SENALES DE HAMBRE EN NINAS Y NINOS DE 0 A 6 MESES.

Identifiquen las sefales de apetito y saciedad del bebé, nifia o nifio pequefio de
acuerdo con su edad:

SENALES TEMPRANAS SENALES INTERMEDIAS SENALES TARDIAS “ESTOY
“TENGO HAMBRE” “TENGO MUCHA HAMBRE” HAMBRIENTA O HAMBRIENTO"

+ Inquieto(a) + Se estira + Llora

+ Abrela boca + Se mueve mas + Movimientos agitados

* Mueve la cabeza + Sellevala mano ala + Se pone rojo(a)
buscando el pecho boca

GUIAS ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES
64 Recomendaciones para nifias y nifios de 0 a 4 afios



SENALES PARA IDENTIFICAR SI TU BEBE
DE 6 MESES A 2 ANOS TIENE HAMBRE O ESTA SACIADO(A):

TU BEBE PUEDE ESTAR SACIADO(A) SI

+ Sefala o estira los brazos hacia los alimentos

» Abre la boca cuando se le ofrece una
cucharadas o alimentos

+ Se entusiasma cuando ve alimentos

+ Hace movimientos con las manos o hace
sonidos para hacerte saber que todavia
tiene hambre

Aleja los alimentos

Cierra la boca cuando se le ofrece comida
Gira la cabeza alejandose de los alimentos
Hace movimiento con las manos o hace
sonidos para hacerte saber que esta
lleno(a)

+ Sirve a tu bebe, nifia o nifio las porciones adecuadas de alimentos de acuerdo con
su edad, y cuida no servir de mas. Si lo termina y pide mas, se sirve solo un poco y
se deja que lo coma, sin que se le obligue a que lo termine y asi no se desperdicia

alimento.

+ |dentifica horarios de comida 6ptimos para el bebé, en los cuales empezaras a dar
los alimentos complementarios, y que posteriormente se iran estableciendo como
sus tiempos de comida. En la medida de lo posible, trata de irlos armonizando con

las comidas de la familia.

Durante sus primeros 2 afios de
vida, tu bebé comera cantidades
muy pequefias de alimentos, por
eso, jhaz que cada oportunidad

de comer sea saludable!

Incluye verduras de temporada en
comidas principales.

Asegurate de que tu bebé esté sentado(a)
en una silla u otro lugar seguro y bajo
supervisién  siempre que consuma
alimentos. Ofrece alimentos en la
consistencia adecuada para su edad.

las

Disfruten de la compaihia
en familia, sin distractores y
procurando motivar a tu bebé. Si
las comidas son momentos para
discusiones familiares, tu bebé
puede rechazar los alimentos.

Si tienes alguna preocupacion sobre el
crecimiento o el comportamiento de tu
bebé al momento de comer, no olvides
consultarlo con el personal de salud.
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Dale siempre prioridad a los alimentos saludables y evita ofrecer productos
ultraprocesados con exceso de azlcar, sal o grasa. Por ejemplo:

® EN LUGAR DE @ PRUEBA CON

—
papillas industriales papilla casera, sin agregar

azUcar, sal o aceite

—

salchichas o jamén

<)

cereales dulces, yogur dulce
0 pastelitos

CER

oo
EAL
R

papillas industrializadas _cereales naturales:
de cereales tortilla de maiz, arroz, avena,

amaranto
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A continuacién, encontrara los perfiles que resumen el nimero de porciones recomendadas
por diay algunas ideas de menus para bebés, divididos por edades. Recuerde que estas son
solo sugerencias para orientar a madres, padres o personas cuidadoras sobre qué pueden
ofrecer, prestando especial atencion a las sefiales de apetito y saciedad del bebé. Cada nifia
o nifio tiene su propio ritmo, y es importante ayudarles a reconocer estas sefiales.

No hay problema si se desea cambiar alglin alimento por otro similar; jesto es totalmente
valido! Lo ideal es recomendar el uso de verduras y frutas locales y de temporada. Ademas,
recuerde que la comida debe ser facil de comer para los nifios, por lo que se debe preparar
en la textura y consistencia adecuadas segun su edad.

Recuerde a la madre, padre o persona cuidadora:
O== Si tu bebé tiene entre 6 y 7 meses, dale sus comiditas en forma de papilla o
@ machacada para que le sea facil comerlas. Y si ya tiene de 7 a 8 meses, dale los

alimentos en trocitos pequenios.

ef' A los 6 meses, empieza con poquito, como 2 o 3 cucharaditas en cada comida,
y poco a poco ve aumentando hasta llegar a  taza.

(\_17 Cuando tu bebé tenga de 7 a 8 meses, puedes darle de 5 a 8 cucharaditas por
comida, o entre 1/3y % taza.
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PERFILES DE PORCIONES RECOMENDADAS POR GRUPO DE ALIMENTOS
PARA NINAS Y NINOS DE 6 MESES A 2 ANOS DE EDAD

NINOS Y NINAS DE 6 A 8 MESES

(625 KCAL)
SUBCRUPD PORCIONES POR CADA DIA Y DIAS POR
ALIMENTOS DE LA SEMANA INDICADO SEMANA
1. Cereales integrales, granos y tubérculos 1.0 7
2. Verduras 1.0 7
3. Frutas 1.0 7
4, Lacteos (omitiendo aquellos con azlcar agregada)
4.1 Leche materna libre demanda 7
4.2 Queso/Yogurt 0.25 2
5. Leguminosas 0.25 2
6. Grasas y aceites 0.50 7
Carnesy huevo
7. Huevo 0.5 1
8. Pollo y otras aves 1.0 3
9. Carne de res 1.0 1
10. Cerdo y otros animales 1.0 1
1. Pescado 1.0 1
12. Agua natural o simple 0.5 taza (120 ml) 7
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NINOS Y NINAS DE 9 A 11 MESES
(708 KCAL)

GRUPO DE SUBGRUPO PORCIONES POR CADA DiA YDIAS POR
ALIMENTOS DE LA SEMANA INDICADO SEMANA

1. Cereales integrales, granos y tubérculos

2. Verduras 1.5 7
3. Frutas 1.5 7
4. Lacteos (omitiendo aquellos con azlcar agregada)

4.1 Leche materna libre demanda 7
4.2 Queso/Yogurt 0.50 2
5. Leguminosas 0.50 3
6. Grasas y aceites 0.50 7

Carnesy huevo

7. Huevo 0.50 2
8. Pollo y otras aves 1.0 2
9. Carne de res 1.0 1
10. Cerdo y otros animales 1.0 1
11. Pescado 1.0 1
12. Agua natural o simple 0.5 taza (120 ml) 7
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NINOS Y NINAS DE 1 A 2 ANOS
(930 KCAL)

GRUPO DE SUBGRUPO PORCIONES POR CADA DiA DiAS POR
ALIMENTOS DE LA SEMANA INDICADO SEMANA

Cereales integrales, granos y tubérculos
2. Verduras 2.0 7
3. Frutas 2 7
4. Lacteos (omitiendo aquellos con azlcar agregada)
41 Leche materna y/o entera 15 7
4.2 Queso/Yogurt 0.50 4
5. Leguminosas 0.50 7
6. Grasas y aceites 1.5 7
Carnesy huevo
7. Huevo 1.0 4
8. Pollo y otras aves 1.0 2
9. Carne de res 1.0 1
10. Cerdo y otros animales 1.0 1
11. Pescado 1.0 1
12. Agua natural o simple ; :23; ; ::;ss((zjgorm)l’) 7

GUIAS ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES
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Ejemplos de menus para bebés de 6 a 8 meses de edad.

. Ofrece los alimentos a tu bebé en puré o machacados (6 a 7 meses) y en picados finos (7 a 8 meses).
J Alos 6 meses de edad dar de 2 a 3 cucharaditas cafeteras por comida (e incrementar gradualmente a % taza de 240ml) *

) De 7 a 8 meses de edad dar de 5 a 8 cucharaditas cafeteras por comida o % a 2 taza o0 % a % plato de 240 ml.

LUNES

Puré de
frijoles con
arroz

- Y porcién

de frijol (o
lenteja, alubia
o garbanzo)
cocido (1.5
cucharaditas)
% porciéon de
arroz cocido
(Ystaza0 1.5
cucharaditas)

Preparacién

- Moler/
Machacar a
punto de puré
los frijoles
sazonados
con el arroz
previamente
cocinado.

MARTES

Puré fruta con
amaranto

- Y2 porcién
de amaranto
tostado (1.5
cucharaditas)

Y2 porcién de
pera (% pieza)
(o fruta de
temporada)

Preparacién
Cortar la pera
en trozos.

- Moler/
Machacar a
punto de puré
la pera con
el amaranto
tostado.

DIAS DE LA SEMANA

MIERCOLES

Puré de

papay
espinacas

- Ya porcién de
papa cocida
(% pieza)

% porcion

de espinaca
cocida (% taza)

- Yaporcién de
aceite vegetal
(%a cucharadita)

Preparacién
- Cortar la papa

y espinaca en

trozos.

Moler/
Machacar

a punto de
puré la papa
y espinaca
cocida.

JUEVES

Puré de avena
con fruta

- % porcion de
avena cocida
(6 cucharadas)

- % porcién de
mango (2
taza) (o fruta
de temporada)

Preparacién
Cocer la avena
con agua (libre
cantidad),
esperar a que
se enfrie.

Picar en trozos
el mango

(o fruta de
eleccion).

- Moler/
Machacar

a punto de
puré la avena
cocida con

el mango en
trozos, puede
agregar leche
materna a esta
preparacion.

VIERNES

Puré de pollo
con jitomate
y arroz

- % porciéon
de pollo
deshebrado
cocido
(15 gramos)

- Y2 porcién
de jitomate
cocido
(1 pieza)

- (Y2 porcién de
aceite vegetal
% cucharadita)

- % porcion de
arroz cocido
(1/8tazao 1.5
cucharaditas)

Preparacion
- Sazonar el

pollo con el

aceite.

- Picarel
jitomate en
trocitos.

- Moler/
Machacar
a punto de
puré el pollo
sazonado con
el jitomate.

SABADO

Puré
calabacita con
pasta integral

% porciéon de
pasta integral
cocida (staza)
- Ya porcién de
calabacita
alargada

(% pieza)

Preparacién
- Cocer a vapor
la calabacita
y cortar en
trozos.

Moler/
Machacar la
pasta integral
y la calabacita
a punto de
puré.

Puré de fruta
- % porciéon de
manzana (%2
pieza) (o fruta
de temporada)

Preparacion
Picar la
manzana en
trozos

- Moler/
Machacar
la manzana
a punto de
puré, puede
agregar leche
materna a esta
preparacion.

DOMINGO

Puré
de lentejas
con papay
zanahoria

% porcién de
papa cocida
(% pieza)

% porcién

de zanahoria
cocida (% taza)

¥4 porcién de
lentejas (o
frijol, alubia
o garbanzo)
cocidas
molidas (1.5
cucharaditas)

Preparacién
Picar la papa
y zanahoria en
trozos.

Moler/
Machacar

las lentejas
cocidas, papa
y zanahoria a
punto de puré.

NOTA: Es importante seguir las porciones de los menus presentaros para todo el dia (no son intercambiables, cada dia tiene
una distribucién diferente.

GUIAS ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES
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LUNES

Frutay
verdura en
picado fin

% porcion

de manzana
en trocitos
finamente
picados (%2
pieza) (o fruta
de temporada)
- ¥ porcion

de jicama
finamente
picada (% taza)

Preparacion.

- Cortar la
jicama en
trocitos finos.

- Cortar la
manzana en
trocitos finos.

- Mezclar la
jicama con la
manzana

Ejemplos de menus para bebés de 6 a 8 meses de edad.

MARTES

Fruta
machacada

% porciéon
de papaya
machacada
a punto de
puré (% taza)
(o fruta de
temporada)

Verdura al
vapor

Y4 porcién de

chayote cocido

(% taza)

Preparacién
Cortar el

chayote cocido
en trozos.

Moler/
Machacar a
punto de puré.

DIiAS DE LA SEMANA

MIERCOLES

Puré de fruta
con yogurt

- % porcién de
platano (%
pieza) (o fruta
de temporada)
%4 porcion de
yogurt natural
(Ya taza)

Preparacion

Machacar
el platano a
punto de puré.

- Hacer una
mezcla entre
el puré de
platano con el
yogurt natural.

JUEVES

Fruta en
picado fino

- % porcién
de papaya
(sin semilla)
en trocitos
finamente
picados (%
taza) (o fruta
de temporada)

Verdura en
picado fino

- Y2 porcién
de pepino
sin cascara
finamente
picado (% taza)

VIERNES

Fruta en
picado fino
con queso

% porciéon

de guayaba

en trocitos
finamente
picados (sin
semilla) (1 %2
piezas) (o fruta
de temporada)

- Y porcién de

queso panela
(10 gramos)

SABADO

Fruta en
picado fino

- Y% porcién de

mandarina
(sin la piel
de los gajos
ni semillas)
en trocitos
finamente
picados

(1 pieza)

(o fruta de
temporada)

DOMINGO

Fruta en
picado fino

% porcion

de sandia

(sin semillas)
en trocitos
finamente
picados (%2
taza) (o fruta
de temporada)

Verdura en
picado fino

- Y2 porcién
de jicama
finamente
picada (% taza)



LUNES

Puré de pollo
con bracoli

2 porcién de
pechuga de
pollo cocida
(15 gramos)
s porcién
de aceite
vegetal (72
cucharadita)
1 porcién de
brécoli cocido
(V4 taza)

Preparacién
Sazonar el
pollo con el
aceite

Moler/
Machacar

a punto de
puré el pollo
sazonado
con el brécoli
cocido.

Ejemplos de mendus para bebés de 6 a 8 meses de edad.

MARTES

Huevo a la
mexicana

- % porcion
de huevo de
gallina
(%2 pieza)

- Y4 porcion de

jitomate

(%2 pieza)

% porcion

de aceite

vegetal (%2
cucharadita)

Preparacién
Cortar

en trozos
finamente
picados el
jitomate (sin
semilla).
Sazonar el
jitomate con
el aceitey
agregar el
huevo.

Picar el huevo
en trozos
finamente
picados para
servir.

DiAS DE LA SEMANA

MIERCOLES

Puré de
pescado con
brécoliy arroz

- % porcion de
filete pescado
(15 gramos)

- % porcién de

brécoli cocido

(%4 taza)

% porcién de

arroz blanco

cocido (8

tazao 1.5

cucharaditas)

Ya porcién

de aceite

vegetal (Va

cucharadita)

Preparacién
Cocer el filete
de pescado
en trozos
agregando el
aceite.

Picar en trozos
finamente
picados el
brécoli cocido.

Moler/
Machacar a
punto de puré
el pescado
con el brécoli
y el arroz
previamente
cocinado.

JUEVES

Puré de pollo
con chayote

% porcion de
pechuga de
pollo cocido
(15 gramos)

% porcion de
chayote cocido
picado (% taza)
% porciéon

de aceite
vegetal (%2
cucharadita)

Preparacién
Picar el
chayote cocido
en trozos

Sazonar el
pollo con el
aceite.

Moler/
Machacar

a punto de
puré el pollo
sazonado con
el chayote

y el arroz
previamente
cocinado.

GUIAS ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES
Recomendaciones para nifias y nifios de 0 a 4 afios

VIERNES

Puré de
zanahoria con
camote

% porcion de
camote cocido
(V6 taza)

- Y porcién de
zanahoria
cocida

(s taza)

Preparacién
Picar la
zanahoria
cocida en
trozos muy
finos.

- Moler/
Machacar
a punto de
puré ambos
ingredientes.

SABADO

Puré deresa
la mexicana

- % porcién de
carne molida
deres
(20 gramos)

- Y4 porcién de
jitomate

(Y4 pieza)

% porcién
de aceite
vegetal (%2
cucharadita)

Preparacion
Cortar

en trozos
finamente
picados el
jitomate (sin
semilla)

Cocer la carne
molida con

el aceite, y
agregar el
jitomate
Moler/
Machacar

a punto de
puré todos los
ingredientes

DOMINGO

Puré de cerdo
con zanahoria
y elote

- % porcién
carne molida
de cerdo
(20 gramos)

- %4 porciéon
de elote
desgranado
cocido (¥ taza)

- % porcion

zanahoria

picada cruda

(Vs taza)

Y2 porcion

de aceite

vegetal (%2

cucharadita)

Preparacion
- Cocer al vapor
la zanahoria
en trozos
finamente
picados.

Cocer la carne
molida con

el aceite, y
agregar el
elote cocido y
zanahoria.

- Moler/
Machacar
a punto de
puré todos los
ingredientes.
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LUNES

Puré de avena
con fruta

- 1/2 porcién de
avena cocida
(6 cucharadas)

1/2 porcién
de fruta: pera
(1/4 pieza)

o papaya
(1/2 taza) o
manzana (1/2
pieza)

Preparacién

- Cocer la avena
con agua (libre
cantidad),
esperar a que
se enfrie.

- Picar en trozos
la fruta de
eleccion.

Moler/
Machacar

a punto de
puré la avena
cocida con la
fruta, puede
agregar leche
materna a esta
preparacion.

Ejemplos de mendus para bebés de 6 a 8 meses de edad.

MARTES

Puré de papa
y brécoli

¥ porcién de
papa cocida
(% pieza)

% porcién de
brécoli cocido
(% taza)

Preparacion
Cortar la papa
y el brécoli en
trozos.

Moler/
Machacar

a punto de
puré los
ingredientes
sazonada.

DIiAS DE LA SEMANA

MIERCOLES

Puré de avena
con lechey
pasas

- 1onzade
leche materna
(30 ml)
Y4 porcién de
avena cocida
(3 cucharadas)
- % porciéon

de pasitas

(5 piezas)

Preparacién

- Cocer la avena
con agua (libre
cantidad),
esperar a que
se enfrie.

- Moler/
Machacar a
punto de puré
la avena con
las pasas,

y agregar

la leche
materna a esta
preparacion.

JUEVES

Puré de fruta
con amaranto

Y porcién

de platano
dominico (%
pieza) (o fruta
de temporada)

% porcion

de amaranto
tostado (1.5
cucharaditas)

Preparacién
Cortar el
platano

en trozos
pequefios.
Moler/
Machacar a
punto de puré
el platano con
el amaranto
tostado, puede
agregar leche
materna a esta
preparacion.

VIERNES

Puré de
manzanay
zanahoria

% porcion

de manzana
rallada

(% pieza)

(o fruta de
temporada)

% porcién de
zanahoria
rallada (¥ taza)

Preparacién
Cocer a vapor
la zanahoria y
manzana en
trozos.

Moler/
Machacar

a punto de
puré ambos
ingredientes.

SABADO

Puré
de elote y
calabacita

¥ porcién
elote cocido
desgranado
(Y4 taza)

¥ porcién de
calabacita
alargada

(%2 pieza)

Preparacién
Hervir los
granos de
eloteyla
calabacitay
retirar el agua.

Moler/
Machacar

a punto de
puré los
ingredientes,
puede
agregar leche
materna a esta
preparacion.

DOMINGO

Puré de avena
con fruta

Y2 porcién de
avena cocida
(6 cucharadas)

% porcién de
fruta: pera
(Ya pieza)

o papaya

(%2 taza) o
manzana

(%2 pieza)

Preparacién

- Cocer la avena
con agua (libre
cantidad),
esperar a que
se enfrie.

Picar en trozos
la fruta de
eleccion.

Moler/
Machacar

a punto de
puré la avena
cocida con la
fruta, puede
agregar leche
materna a esta
preparacion.



Ejemplos de menus para bebés de 9 a 11 meses de edad.

. Ofrece los alimentos a tu bebé en picados finos y en trocitos.
. De 9 a 11 meses de edad dar de 6 a 8 cucharaditas cafeteras por comida o 1/3 a 2 taza o 1/3 a %z plato de 240 ml.

DESAYUNO

DIiAS DE LA SEMANA

LUNES

Frijoles con
verdolagas y
arroz

- Y2 porcién de
arroz cocido
(Ystazao 1.5
cucharaditas)

- Y2 porcién de
frijol cocido (o
lenteja, alubia
o garbanzo)
(Ytaza o3
cucharaditas)

- Y2 porcién de
verdolagas
cocidas (%
taza)

- Y porcién
de aceite (4
cucharadita).

Preparacién

- Cocer las
verdolagas
y cortar
en trozos
finamente
picados.

- Sazonar los
frijoles con el
aceite y moler/
machacar.

- Servir de
manera
conjunta los
ingredientes.

MARTES

Bolitas de
platano con
amaranto y

zanahoria

2 porcién
de amaranto
tostado (%
tazao 1.5
cucharaditas)
1 porcién de
platano

(%2 pieza)

% porciéon de
zanahoria

(% taza)

Preparacién
Cocer la
zanahoria al
vapor.

Moler/
Machacar el
platanoy la
zanahoria
cocida.

Agregar el
amaranto
tostado, y
formar bolitas
con esta
mezcla.

MIERCOLES

Avena con
fruta

- % porcién de
avena cocida
(6 cucharadas)

- %2 porcién
de papaya
picada (% taza)
(o fruta de
temporada)

Preparacién
- Cocer la avena

con agua (libre

cantidad).

- Cortar la fruta
en trozos
finamente
picados.

- Y si considera
necesario
machacar un
poco la avena
cocida, con
la fruta en
trozos, puede
agregar leche
materna a esta
preparacion.

JUEVES

Yogurt
con fruta

% porciéon de
yogurt natural
(Y2 taza)

% porcion de
meldn picado
(%2 taza)

% porcién

de amaranto
tostado (%
tazao 1.5
cucharaditas)

Preparacion
Combinar la
fruta picada
en trozos
finamente
picados con el

yogurt natural.

Agregar el
amaranto
tostado a la
preparacion
previa para
servir.

GUIAS ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES
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VIERNES

Lentejas con
arroz

- % porcion de
arroz cocido
(stazao 1.5
cucharaditas)
% porcion

de lenteja
cocida (o
lenteja, alubia
o garbanzo)
(Yatazao 3
cucharaditas)

Preparacién
Mezclar las

lentejas con el
arrozy servir.

Frutay
verdura
finamente
picados

Y2 porcion

de manzana
(%2 pieza)

% porcion de
brécoli cocido
(% taza)

Preparacion
Cortar la
manzana

y el brécoli
en trozos
finamente
picados.

Mezclar los
ingredientes.

SABADO

Papas con
nopales
y huevo

% porcién de
papa cocida
(% pieza)

Y2 porcion
de nopales
cocidos

(%2 taza)

% porcién

de aceite (%4
cucharadita)
% porcion de
huevo

(%2 pieza)

Preparacion
Cortar la papa
y nopales
cocidos

en trozos
finamente
picados.

Sazonar en
aceite los
nopales con la
papay agregar
el huevo.
Cocinar hasta
que el huevo
esté bien
cocido, picary
servir.

Fruta
% porciéon de
manzana (%2
pieza) (o fruta
de temporada)
en trozos
finamente
picados.

DOMINGO

Flor de
calabaza
con elote

- Y2 porcién
elote cocido
desgranado
(Y4 taza)

- % porcién
de flor de
calabaza
(Y2 taza)

- Y porcién
de aceite
vegetal (%4
cucharadita)

Preparacion
- Sazonar la flor
de calabazay
el elote cocido
desgranado
con aceite
vegetal
y cortar
en trozos
finamente
picados.

Fruta

- % porcién de
pera (% pieza)
(o fruta de
temporada)
en trozos
finamente
picados.
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LUNES

_Pasta con
ejotes cocidos

- 1 porcién de
pasta integral
cocida ('staza)

- Y porciéon de
ejotes cocidos
picados
(Ya taza)

Preparacion.

- Cocer la pasta
cociday los
ejotes picados.

Cortar en
trozos muy
finamente
picados la
pastay los
ejotes para
servir.
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Ejemplos de menus para bebés de 9 a 11 meses de edad.

COLACION MATUTINA

DIiAS DE LA SEMANA

MARTES

Papaya
finamente
picada

- %2 porcién de
papaya (%2
taza) (o fruta
de temporada)
cortada
en trozos
finamente
picados.

MIERCOLES

Mango con
zanahoria

finament
picados

% porcién de
mango

(%2 pieza)

% porciéon de
zanahoria
finamente
rallada (% taza)

Preparacion

Cortar el
mango

en trozos
finamente
picados.

Rallar
finamente la
zanahoria.
Mezclar los
ingredientes y
servir.

JUEVES

Avena con
fruta

% porcién de
avena cocida
(6 cucharadas)
% porcién de
manzana (2
pieza)

Preparacion

Cocer la avena
con agua (libre
cantidad).

Cortar la fruta
en trozos
finamente
picados y
agregar a la
avena cocida.

Puede
agregar leche
materna a esta
preparacion.

Verdura
finamente
picada

% porcién

de chayote
cocido cortado
en trozos
finamente
picados (%
taza)

VIERNES

Pan integral
con aguacate
untado y
jitomate

- Y2rebanada de
pan integral
(%2 pieza)

- Y2 porcién
de aguacate
(Y6 pieza de
aguacate)

- Y porcién de
jitomate (1pza)

Preparacion

- Machacar el
aguacate.

- Untar el
aguacate
sobre el pan
integral.

- Cortar el pan
en trozos
finamente
picados

- Picar
finamente
el jitomate
(sin semilla)
ofrecer de
guarnicion.

SABADO

Melény
pepino
finamente
picados

% porcién de
meldn (Y2 taza)
(o fruta de
temporada)

- % porcién

de pepino (%2
taza)

Preparacion

Cortar el
melény
pepino

en trozos
finamente
picados y
servir.

DOMINGO

Zanahoria
finamente
picada

2 porcién de
zanahoria
(% taza)

Preparacion
Cocer la
zanahoria a
vapor .

Cortar la
zanahoria
en trozos
finamente
picados.

Guayaba

% porcién de
guayaba (1.5
piezas) cortada
en trozos
finamente
picados.



LUNES

Huevo con
espinaca
2 porcién
de espinaca
cocida (% taza)
% porcién
de huevo (%
pieza)
Y porcién
de aceite (%4
cucharadita)

Preparacién
Cortar la
espinaca

en trozos
finamente
picados.

Cocinar el
huevo con
el aceitey
agregar la
espinaca.

Servir en
trozos
finamente
picados.

Fruta

1 porcién de
platano
(%2 pieza)

Ejemplos de menus para bebés de 9 a 11 meses de edad.

COMIDAS

DiAS DE LA SEMANA

MARTES

Sopa de
alubias y col
con carne de
cerdo
¥ porcién de
alubia cocida
(Yatazao 3
cucharaditas)
% porcion de
col cocida (Va
taza)
1 porcién de
carne de cerdo
cocida (40
gramos)
Y4 porcion
de aceite (%
cucharadita)

Preparacion

Cocer la
col y cortar
en trozos
finamente
picados.

Cocinar la
carne con el
aceijte y cortar
en trozos
finamente
picados.

Mezclar la
carne con las
alubias cocidas
y la col, todo
finamente
picado y servir.

Tortilla

% porcién
de tortilla
(%2 pieza)

MIERCOLES

Pollo con
jitomatey
nopales

- 1 porcién de
pechuga de
pollo sin piel
(30 gramos)

- % porcién de
jitomate
(1 pieza)

- %2 porcién
de nopales
(%2 taza)

- %2 porcién
de aceite (2
cucharadita)

Preparacién

- Cocery
sazonar el
pollo, los
nopalesy el
jitomate con el
aceite.

- Cortar
en trozos
finamente
picados.

Tortilla

- ¥ porcion
de tortilla (%2
pieza)

JUEVES

Pierna de
pollo sin piel
con arrozy
champifiones

- 1 porcién de
pierna de pollo
sin piel (%
pieza)

- % porcién de

champifiones

cocidos (2

taza)

% porciéon de

arroz cocido

(Ystazao 1.5

cucharaditas)

% porcién

de aceite (%2

cucharadita)

Preparacién

Cocer los
champifiones
y cortar

en trozos
finamente
picados.

Cocery
sazonar el
pollo con
el aceite
en trozos
finamente
picados.

Revolver los
champifiones
con la carne
y servir
acompafado
del arroz.

Fruta

% porcién de
naranja (1
pieza) (o fruta
de temporada)

GUIAS ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES
Recomendaciones para nifias y nifios de 0 a 4 afios

VIERNES

Filete de
pescado con
zanahoria
rallada

1 porcién

de filete de
pescado (30
gramos)

% porcion de
zanahoria
rallada (% taza)

Preparacién
Colocar sobre
un aluminio
el filete de
pescado.

Rallar la
zanahoria

Colocar la
zanahoria
rallada sobre
el filete.

Agregar sal y
gotas de limoén
al gusto.

Envolver el
pescadoy
cocer sobre un
comal o sartén

Servir en
trozos
finamente
picados.

SABADO

Guisado de
queso con
acelgasy
jitomate

¥ porcién de

queso panela

(20 gramos)

% porcién de

acelga cocida

(Va taza)

% porcién de

jitomate (%2

pieza)

% porcién

de aceite (%

cucharadita)

Preparacién
Picar
finamente

las acelgas

y jitomate y
cocer a vapor.

Sofreir las
verdurasy el
queso en el
aceite y servir.

Arroz

% porciéon de
arroz integral
cocido (Yetaza)

DOMINGO

Picadillo
de res
- 1 porcién de
carne de res
molida
(40 gramos)

% porcién
de jitomate
(1 pieza)

- % porcién
de aceite
vegetal (%4
cucharadita)

Preparacion

Cortar el
jitomate
en trozos
finamente
picados.

Cocinar la
carney el
jitomate con el
aceite y cortar
en trozos muy
pequefios

Tortilla
% porcién
de tortilla de
maiz picada
en trocitos (%2
pieza)
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LUNES

Manzana con
yogurt

% porcion de

yogurt natural

(%2 taza)

- Y2 porcién de
manzana (2
pieza) (o fruta
de temporada)

Preparacion
Cortar la fruta
en trozos
finamente
picados.

Ejemplos de menus para bebés de 9 a 11 meses de edad.

CENA

DIiAS DE LA SEMANA

MARTES

Espagueti con
champifiones

- % porcion de
pasta (% taza)

- Y2 porcion de
champifiones
cocidos (%
taza)

- Y porcion de
aceite (Y4 de
cucharadita)

Preparacién

- Cortar los
champifiones
en trozos
finamente
picados y
cocinar con el
aceite.

- Cortar la pasta
en trozos
finamente
picados.

- Mezclar la
pasta con los
champifiones
y servir.

MIERCOLES

Avena con
fruta

% porcién de
avena cocida
(6 cucharadas)
% porcién de
manzana (%2
pieza)

Preparacién

Cocer la avena
con agua (libre
cantidad).

Cortar la fruta
en trozos
finamente
picados y
mezclar con la
avena, puede
agregar leche
materna a esta
preparacion.

JUEVES

Pepino con
melén

% porcién de
pepino
(%2 taza)
% porcién de
melén picado
(Y4 taza)

Preparacién
Cortar

en trozos
finamente
picados el
pepinoy el
melon.
Mezclar ambos
ingredientes
para servir.

VIERNES

Avena con
platano
% porcion de
avena cocida
(6 cucharadas)
1 porcién de
platano (%2
pieza) (o fruta
de temporada)

Preparacién

Cocer la avena
con agua (libre
cantidad).

Cortar la fruta
en trozos
finamente
picados y
mezclar con la
avena.

SABADO

Fruta picada
con amaranto

- Y% porcién de
manzana (%2
pieza) (o fruta
de temporada)

- % porciéon
de amaranto
tostado (&
tazao 1.5
cucharaditas)
Preparacién

- Cortar la fruta

en trozos

finamente
picados.

Agregar a

la fruta el

amaranto

tostado.

DOMINGO

Papaya con
avena

- % porcién de
papaya (%
taza) (o fruta
de temporada)

- % porcién de
avena cocida
(6 cucharadas)

Preparacién

- Cocer la avena
con agua (libre
cantidad).

Cortar la fruta
en trozos
finamente
picados.
Agregar a la
fruta la avena
cocida.



LUNES

Enfrijolada
rellena de
espinacas
% porcion de
frijol cocido
(Yatazao 3
cucharaditas)
1 porcién de
tortilla de maiz
(1 pieza)
% porcién de
jitomate bola
en trozos
(% pieza)
% porcién de
espinacas en
trocitos cocida
(% taza)
Y2 porcién de
aceite vegetal
(%2 cucharadita)

Preparacién
Moler frijoles

Sazonar las
espinacas y
jitomate con el
aceite.

Rellenar la
tortilla con
la mezcla
de verduras
sazonadas.

Servir los
frijoles molidos
sobre la tortilla
y cortar en
trozos para
servir.

Fruta picada
% porcion de
manzana (2
pieza) (o fruta
de temporada)
picada.

Leche

3/4 de porciond
leche entera
(3/4 taza)

Y

Ejemplos de mendus para nifias y nifios de 1 a 2 afios de edad.

DESAYUNOS

DIiAS DE LA SEMANA

MARTES

Lentejas con
verdurasy
arroz

- % porcién

de lentejas
cocidas (%
tazao3
cucharaditas)
(o lenteja,
alubia o
garbanzo)

1 porcién de
brécoli cocido
(%2 taza)

1 porcién de
arroz cocido (%
taza)

- Y2 porcion de
aceite vegetal
(%2 cucharadita)

Preparacion

- Escurrir las
lentejas
(agregar jugo
de limén
al gusto
*opcional)

- Cortar el
brécoli en
trozos.

Acompafiar las
lentejas con el
brécoliy arroz
cocido.

Tortilla

1 porcién
de tortilla
(1 pieza)

Leche

- 3/4 de porcién
de leche entera
(3/4 taza)

MIERCOLES

Tortitas de
garbanzos
con papay
zanahorias
% porcién
de garbanzo
cocido (%
tazao3
cucharaditas)
- 1/2 porcién
de zanahoria
rallada (% taza)
- 1 porcién de
papa cocida
(%2 pieza)

Preparacién

- Moler el
garbanzoy la
papa.
Mezclar
ingredientes
con la
zanahoria
rallada.

Formar tortitas
y asar en

un sartén o
comal.

Cortar la

tortita en
trozos.

Licuado de
platano

- ¥ porciéon
de platano
(% pieza) de
platano
1 porcién de
leche entera
(1 taza)

Preparacién

Licuar el
platano con la
leche y servir.

JUEVES

Pollo con
champifiones
y pasta

- 1 porcién de
pechuga de
pollo asada

sin piel
(30 gramos)

1 porcién de

champifiones
cocidos

(2 taza)
- 1 porcién de
pasta integral

cocida ('staza).

1 porcién de
mantequilla
derretida

(1 cucharadita)

Preparacién

Picar en trozos
la pechuga

de polloy
champifiones
por separado.

Sazonar la
pasta, polloy
champifiones
con
mantequilla.

Leche

- 3/4 de porcién
de leche entera
(3/4 taza)

GUIAS ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES
Recomendaciones para nifias y nifios de 0 a 4 afios

VIERNES

Sopita de
habas

- % porcion de

haba cocida
(% taza) (o
lenteja, alubia
o garbanzo)

- 1 porcién de
jitomate

(1 pieza)

- 1 porcién
de tortilla
(1 tortilla)

- Yz2porcion de
aceite
vegetal (%2
cucharadita)

Preparacién.

- Moler el
jitomate (puré)

- Cocinar las
habas con
el puré de
jitomate y
sazonar con
aceite.

- Acompafiar la
preparacién
con la tortilla.

Leche

- %2 porcién de
leche entera
(%2 taza)

SABADO

Pasta con
zanahoria,
brécoliy
queso

- 1 porcién de
pasta integral
cocida ('staza)

- Y2 porcién de
zanahoria
(% taza)

- % porcion de
brécoli cocidos
(Y4 taza)

- Y porcién de
queso panela
(10 gramos)

- 1 porcién de
mantequilla
derretida (1
cucharadita)

Preparacién.

- Sazonar la
pasta con
mantequilla.

- Cortaren
trozos la
verdura cocida
y el queso.

- Incorporar la
zanahoria, el
brécoliy queso
a la pasta.

* Variante:
Puedes
sustituir la
zanahoria por
otras verduras
como ejote,
calabaza, etc.

Licuado de
fruta
- 3/4 de porcién
de leche entera
(3/4 taza)
_ %2 porcién
de mango
picado (% taza)
(o fruta de
temporada)

DOMINGO

Ejotes a la
meXxicana
TGevs Y

- % porcion de
ejotes cocidos
y picados
(% taza)

- % porcion de
jitomate bola
(% pieza)

- % porcién de
aceite vegetal
(%2 cucharadita)

- 1 porcién
(1 pieza)de
huevo cocido

Preparacioén.

- Cocer el huevo en
agua hirviendo.

- Picar en trozos los
ejotes y jitomate.

- Sazonar las
verduras picadas
con el aceite.

- Pelar y cortar el
huevo duro en
trozos y acompafiar
con los ejotes a la
mexicana.

Tortilla
- 1 porcién de
tortilla de maiz
(1 pieza)

Fruta picada

- ¥ porcion de
guayaba (1.5
pieza) (o fruta
de temporada)
picada.

Leche

- 3/4 de porcién
de leche entera
(3/4 taza)
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LUNES

Fruta con
yogurty
amaranto

- 1 porcién de
melén picado
(1 taza) (o fruta
de temporada)

- Y4 porcién de
yogurt natural
(Ya taza).

- 1 porcién de
amaranto
tostado (% taza
o3
cucharaditas)
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Ejemplos de mendus para nifias y nifios de 1 a 2 afios de edad.

COLACION

DIiAS DE LA SEMANA

MARTES

Pepino con
naranja

- % porcion de
pepino con
cascara picado
(%2 taza)

- 1 porcién de
naranja en
gajos (% taza)

MIERCOLES

Fruta picada
- 1 porcién
de mango
picada (1 taza)
(fruta de
temporada).

JUEVES

Fruta con
amaranto

- 1 porcién de
papaya picada
(1 taza) en
trozos
pequefnos
(fruta de
temporada)

1 porcién de
amaranto
tostado (%4
tazao 3
cucharaditas)

VIERNES

Avena cocida
con fruta
- %2 porcién de
avena cocida
en agua (6
cucharadas)
- %2 porcién de
leche entera
(%2 taza)
1 porcién de
pera (1/2
pieza)
(fruta de
temporada)

Preparacién

Cocer la avena
con leche.

Agregar la
pera picada
alaavena
cocida.

SABADO

Paleta de hielo
de yogurt,
amarantoy
manzana

- 1 porcién
de manzana
picada en trozos
pequefios (1
pieza) (o fruta de
temporada)

- Y4 porcién de
yogurt natural (%
taza)

5 porcién

de amaranto
tostado (1/8 o
1.5 cucharaditas)

Preparacién

Moler el yogurt
natural con la
manzanay el
amaranto.

Colocar en
molde para
paleta o
recipiente
pequefio en el
congelador.

DOMINGO

Fruta con

amaranto
- 1 porcién de
manzana
(1 pieza)
picada
en trozos
pequefios
(fruta de
temporada)
1 porcion de
amaranto
tostado (%
tazao 3
cucharaditas)



LUNES

Cazuelita de
huevo con
verdolagas y
elote

- 1 porcién de
huevo cocido
(1 pieza)

- % porcién
elote
desgranado
cocido (V4 taza)

- % porcién
de verdolaga
cocida (% taza)

- 1 porcién de
aceite vegetal
(1 cucharadita)

Preparacién

- Sazonar las
verduras
picadas con el
aceite vegetal.

- Partir el huevo
cocido a la
mitad y retirar
layemay
rellenar con la
verdura.

Fruta con
verdura

picada o
rallada

- % porcion de
naranja en
gajos (1 pieza)
(u otra fruta de
temporada)

-1/2 porcién
de zanahoria
rallada (% taza)

Ejemplos de mendus para nifias y nifios de 1 a 2 afos de edad.

COMIDA

DiAS DE LA SEMANA

MARTES

Arroz blanco

con verduras y

huevo

- 1 porcién de
huevo cocido
(1 pieza)

- 1 porcién de
arroz cocido
(Ya taza)

- Y porcién de
chicharos (%
de taza)

- % porcién de
zanahoria
cocidos (%
taza)

- 1 porcién
de aceite
vegetal (1
cucharadita)

Preparacion

- Cocer el
huevo en agua
hirviendo.

- Sazonar con
aceite el arroz
y agregar
zanahoria
picada en
trozos y los
chicharos.

- Pelary cortar
el huevo duro
en trozos y
acompafar
con el arroz
con verduras.

* Variante: Una
vez preparado
el arroz,
preparar 1
huevo revuelto
y agregar a la
preparacion.
Fruta picada

- Y2 porcién
de guayaba
(1.5 pieza) (u
otra fruta de
temporada)
picada en
trozos.

MIERCOLES

Pollo con
nopales y
queso en
caldillo de
jitomate
1 porcién de
pollo cocido
desmenuzado
(30 gramos)
% porcién de
queso panela
picado
(20 gramos)
% porcion
de jitomate
saladet cocido
(1 pieza)
% porcién
de nopales
cocidos (Y2 taza)
1 porcién de
arroz cocido
(Yatazao 3
cucharaditas).
1 porcién de
aceite vegetal
(1 cucharadita)

Preparacién:

Moler el
jitomate y
sazonar en
caldillo con
aceite vegetal

Cortar los
nopales y queso
en trozos.

Agregar el
pollo, queso
y nopales al
caldillo

Acompafiar
con arroz

Tortilla
% porcién
de tortilla
(%2 pieza)
Fruta picada
% porcién de
pifia picada
(Y5 taza) (u
otra fruta de
temporada).

JUEVES

Sopecito con
frijoles
- 1 porcién de
masa de maiz
(45 gramos)
% porcién de
frijoles refritos
caseros
(Yetaza)
- Y2 porcién
de nopales
cocidos y
picados (%
taza)
- Y4 porcién
de jitomate
picado (%
pieza)
% porcién de
queso panela
(20 gramos)

- Y porcién de
aceite vegetal
(%4 cucharadita)

Preparacion

Hacer 2
sopecitos
medianos con
la masa

- Sazonar los
nopales con
aceite vegetal
y agregar
jitomate
picado.

- Preparar
sopecito
con frijoles,
quesoy la
preparacion
de nopales.

Fruta picada

- 1 porcién de
pera (2 pieza).

GUIAS ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES
Recomendaciones para nifias y nifios de 0 a 4 afios

VIERNES

Picadillo
de res con
verduras:

- 1 porcién de
carne molida
deres (30
gramos)

- Y porcion de

zanahoria
cocida picada

(v taza)

% porcién de

calabacita
cocida picada

(%2 pieza)

% porcién de

elote cocido
desgranado

(Y4 taza)

- % porcién de

aceite vegetal

(%2

cucharadita)

1 porcién de

arroz cocido

(v taza)

Preparacién

Cortar las
verduras en
trozos.

Sazonar la
carne molida
y verduras
con el aceite
vegetal.

- Acompafiar la
preparacion
con arroz
cocido.

Fruta con
verdura
picada

2 porcién

de mango (u
otra fruta de
temporada) (%2
taza).

% porcién de
jicama picada
(V4 taza)

SABADO

Sopita de
garbanzo
- % porcién
de garbanzo
(Yatazao 3
cucharaditas)

Calabacita
rellena de
carne de cerdo

- 1 porcién de
calabacita
alargada cocida
(1 pieza)

- 1 porciéon de
carne molida
de cerdo (40
gramos)

- % porcién de
aceite vegetal
(%2 cucharadita)

- Cebollay
jitomate al
gusto.

Preparacion
- Cocery
sazonar la
carne de
cerdo, cebolla
y jitomate
con el aceite
vegetal.

- Partir la
calabaza
cocida a
la mitad
(ahuecar)y
rellenar con la
carne.

Tortilla

- 1 porcién de
tortilla
(1 pieza)

DOMINGO

Sopita de
lentejas
- % porcion de
lentejas
(Ya taza)

Filete de
pescado
empapelado:

- 1 porcién
de filete de
pescado (40
gramos
- % porciéon
de flor de
calabaza
picada (% taza)
- % porcion de
brécoli cocido
(Y4 taza).
1 porcién de
aceite vegetal
(1 cucharadita)

Preparacién
Colocar en
papel aluminio
el pescado con
las verduras

y el aceite
vegetal

Cocinar al
comal a fuego
bajo.

- Cortar en
trozos para
servir.

Tortilla
- % porciéon
de tortilla
(%2 pieza)

Fruta picada
% porcion de
uvas picadas
(2 taza)

(u otra fruta
de temporada)
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LUNES

Quesadilla de
calabacita con

queso chayote
- 1 porciéon de
tortilla (1 pieza)
- %2 porcién de
calabacita
(%2 pieza)
- Y4 porcién de
queso panela
(10 gramos)

Preparacién
- Cocer a vapor
la calabacita
y picar en
cubitos.

- Rellenar la
tortilla con las
calabacitas
cocidasy
agregar el
queso picado
en cubitos.

Leche

- 3/4 porcién de
leche entera
(3/4 taza)
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Ejemplos de menus para nifias y nifios de 1 a 2 afios de edad.

CENA

DIiAS DE LA SEMANA

MARTES

Avena con
lechey
platano

- Y2 porcién de
avena cocida
(6 cucharadas)
% porciéon

de platano
tabasco picado
(% pieza)

3/4 porcién de
leche entera
(3/4 taza)

Preparacién

Cocer la avena
con la leche.

Agregar el
platano picado
alaavena
cocida.

MIERCOLES

Pasta con
brécoli

- % porcién de
pasta integral
cocida (% taza)

1 porcién de
brécoli cocido
("2 taza)

- Yaporcién

de aceite
vegetal (Va
cucharadita).

Preparacién

Sazonar la
pasta con
aceite.

- Cocer a vapor
el brécoliy
picar en trozos
y agregar a la
pasta.

Leche

3/4 porcién de
leche entera
(3/4 taza)

JUEVES

Arroz con
zanahoria y huevo

- %2 porcién de
arroz integral
cocido (etaza)

- 1 porcién de

huevo cocido (1

pieza)

% porcion de

zanahoria (%

taza)

Preparacién

- Cocer el huevo
en agua
hirviendo.

- Cocer al vapor
la zanahoria,
picar en trozos
y agregar al
arroz cocido.

Pelary cortar
el huevo duro
en trozosy
acompafar
con el arroz
con zanahoria.

Leche

- 3/4 porcién de
leche entera
(3/4 taza)

VIERNES

Avena con
lechey
manzana
% porcién de
avena cocida
(6 cucharadas)
% porcion de

manzana
picada (%2
pieza)

Y2 porcién de
leche entera
(Y2 taza)

Preparacién

Cocer la avena
con un agua
(cantidad
suficiente).

Cortar la fruta
en trozos

Mezclar la
avena con
la lechey
manzana.

SABADO

Fruta picada
con amaranto
% porcion de
papaya picada
en trozos
(Y2taza) (u
otra fruta de
temporada)

1 porcién de
amaranto
tostado
(Yatazao 3
cucharaditas)

Leche

- 3/4 porcién de
leche entera
(3/4 taza)

DOMINGO

Arroz con
leche

- 1 porcién de
arroz cocido
(Yatazao 3
cucharaditas)
3/4 porcién
de leche
entera (3/4
taza)

Canela al
gusto

Preparacién

Cocer el arroz
con lalechey
canela hasta
que el arroz
este blando.

Esperar a que
se enfrie para
servir.
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Para favorecer una alimentacion éptima en niias
y niios de 3 a 4 aihos:

De ser posible, incluye diariamente alimentos de
origen animal como carnes, huevo o pescado en
sus comidas. Tienen hierro, que le protege de la
anemia, y proteinas que ayudan al crecimiento. Evita
incluir carnes procesadas como jamaén, salchichas o
chorizo, ya que tienen mucha sal y grasa, y no son
buenos para su salud ni la del planeta.

Incluye diariamente verduras y frutas frescas de
diversos colores y formas en todas sus comidas.

2 Tienen vitaminas y minerales necesarios para su
adecuado crecimiento y desarrollo. Elige las de
temporada, que son mas econémicas y, cuando sea
posible, las de produccidn local.

Incluye en sus comidas frijoles, lentejas
3 o habas preparadas como guisados,

sopas con poco caldo o con verduras.

Tienen proteinas, fibra y son econémicas

o de granos enteros como tortillas de maiz,
avena, arroz; o tubérculos como papa o camote.
Tienen vitaminas, fibra y le dan energia.

1 Dale diariamente cereales integrales

No le des productos ultraprocesados como papitas,
galletas, panes dulces, cereales de caja o embutidos.
Tienen mucha sal, azucar, grasa y aditivos que
favorecen el desarrollo de sobrepeso, obesidad y
otras enfermedades como diabetes. En su lugar, dale
alimentos naturales, sin sellos o con el menor nimero
de sellos posible.
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Dale agua simple a lo largo del dia y con
todas sus comidas, en lugar de bebidas
azucaradas como refrescos, jugos
industrializados, aguas preparadas con
sobres de polvo y bebidas deportivas.

El azlcar en exceso es dafino para su cuerpo
y los envases contaminan el ambiente.

Dale leche sola sin endulzante. Esta y el
agua natural o simple son las Unicas bebidas
recomendadas para nifias y nifos. La leche
aporta proteinas, vitaminas y calcio, que son
importantes para su crecimiento y salud.

Estimula a tu niha o nifio a jugar, realizando
caminatas, bailes, carreras o brincos, en lugar
de pasar tiempo sentada o sentado y frente a
pantallas (celulares, televisién y videojuegos)
ijCada movimiento cuenta!

Ensénale a disfrutar los alimentos en familia
0 con amigos siempre que sea posible,

y a participar en la planeacion y preparacion
de las comidas. jjuntos evitamos desperdiciar
alimentos!

Ofrécele alimentos saludables y variados,
permitiendo que ella o él decida cuanto comer y
cuando dejar de hacerlo. No le obligues a comer.
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De ser posible, incluye diariamente alimentos de origen
animal como carnes, huevo o pescado en sus comidas.
Tienen hierro, que le protege de la anemia, y proteinas que
ayudan al crecimiento. Evita incluir carnes procesadas como
jamoén, salchichas o chorizo, ya que tienen mucha sal y grasa,
y no son buenos para su salud ni la del planeta.



¢COMO ESTAMOS EN MEXICO?

1 de cada 3 nifias y nifios entre 2 y 4 afios en el pais tienen anemia.

LN

 y

Solo 1 de cada 3 consumen alimentos ricos en hierro como carnes, huevo
y leguminosas. O

»

Las nifias y los nifios consumen carnes procesadas (embutidos, jamoén, salchicha,
mortadela) desde muy pequefios, y estos alimentos ponen en riesgo su salud.

¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

La carne (como res, cerdo, aves y pescado) y el huevo son alimentos
ricos en proteinas de buena calidad, que son muy importantes para
el crecimiento y desarrollo muscular de nifias y nifios pequefios.
También, las carnes son ricas en vitaminas y minerales como
hierro, zincy vitamina B12, y grasas saludables como acidos grasos
omega 3, que son importantes para el crecimiento y desarrollo del
cuerpo y aprendizaje de las nifias y los nifos.

Para prevenir enfermedades como la anemia, es importante
ofrecer a los nifilos y las nifias alimentos ricos en hierro como las
carnes. Las leguminosas (frijoles, lentejas, entre otros) también
son ricas en hierro, aunque deben combinarse con alimentos ricos
en vitamina C (como jitomate, naranja, limén) para que el hierro
pueda ser mejor aprovechado por su organismo.

Las carnes procesadas como los embutidos y encurtidos como las
salchichas, jamén, tocino o chorizo, entre otros, pueden parecerse a
las carnes naturales, sin embargo, no las sustituyen, porque éstas son
alimentos procesados que aportan proteinas de muy baja calidad y
tienen muchos conservadores, grasas saturadas, grasas trans y sodio;
ingredientes que pueden dafiar la salud de nifias y nifios.



+ El alto consumo de carnes procesadas por muchos afios aumenta el
riesgo de sufrir cancer de colon, y por esta razén, se recomienda evitar
incluir este tipo de alimentos.

+ Aunque las carnes rojas como la de res pueden ayudar a prevenir la
anemia en las nifias y los nifios, es importante que no las consuman en
exceso, porque dafian el ambiente y contribuyen al cambio climatico.

+ Desde edades tempranas, es importante ensefiar a las nifias y los
nifios a consumir alimentos de origen vegetal como las leguminosas y
carnes con menor impacto ambiental, como la de pollo. Estas, ademas
de ser mas amigables con el medio ambiente, también tienen muchos
de los nutrientes que necesitan para su crecimiento y desarrollo.

¢CUANTOS ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL SE RECOMIENDA QUE CONSUMAN
LAS NINAS Y LOS NINOS DE 3 A 4 ANOS EDAD?

Se recomienda que todos los dias de la semana se consuman alimentos de origen animal
como carnes, pollo, huevo y pescado.

D I CED CEED CET € D
v | v | v | v | v | v | v

Nl]MERp DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE CARNES, HUEVO
Y LACTEOS PARA PARA NINAS Y NINOS DE 3 A 4 ANOS DE EDAD

GRUPO NUMERO DE . ¢CUANTAS VECES A LA SEMANA
DE ALIMENTOS PORCIONES POR DIA OFRECERLAS?

HUEVO 1.0 2
POLLO Y OTRAS AVES 2.0 2
RES 2.0 1
CERDO Y OTROS ANIMALES 2.0 1
PESCADO 2.0 1
QUESO Y YOGURT 1.0 4

Total de porciones semanales de carnes rojas (carne de res o cerdo): 4 porciones
Total de porciones semanales de otras carnes (pollo, otras aves, pescado, mariscos o huevo): 5 porciones
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En resumen:

Recomiende a madres, padres o personas cuidadoras que, en la medida de lo posible, ofrezcan
diariamente a nifias o nifos de 3 a 4 afios algun alimento de origen animal.

Recuerde a las madres, padres o personas cuidadoras utilizar estas porciones como referencia
para alimentar a sus bebés, respetando sus sefiales de apetito y saciedad, sin obligarle a
comérselo todo. Para mas informacion, revise la Recomendacion 10 de este capitulo.

EJEMPLOS DE PORCIONES DE ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL.

CARNES ROJAS

0.5 PORCION 1 PORCION
ARRACHERA DE RES COCIDA 15 gramos 30 gramos
BISTEC DE RES COCIDO 15 gramos 30 gramos
CARNE DE RES COCIDA PROMEDIO 15 gramos 30 gramos
CARNE DE RES SECA 5.5 gramos 11 gramos
CARNE DE RES SEMIGRASOSA COCIDA 20 gramos 40 gramos
CARNE MOLIDA POPULAR DE RES COCIDA 20 gramos 40 gramos
CECINA DE RES COCIDA 25 gramos 50 gramos
MILANESA DE RES COCIDA 15 gramos 30 gramos
CARNE DE CERDO COCIDA 20 gramos 40 gramos
CARNE MOLIDA DE CERDO COCIDA 20 gramos 40 gramos
CHULETA DE CERDO COCIDA Y4 pieza ¥ pieza
FALDA DE CERDO COCIDA 20 gramos 40 gramos
FILETE DE CERDO COCIDO 20 gramos 40 gramos
LOMO DE CERDO COCIDO 20 gramos 40 gramos
MACIZA DE CERDO COCIDA 17.5 gramos 35 gramos
MILANESA DE CERDO COCIDA 20 gramos 40 gramos
PIERNA DE CERDO COCIDA 20 gramos 40 gramos
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ALITAS DE POLLO COCIDAS

1 pieza 2 piezas
MUSLO DE POLLO SIN PIEL COCIDO Y4 pieza % pieza
PECHUGA DE POLLO MOLIDA COCIDA 15 gramos 30 gramos
PECHUGA DE POLLO SIN PIEL COCIDA 15 gramos 30 gramos
PIERNA DE POLLO SIN PIEL COCIDA - Ya pieza

PESCADO

.  OSPORCIGN  1PORCIGN

ATUN EN AGUA DRENADO 16.5 gramos 33 gramos
PESCADO BLANCO COCIDO 37.5 gramos 75 gramos
PESCADO FILETEADO COCIDO 15.5 gramos 35 gramos
SALMON COCIDO 15 gramos 30 gramos
SARDINAS EN ACEITE 1% piezas 3 piezas

SARDINAS EN TOMATE ¥ pieza 1 pieza

TRUCHA COCIDA 15 gramos 30 gramos

CLARA DE HUEVO COCIDA 1 pieza 2 piezas

HUEVO BLANCO COCIDO ¥ pieza 1 pieza
HUEVO REVUELTO 30 gramos 60 gramos

d D

| OSPORCIGN  1PORCIGN

QUESO FRESCO 20 gramos 40 gramos
QUESO COTIA 15 gramos 30 gramos
QUESO OAXACA 15 gramos 30 gramos
QUESO PANELA 20 gramos 40 gramos
REQUESON 134 cucharadas 3.5 cucharadas
YOGUR NATURAL ¥ taza 1 taza

GUIAS ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES
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@

Combinen leguminosas y verduras de hoja
verde con alimentos ricos en vitamina C
(jitomate, limdn, naranja, etc.) para mejorar el
aprovechamientode nutrientescomo el hierro

ORIENTE SOBRE COMO PONER EN PRACTICA
LA RECOMENDACION, MENCIONANDO QUE:

Ofrezcan variedad de
alimentos como carnes
rojas (res, cerdo) vy
blancas (pollo, pavo, pescado).

Prueben diferentes formas
y sabores en las
preparaciones para que Ssu
nifa o nifio explore nuevos
sabores. Por ejemplo:
tortitas de carne con
zanahoria o calabacita.

en sus comidas.

Den, de ser posible,

pescados como atun,
sardina, bonito, salmén,
entre otros; al menos
un dia de la semana.

Combinen leguminosas (frijoles, habas,
garbanzos, lentejas) con cereales
(arroz, tortilla de maiz, avena, trigo),
durante el dia o en cada comida, para
hacer preparaciones mas completas y
nutritivas.

Eljan cortes magros
para dar a nifias y nifios
(bistec, maciza, pechuga,
muslo o pierna sin piel).

No le dé a su nifia o nifio carnes procesadas como salchichas, jamén, tocino,
chorizo, pescados empanizados o envasados; ya que tienen demasiado
sodio, grasa saturada y grasas trans, que pueden dafiar su salud.

@ SI NORMALMENTE
LE DA

Salchichas
0 jamon

o tocino

Salchicha
como botana
o refrigerio

Huevito con L AR Huevito con sus
salchicha, chorizo ﬁ 3 y verduras preferidas

@ PRUEBE CON

Pechuga de pollo
. 0 pescado con sus
&. verduras preferidas

Bastoncitos caseros
de lentejas y arroz
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:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

En México, solo 1 de cada 4 nifias y nifios entre 1-4 afios consume diariamente
verduras, y menos de la mitad consumen frutas.

A

Verduras @
L. O
Frutas @ ﬂ

:POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

+ A corto plazo, consumir verduras y frutas reduce el riesgo de sobrepeso u obesidad, y
en la edad adulta, de tener enfermedades del corazon, diabetes o incluso algunos tipos
de cancer.

+ Las nifias y los nifios que consumen mas verduras, tienen mejores resultados en la
escuela y en sus trabajos en el futuro, en comparacién con quienes no las consumen.

+ Ahoraque nifiasy nifios estanincorporados a la alimentacién de lafamilia, esimportante
ofrecerles verduras y frutas en todas sus comidas, todos los dias. Esto permitira que
consuman todos los nutrientes que necesitan para tener un adecuado crecimiento y
desarrollo.




¢CUANTAS VERDURAS Y FRUTAS SE RECOMIENDA QUE CONSUMAN
LAS NINAS Y LOS NINOS DE 3 A 4 ANOS DE EDAD?

Se recomienda que todos los dias de la semana consuman verduras y frutas.

Recomiende ofrecer verduras y frutas todos los dias de la semana.

o CD CED C2 CD D
v v |V v v v

v
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NUMERO DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE VERDURAS Y FRUTAS
EN EN NINAS Y NINOS DE 3 A 4 ANOS.

GRUPO

EDAD DE ALIMENTOS NUMERO DE PORCIONES POR DIA
- VERDURAS 25
3 A4 ANOS ’
FRUTAS 1.5

Recuerde a las madres, padres o personas cuidadoras utilizar estas porciones como referencia
para alimentar a sus bebés, respetando sus sefiales de apetito y saciedad, sin obligarles a
comérselo todo. Para mas informacién revise la Recomendacion 10 de este capitulo.

EJEMPLOS DE PORCIONES DE VERDURAS Y FRUTAS.

VERDURAS
CRUDO cocibo
ACELGA 1 taza 2 tazas Ya taza Y2 taza
BROCOLI % taza 1 taza Y taza % taza
CHAMPINON % taza 1 taza Y4 taza Y taza
CHAYOTE Y4 pieza ¥ pieza Y4 taza ¥ taza
COLIFLOR 1 taza 2 tazas ¥ taza 1 taza
ESPINACA 1 taza 2 tazas Ya taza Y2 taza
NOPAL 1 pieza 2 piezas ¥ taza 1 taza
VERDOLAGA 1 taza 2 tazas Y taza 1 taza
CALABACITA ALARGADA CRUDA ¥ pieza 1 pieza - -
EJOTES COCIDOS PICADOS - - Y taza Y taza
FLOR DE CALABAZA - - % taza 1 taza
JICAMA PICADA Y4 taza ¥ taza - -
JITOMATE BOLA ¥ pieza 1 pieza - -
JITOMATE SALADET 1 pieza 2 piezas - -
LECHUGA ROMANA 1 taza 2 tazas - =
PEPINO CON CASCARA REBANADO ¥ taza 1 taza - -
ZANAHORIA RALLADA Y taza Y2 taza =
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0.5 PORCION
DURAZNO AMARILLO 1 pieza
FRESA ENTERA 8.5 piezas medianas
FRESA REBANADA % taza
FRUTA PICADA % taza
GAJOS DE NARANJA % taza
GUAYABA 1.5 pieza
MANDARINA 1 pieza mediana
MANGO PICADO Y taza
MANZANA ¥ pieza mediana
MELON PICADO Y taza
NARANJA 1 pieza mediana
PAPAYA PICADA Y taza
PASITAS COCIDAS MOLIDAS 5 piezas
PERA Y4 pieza
PINA PICADA s taza
PINA REBANADA % rebanada
SANDIA PICADA Y% taza
PLATANO 1/4 pieza
PLATANO DOMINICO 1.5 piezas
TORONJA 1/2 pieza
UVA ¥ taza

1 PORCION
2 piezas
17 piezas medianas
1 taza
1 taza
1 taza
3 piezas
2 piezas medianas
1 taza
1 pieza mediana
1 taza
2 piezas medianas
1 taza
10 piezas
Y2 pieza
% taza
1 rebanada
1 taza
Y2 pieza
3 piezas
1 pieza
1 taza

ORIENTE SOBRE COMO PONER EN PRACTICA
LA RECOMENDACION, MENCIONANDO que:

Involucre a su nifia o nifio en la planificacién

Tenga verduras
frutas frescas listas

E,' 5@ de las comidas, dejando que ella o él escoja las
verduras y frutas cuando vayan a comprarlas.

Involucre a su nifia o nifio (siempre con
supervision de un adulto) en la preparacion
de platillos con verduras y frutas: colar,
remover, contar ingredientes, eliminar vainas
(chicharos) y cascaras (tomates), etc. También
puede buscar los ingredientes o poner la mesa.
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para consumir, ya
sea en el refrigerador,
o al alcance de tu nifia o
nifo. Por  ejemplo:
pepino, jicama o}
zanahoria, picados en un
recipiente, o manzanas,
guayabas y platanos en
el centro de la mesa.



Si salen de casa, lleven verduras o frutas en
un recipiente para darlas a sus nifias o nifios
como snack o refrigeriocuando tengan apetito.

Intente ofrecer las verduras o frutas crudas
en trozos y con cascara siempre que sea
posible. Por ejemplo, puede cortar el pepino
en rodajas, conservando parte de la cdscara o
alternando entre porciones peladasy sin pelar.
Lo mismo aplica para el jitomate o chayote. En
el caso de las frutas como la manzana, pera,
durazno, ciruelas o uvas, es recomendable
servirlas sin pelar. Asi, consumira la fibra
presente en las verduras y frutas, que es
importante para su digestién y salud.

Evite agregar sal,
azucar o grasa a las
frutas y verduras
frescas cuando las
ofrezcas a tu nifia o
nifo.

Corte las verduras y
las frutas en pedazos

Sustituya las sopas de pasta o de arroz por sopas de
verduras, y agrega muchas verduras al arroz y pastas, de

esta forma también rendirdn mas.

iTenga paciencia! Al dar
verduras nuevas a tu nifia o
nifo, puede ser necesario
ofrecerlas multiples veces para
que las acepte. Siga intentandoy
probando ofrecerlas en distintas
formas y texturas.

pequefios, esto hara
que sean faciles de
comer.

iEnsefie con el ejemplo! Las nifias
y los niflos suelen copiar lo que
% hacen sus padres, cuidadores
o hermanos(as) en la mesa. Si
come verdurasy frutas frente a él

o ella, seguramente también las
consumira.

No le des jugos industriales ni naturales de frutas o verduras.
Mejor, dale las verduras y frutas naturales y enteras, ya que contienen
fibra y conservan mejor sus vitaminas y minerales.
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¢COMO ESTAMOS EN MEXICO?

Solo 1 de cada 3 nifios y niflas menores de 4 afios consumen diariamente
alguna leguminosa como frijol, lenteja, haba o garbanzo.

A

:

:POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

Las leguminosas aportan proteinas y fibra. Ademas, son ricas en hierro, zinc, acido
folico y magnesio, que son vitaminas y minerales importantes durante el crecimiento.
Consumir leguminosas desde la infancia ayuda a prevenir enfermedades en la edad
adulta, como la obesidad, la diabetes y las enfermedades del corazon.

La fibra que esta presente en las leguminosas beneficia a los microorganismos vivos
del intestino (microbiota intestinal) que tiene funciones en el crecimiento, el desarrollo
de las defensas (sistema inmune) y la nutricién.

Las leguminosas son alimentos econémicos, nutritivos, amigables con el medio
ambiente y con importantes beneficios a la salud, por eso se deben ofrecer
a los nifos y las nifias, de ser posible varios dias de la semana.




¢CUANTAS LEGUMINOSAS SE RECOMIENDA QUE CONSUMAN
LAS NINAS Y LOS NINOS DE 3 A 4 ANOS DE EDAD?

Recomiende ofrecerlas todos los dias de la semana

v v | v v | v v

NUMERO DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE LEGUMINOSAS
EN NINAS Y NINOS DE 3 A 4 ANOS

)
4

NUMERO DE PORCIONES ¢CUANTAS VECES A LA SEMANA

POR DIiA OFRECERLAS?
3 A4 ANOS 1 7 DIAS

Recuerde a las madres, padres o personas cuidadoras utilizar estas porciones como referencia
para alimentar a sus bebés, respetando sus sefales de apetito y saciedad, sin obligarle a
comérselo todo. Para mas informacion revise la Recomendacién 10 de este capitulo.

EJEMPLOS DE PORCIONES DE LEGUMINOSAS

LEGUMINOSAS

0.25 PORCION 0.5 PORCION 1 PORCION
Ys taza .
ALUBIA COCIDA (CHICA O GRANDE) | 41 5 cucharaditas %ataza o 3 cucharaditas Y, taza
% taza )
FRIJOL PROMEDIO COCIDO . % taza o 3 cucharaditas % taza
o 1.5 cucharaditas
FRIJOLES MOLIDOS CASEROS - /6 taza /3 taza
Y taza .
GARBANZO COCIDO . % taza o 3 cucharaditas Y taza
o 1.5 cucharaditas
HABA AMARILLA SECA COCIDA - Y4 taza o 3 cucharaditas Y taza
HARINA DE FRIJOL - 1.5 cucharada 3 cucharadas
HUMMUS DE GARBANZO 1.25 cucharadas 2.5 cucharadas 5 cucharadas
1,
LENTEJA COCIDA LIERE] Y4 taza o 3 cucharaditas % taza
o 1.5 cucharaditas
SOYA COCIDA - /6 taza /3 taza
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ORIENTE SOBRE COMO PONER EN PRACTICA
LA RECOMENDACION, MENCIONANDO QUE:

Dé a su nifia o nifio leguminosas en combinacién Ofrezca las leguminosas
con algun alimento que sea alto en vitamina C como en combinacién con
jitomate, pimiento o limdn, para que pueda aprovechar cereales, como tortilla

mejor el hierro.

Para reducir el tiempo de coccién y
evitar la hinchazén o las flatulencias al
comerlas, remdjelas la noche antes
de cocinarlas, y cambia el agua antes
de colocarlas en la estufa. Asegurate
de que estén bien cocidas (tiernas y
faciles de aplastar con el dedo o con
un tenedor) al momento de
ofrecerlas a tu nifio o nifia, asi
aprovechara mucho mejor sus
nutrientes y facilitaras su digestion.

de maiz, arroz o avena.

o

Preparelas en grandes
cantidades y refrigéralas
para facilitar la preparacion
de mas platillos con ellas, y
consumirlas a lo largo de la
semana.
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es integrales o de granos enteros
avena, arroz; o tubérculos como papa
nas, fibra y le dan energia.



:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

Las nifias y niflos no consumen suficientes cereales integrales o de granos
enteros, y 1 de cada 10 no consumen suficiente fibra.

A

»

¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

+ Los cerealesy tubérculos son alimentos basicos para la alimentacién de nifias y nifios,
ya que les dan energia, proteinas, vitaminas, minerales y fibra.

LOS CEREALES SE CLASIFICAN EN TRES SUBGRUPOS:

b) Cereales refinados sin c) Cereales refinados

exceso de azucar, grasa con alto contenido

o sodio de azucares y grasas
Definidos asi por su alto Se remueve la parte fibrosa Se les afiaden otros
contenido en fibra y en su mayoria han sido ingredientes como
y contenido de vitaminas y fortificados con vitaminas azlcares, grasa o sal.
minerales de forma natural. y minerales adicionados. .

Ejemplo: galletas y

Ejemplo: arroz integral, Ejemplo: tortillas de harina pastelillos.
avena, pastas integrales, de maiz, pastasy arroz blanco,
amaranto y pan integral. pan blanco artesanal.

El consumo de cereales refinados con alto contenido de azlcares
y grasas se debe evitar.

Recuerde: Las tortillas de maiz de nixtamal tienen mas calcio, zinc y fibra
que las tortillas hechas con harina de maiz. Por ello, es importante, en la medida
de lo posible, ofrecer a nifias y nifos tortillas de masa nixtamalizada.
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+ Los tubérculos (como la papa, el camote o la yuca) aportan
energia y son una buena fuente de vitamina C, fibra y potasio.

+ Los cereales y tubérculos son, junto con las verduras y
frutas, de los grupos de alimentos que menos dafan al
medio ambiente en comparacion con los demas. Por ello, es
importante comenzar a consumirlos desde edades tempranas.

¢{CUANTOS CEREALES Y TUBERCPLOS SE RECOMIENDA QUE CONSUMAN
LAS NINAS Y LOS NINOS DE 3 A4 ANOS DE EDAD?

Recomiende ofrecerlos todos los dias de la semana.

GO CHED DD
v v | v v v

NUMERO DE PORCIONES D/A11A5 RECOMENDADAS
DE CEREALES Y TUBERCULOS EN NINAS Y NINOS DE 3 A 4 ANOS.

v |V

GRUPO DE ALIMENTOS NUMERO DE PORCIONES

POR DiA
CEREALES Y TUBERCULOS 4
DE LOS CUALES:
3 A4 ANOS CEREALES INTEGRALES Y TUBERCULOS 2
gEREALES REFINADOS SIN EXCE§O DE
AZUCAR, GRASA Y/0O SODIO Y TUBERCULOS 2

Recuerde a las madres, padres o personas cuidadoras utilizar estas porciones
como referencia para alimentar a sus bebés, respetando sus sefales
de apetito y saciedad, sin obligarle a comérselo todo.
Para mas informacién revise la Recomendacion 10 de este capitulo.
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EJEMPLOS DE PORCIONES DE LOS DIFERENTES ALIMENTOS.

AMARANTO TOSTADO
ARROZ INTEGRAL COCIDO
AVENA COCIDA

BARRA DE AMARANTO
BOLILLO INTEGRAL

CAMOTE COCIDO

ELOTE DESGRANADO COCIDO
MASA DE MAIZ

PASTA INTEGRAL COCIDA
PAPA COCIDA

TORTILLA DE MAIZ

TOSTADA DE MAIZ HORNEADA
YUCA

ARROZ COCIDO
ATOLE VITAMINADO

ESPAGUETI COCIDO
FIDEO COCIDO
TELERA

0.5 PORCION
¥% taza o 1.5 cucharaditas
/6 taza
Y taza
% pieza
Y6 taza
Ya taza
22.5g
Ve taza
Y4 pieza
Y2 pieza
1 pieza

Y4 pieza

0.5 PORCION
Y taza o 1.5 cucharaditas
1 cucharada

Y6 taza

Ya taza

1 PORCION
¥4 taza o 3 cucharaditas
Y5 taza
% taza
1% pieza
s pieza
Y taza
Y2 taza
45 gramos
5 taza
¥ pieza
1 pieza
2 piezas

Y2 pieza

1 PORCION
¥4 taza o 3 cucharaditas
2 cucharadas
Y taza
2 taza

s pieza
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Den a su nifia o nifio cereales integrales, de granos enteros o
tubérculosen el desayuno, la comida y la cena.

Sustituya los cereales refinados que le das por cereales integrales. Por ejemplo:

SI NORMALMENTE
® LE DA @ PRUEBE CON

Pasta blanca/regular Pasta integral

—

Pan blanco Pan integral

L1l )

Tortilla de harina Tortilla de maiz
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%‘5 L,

Procure que la mitad de los cereales .
L ~ Combine los cereales con otros grupos de
que tu nifla o nifio consuma sean ; . i i
. alimentos como las leguminosas. Por ejemplo:
integrales o de granos enteros, y . .
: . . . arroz con frijoles, habas con tortilla, pan con
la otra mitad refinados sin grasa ni ; . .
2 b garbanzos molidos. También, en guisados
azucar afadida. BT .
como albondigas (carne molida con arroz).

Ofrezca diferentestipos de cereales integrales para darle variedad a la
~—’ alimentacién de tu nifia o nifio.

Evite ofrecer cereales con azucar afladida como cereales para el desayuno,
panecillos o galletas. Mejor, identifique opciones saludables que sean de
su agrado; o preparen juntos en casa una version de estos alimentos con

ingredientes integrales. Por ejemplo: panecillos o galletas de avena,
sin azucar o con poca azucar.

B C—

g
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:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

2 de cada 3 nifias y nifios de 1 a 4 afios en México consumen frituras, dulces y

postres. é °

6 de cada 10 nifios y nifias entre 1 y 4 afios consume mas azucares y grasas
saturadas de lo recomendado.

A 0 6 0 0 o

*RMRA

¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

o ¢Cuales son los ultraprocesados que mas se consumen en esta edad?

* Cereales de caja listo para consumir.  « Pan dulce y pastelillos

* Yogur de fruta con aztcar afiadida. empaquetados.
* Embutidos o carnes encurtidas * Frituras empaquetadas.
(como salchichas o jamones). + Galletas y dulces empacados.

Estos productos tienen mas calorias, grasas saturadas, azucar, sodio y son bajos
en fibra, proteinas, vitaminas y minerales. También contienen aditivos, que son
sustancias que se les afiaden a los alimentos para que parezcan mas atractivos,
sabrosos o para mejorar su aspecto, olor y textura.

Cuando los nifios y las niflas comen estos productos frecuentemente, pueden

tener mas posibilidades de desarrollar caries, sobrepeso y otras enfermedades

mas adelante, como la presion arterial alta, diabetes y problemas del corazén.
Ademas, hay que tener cuidado con productos como gelatinas y postres que llevan
edulcorantes no caléricos (sustitutos del azticar) porque pueden hacer que las nifias
y los nifios prefieran alimentos muy dulces, lo cual tampoco es recomendable.
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* El consumo de productos ultraprocesados puede ocasionar cambios en el
comportamiento de nifias y nifios pequefios, ya que disminuye las ganas de comery
desplaza a otros alimentos mas nutritivos e importantes para su crecimiento.

+ El consumo de estos productos con exceso de sal, azicares y grasas, hacen que las
nifias y los nifios prefieran los sabores muy dulces, salados y grasosos en la vida adulta.

No ofrezca a su nifla o nifio Preparen botanas saludables para que su
ningun tipo de producto nifla o niflo consuma entre comidas, usando
ultraprocesado como cereales de verduras (zanahoria, jicama, betabel, apio,
caja para el desayuno, alimentos lechuga, u otras) y frutas (naranja, mandarina,
y  botanas empaquetadas, manzana, mango, u otras) o cereales de
embutidos o carnes procesadas granos enteros (palomitas de maiz caseras)
(salchichas, jamones, mortadelas), que son de facil preparacidn,almacenamiento,
galletas, dulces, panes de dulce durables y faciles para transportar y tener
empacados, entre otros. listas para su consumo.

La mejor manera de identificar un producto ultraprocesado no saludable es a
través de los sellos negros en el empaque y leyendas precautorias que nos indican
que el producto contiene exceso de calorias, azUcares, grasas saturadas, grasas trans
o sodio; o sustanciasno recomendablesen nifios, como cafeinay edulcorantes. Estos
excesos ponen en riesgo la salud de tu nifia o nifio.

7 N

EXCESO EXCESO
AZUCARES

EXCESO
GRASAS

EXCESO
GRASAS

EXCESO
SODIO

CALORIAS SATURADAS

TRANS

SECRETARIA DE SALUD | SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD | SECRETARIA DE SALUD
L e

CONTIENE CAFEINA - EVITAR EN NINOS CONTIENE EDULCORANTES - NO RECOMENDABLE EN NINOS
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SI NORMALMENTE
@) o @) russecon

i
Fruta de temporada picada
con amaranto o granola

’{. 0

Trozos o bastoncitos de su verdura
preferida o totopos horneados con
guacamole o frijol molido

Bastoncitos de lentejas o garbanzos,
carne de pollo o huevo cocido

_ ; :
| ' 7‘31
&

Leche sola licuada con su fruta preferida,
sin agregar azUcar o fruta con un poco

Salchichas, jamén, tocino o chorizo

Yogur dulce : 7
de yogur natural sin aztcar
Si es muy necesario comprar algin producto Lava los dientes de tu
ultraprocesado, escoge aquel que no S o nifia o nifio después de
contenga sellos en el empaque, no contenga @ que coma alimentos,
las leyendas de edulcorantes o cafeina, y que para que tenga una
contenga el menor nimero de sellos posible. buena salud bucal.
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Dale agua natural o simple a lo largo del dia y con todas sus
comidas, en lugar de bebidas azucaradas como refrescos,
jugos industrializados, aguas preparadas con sobres en
polvo o bebidas deportivas. El azticar en exceso es daiino
para su cuerpo y los envases contaminan el ambiente.



Aunque casi 9 de cada 10 nifias y nifios de 1 a 4 afios de edad consume agua
natural o simple, 8 de cada 10 también consume bebidas azucaradas.

Y YYY XYY Yaya

A medida que los nifios y las niflas crecen en México, el consumo de agua
natural o simple va siendo desplazado por las bebidas azucaradas.

:POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

Consumir suficiente agua durante la infancia es un habito saludable que debe
fomentarse y mantenerse para cuidar la salud, ya que el agua es indispensable para
diversas funciones en el cuerpo.

El agua ayuda a regular la temperatura del cuerpo, ayuda a la digestion y aporta
minerales importantes para combatir enfermedades.

Ademas, tiene efectos positivos en el estado de animo, en el aprendizaje, en la
coordinacién y la memoria.

Por el contrario, el consumo de bebidas azucaradas pone en riesgo la salud de nifias y
nifios, porque tienen demasiados azlcares que pueden causarles caries, alteraciones
en el suefio, dolores de cabeza, y aumenta el riesgo de sufrir de obesidad y problemas
con el azdcar en la sangre.

Estas bebidas los acostumbran a sabores muy dulces, lo cual afecta su capacidad de
saber cuando tienen apetito y cuando dejar de comer. Ademas, pueden generar dafios
en sus riflones, ya que muchas estan endulzadas con jarabe de maiz de alta fructosa o
jarabe de glucosa y fructosa.
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+ Para producir una botella de bebida endulzada, se necesitan cientos de litros de agua,
y el consumo de botellas de plastico genera contaminacion. Por ello, ensefiar a las
nifias y los nifios a consumir agua natural o simple como bebida de preferencia puede
contribuir a que tengan habitos mas saludables y amigables con el medio ambiente
cuando sean adultos.

¢(CUANTA AGUA NATURAL O SIMPLE SE RECOMIENDA QUE CONSUMAN
LOS NINOS Y LAS NINAS DE 3 A 4 ANOS DE EDAD?

Recomiende ofrecer agua natural o simple todos los dias de la semana.

O CD CED CI CD €D CID
v v | v v v v v

CANTIDAD DE AGUA NATURAL O SIMPLE RECOMENDADA PARA NINAS Y NINOS
DE 3 A 4 ANOS DE EDAD

CANTIDAD DE AGUA NATURAL RANGO DE CONSUMO DE AGUA NATURAL
O SIMPLE AL DIA O SIMPLE AL DIA

480 ml (2 tazas) 240 - 960 ml (1-4 tazas)

3 ANOS B) B) V-5
600 ml (2.5 tazas) 240-1200 ml (1-5 tazas)

4 ANOS \-570 \-570 \C V-5
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ORIENTE SOBRE COMO PONER EN PRACTICA
LA RECOMENDACION, MENCIONANDO QUE:

. 2; Ie?g:r?tes ngzur;arlte 0 . Aseguren de que todas sus comidas y
_‘C )’_ d ple. dl i y E refrigerios  sean acompanados
A espues - de - realizar 1 . con agua natural. Es mejor que

- actmdqd fisica = {correr, — tome agua al terminar las comidas

saltar, jugar pelota, etc) principales, ya que hacerlo antes
cuando el. clima sea o durante podria hacer que coma
caluroso y junto con sus menos alimentos importantes.
comidas.

La sed es un sintoma de . i ,
) ; Aseguren de que su nifia o nifio esté
gue requerimos agua,

A\ indi iert ivel tomando suficiente agua natural o simple,
Q pero indica ~clerto —nive especialmentesi la orina de ella o él no es
de color transparente o amarillo claro, si
tiene los labios agrietados o si presenta
estreflimiento. Probablemente, esto indica
que no esta bebiendo suficiente agua.

de  deshidratacién. Si
identifica que su nifla o
nino tiene sed, solo
ofrezca agua natural o

simple.

0 Tengan agua segura para conNsumo
Eviten comprar y tener humano en casa todo el tiempo, de
en casa bebidas preferencia en contenedores donde
azucaradas de esta tu nifla o nifio pueda servirse por si
manera el agua natural o solo(a) por ejemplo, dispensador con llave
simple sera la bebida de o botellas reutilizables llenas de agua
eleccién de la familia. naturalo simplea su alcance.

Hagan atractivo el beber agua natural
o simple para su nifia o nifo:
identifiguenun vaso o botella Ilamativo
(con su personaje o color favorito) para
que beba agua natural o simple.

Prefieran el uso de vasos
o botellas reutilizables
para beber agua y eviten
los envases desechables
popotesde un solo uso.

Si salen de casa, lleven siempre con ustedes una botella reutilizable de
agua natural o simple para que su nifia o nifio pueda consumirla
mientras estan fuera.

Bebe agua natural o simple frente a tu nifia o nifio, jensefia con el ejemplo!
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¢COMO ESTAMOS EN MEXICO?

6 de cada 10 nifias y nifios entre 1y 4 aflos consumen lacteos en México,
y casi 4 de cada 10 consume bebidas lacteas endulzadas.

FRRAAA

PARNR

¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

|@8|

+ Laleche contiene nutrientes, vitaminas y minerales importantes
para que las nifias y los nifios se desarrollen y crezcan g
adecuadamente. b

+ Sin embargo, un alto consumo de leche ha sido relacionado con
una menor diversidad en la dieta y con deficiencia de hierro, ya
que puede desplazar otros alimentos, incluyendo los ricos en
hierro. Por ello, es importante incluirla en la alimentacién de
los nifios, pero no en exceso.

+ Por otro lado, los productos con endulzantes afiadidos pueden LECHE
ponerles en riesgo de caries, obesidad, diabetes, enfermedades
del corazén y del higado. Por ello, es importante evitar que
nifias y nifios consuman estas bebidas, e incentivarles a
beber agua natural o simple y leche sola. Esto ayudara a que
se acostumbren a sabores no dulces, y tengan habitos mas
saludables cuando sean adultos.
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¢CUANTA LECHE SE RECOMIENDA QUE CONSUMAN LAS NINAS Y LOS NINOS DE
3 A 4 ANOS DE EDAD?

NUMERO DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE LECHE EN NINAS Y NINOS
DE 3 A 4 ANOS DE EDAD.

NUMERO DE PORCIONES ¢CUANTAS VECES

POR DIiA A LA SEMANA OFRECERLAS?

3 A4 ANOS 2 7

Recuerde a las madres, padres o personas cuidadoras utilizar estas porciones
como referencia para alimentar a sus bebés, respetando sus sefiales de
apetito y saciedad, sin obligarle a comérselo todo. Para mas informacién
revise la Recomendacién 10 de este capitulo.

EJEMPLOS DE PORCIONES DE LECHE.

- LECHE (EVITANDO AQUELLAS CON AZUCAR AGREGADA)

= 0.5 PORCION 1 PORCION
LECHE 0.5 TAZA 1TAZA
LECHE DESCREMADA 0.5 TAZA 1TAZA
LECHE EN POLVO 2 CUCHARADAS 4 CUCHARADAS
LECHE ENTERA 0.5 TAZA 1TAZA
LECHE ENTERA ULTRAPASTEURIZADA 0.5 TAZA 1TAZA
LECHE HERVIDA 0.5 TAZA 1TAZA
LECHE LICONSA TE NUTRE 2 CUCHARADAS 4 CUCHARADAS

Nota: Alos 3y 4 afos de edad, se recomienda el consumo de leche descremada, por su menor
contenido de grasas. Sin embargo, si se opta por la leche entera, es recomendable disminuir
la cantidad de grasas y aceites al preparar los alimentos para nifias y nifos.
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ORIENTE SOBRE COMO PONER EN PRACTICA
LA RECOMENDACION, MENCIONANDO QUE:

72 =@

Den leche sola en la cantidad

recomendada para su edad. Eviten Eviten darle leches envasadas con
agregarle algun tipo de endulzante en azucar o saborizantes afiadidos
casa. (chocolate, fresa, vainilla, entre otras).

Be Eviten dar leche en polvo, esta puede contener ingredientes que son de

riesgo para la salud de las nifias y los nifios.

Si su nifia o nifoyatomaleches endulzadas
o0 saborizadas, disminuyan su consumo
poco a poco. Se puede ir diluyendo con
leche natural y asi se ird acostumbrando al
sabor de solo la leche.

Sirvan la leche en el vaso
o termo favorito de su

nifia o nifo, esto la hara

mas atractiva,mejorando
su preferencia.

E Den, como maximo, dos vasos de leche al
dia. El resto del dia, debe consumir agua
natural o simple.

o, @ . .
No le den leche para complementarla comida o para sustituir una
comida. Esto puede poner en riesgo su salud.
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:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

4 de cada 10 nifas y nifios entre 3 y 4 ailos no hacen suficiente actividad fisica.

Casi 9 de cada 10 nifias y nifios pasan mas tiempo frente a pantallas de lo que
deberian.

¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

+ Cuando la actividad fisica se hace a partir del juego activo, con bailes, carreras o brincos,
mejora el desarrollo y habilidad motora de las nifias y los nifios, asi como su salud
mental y bienestar general.

+ La actividad fisica mejora el aprendizaje, la inteligencia y la memoria. Ayuda a los
musculos y a la respiracion, a tener huesos fuertes que les protejan de fracturas y de
enfermedades cuando sean adultos.

+ Sin embargo, cada vez, mas nifios y nifias pasan tiempo haciendo actividades
sedentarias como permanecer varias horas en una silla, silléon, o sentados utilizando
dispositivos electronicos (television, teléfonos celulares, videojuegos y tabletas). Esto
puede generar desérdenes en el suefio, y afectar su desarrollo mental y corporal.
Ademas, estar mucho tiempo frente a pantallas hace que prefieran los alimentos
gue se publicitan, como botanas, pastelitos, galletas y bebidas azucaradas, los cuales
perjudican su salud.
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¢CUANTA ACTIVIDAD FiSICA SE RECOMIENDA
QUE REALICEN NINAS Y NINOS DE 3 A 4 ANOS DE EDAD?

Se recomienda que realicen al menos 3 horas a lo largo del dia de muiltiples actividades
fisicas de cualquier nivel de esfuerzo, de los cuales al menos 60 minutos sean de esfuerzo
medio a fuerte, como correr, andar en bicicleta o triciclo o nadar, distribuidos a lo largo
del dia. Cuanto mas hagan, mejor.

Recuerde orientar a madres, padres o personas cuidadoras sobre la importancia del
sueiio en el desarrollo de nifas y nifios. A esta edad, se recomienda que duerman entre 10
y 13 horas con un sueiio de buena calidad, que puede incluir siestas. Ademas, es importante

mantener horarios regulares para acostarse y despertarse.
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Motiven y brinden oportunidades
para que su nifia o nifilo se mueva y
realice actividades que le mantengan
activo(a). Encuentren actividades
divertidas, ya sea con hermanos,
amigos o por si mismo(a). Por ejemplo:
juegos activos que impliqguen caminar,
correr, saltar, mantener el equilibrio o
actividades al aire libre, como trepar y
columpiarse, andar en triciclo/bicicleta,
juegos como “las traes” o “eres”, etc.

iBusque juguetes, objetos o actividades
que le pongan en movimiento! Cajas
de cartdn, botellas llenas de piedritas,
pelotas, triciclo, patines, todo acorde a
su edad.

Eviten que su nifla o nifio pase mas
de una hora al dia frente al televisor
0 cualquier otro tipo de pantalla,
como celulares, tabletas o consolas.
Cuando estén quietos, promovamos
que nifias y niflos de 3 a 4 afios
participen en la lectura y la narracién
de cuentos o historias junto con la
persona que los cuida. jContarles
cuentos estimulara el movimiento y la
forma en la que aprende y entiende!

Hagan uso de
espacios  publicos
y dareas verdes
en familia, como
parques, plazas,
0 areas naturales,
para dar mayores
oportunidades para
que tu nifia o nifio
se active.

Recuerden = motivarles a
ser activas y  activos.
iDiviértanse juntos en el juego!
Nifias, nifios, papas, mamas y
cuidadores.

Creen espacios que
le  mantengan segura
0 seguro mientras es
la hora de juego,
puede ser en un
espacio de la casa, en
el patio, en un jardin.

Eviten que permanezca sin moverse mas de 1 hora seguida cuando esté
despierto(a), por ejemplo, sentado(a) en cochecitos, sillitas altas para
bebés o sujetados(as) a la espalda de la persona que los cuida o

acostados(as).

Recuerda: mas movimiento, menos pantallas

Es un habito que debemos fomentar desde los primeros afios de vida.
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a disfrutar los alimentos en familia o con amigos
ue sea posible, y a participar en la planeacion y
on de las comidas. jjuntos evitamos desperdiciar




:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

0 La mayoria de las nifias y los nifios consumen alimentos no
saludables (botanas, pastelitos y galletas dulces) cuando estan
fuera de casa.

Cuando las nifias y lo nifios participan en la preparacién de las
comidas, es mas probable que coman alimentos mas saludables
como verduras y frutas.

¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

Comer en familia beneficia la salud de las nifias y los nifios, ya
gue mejora su alimentacién y nutricién, permite que coman
mas alimentos saludables como verduras y frutas, y menos
alimentos y bebidas con mucha grasa y azucares.

Que nifios y nifias participen en la planeacién y preparacion
de los alimentos puede favorecer una mejor alimentacion
desde la infancia, asi como fomentar que elijan alimentos mas
saludables y desarrollen habilidades para preparar platillos
sanos.

Comer juntos en familia puede ayudar a fortalecer la relacién
entre padres, madres o cuidadores y sus nifios o nifias. Estos
momentos juntos en la mesa mejoran la comunicacién,
lo que contribuye a aumentar su autoestima, ayudarles a
desempefiarse mejor en la escuela y a sentirse mas apoyados
y comprendidos.

Un ambiente agradable en familia, sin prisas ni distracciones
a la hora de comer puede ayudar a que las nifias y los nifios
terminen todos sus alimentos, beneficiando al medio ambiente,
ya que se evita que se desperdicien alimentos.
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Integren a su nifia o nifio en la planeacién
y preparacion de las comidas familiares
especialmente con alimentos saludables como

verduras, frutas y leguminosas.

Permitanle realizar actividades sencillas
conforme a su edad como la seleccién,
limpieza,desinfecciéno mezcla de los alimentos.

Planifiquenlos alimentos que
comeran y preparenlos en
casa siempre que sea posible.
Esto facilitard que consuman
mas alimentos saludables vy
que no recurran a aquellos que
tienen exceso en sal, azucar,
grasas o calorias.

Coman en familialos mismos alimentosy platillos muéstrenle a su o nifio
que también los disfrutany consumen alimentos saludables como ella o él.
iExploren juntos los colores, aromas y sabores de los alimentos!

Presten atencién a las Motiven a su nifla o nifio a comer y disfrutar el

sefiales de su nifia o momento en familia, pero no le obliguen a

nifio para saber si tiene terminarse todo si ya esta satisfecho(a). Tampoco

mas hambre o si ya esta ofrezcan productos ultraprocesados o  dulces

satisfecho(a). como recompensa por comerse un alimento
saludable.

Sirvan los alimentos en porciones pequefas, adecuadas a la edad de su
nifia o nifio. Si tiene mas apetito, entonces sirvan mas. Lo anterior
evitara el desperdicio de alimentos, las tensiones familiares en caso de
que no se acabe todo, y que consuma mas alimentos de los que debe.
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Aprovechen para interactuar con su nifia o nifio en las comidas y eviten
tener distractores al momento de comer (televisién, celular, tabletas,
videojuegos, entre otros). Esto permitird que estén concentrados en la
comida, facilitara la interacciéon entre los miembros de la familia y les
permitira reconocer mejor, y a tiempo, las sefiales de su apetito y saciedad.

De preferencia, ofrezcan
siempre sus comidas a
las mismas horas, vy
en la medida de Io
posible, eviten saltarse
comidas.

Pregunten a su nifia o nifio qué es lo que mas le
gusta de los alimentos que van a comer, qué hizo en el
dia y qué actividades le gustaria hacer mas tarde.
Conviertan el momento de comer en una
experiencia agradable para ella o él.
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:POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

Cuando se obliga a comer a nifias y nifios o se les presiona a consumir cantidades
mayores de alimentos a las que requieren, se puede alterar su capacidad de identificar
cuando tienen hambre y cuando estdn satisfechos(as), lo cual puede ponerles en
riesgo de sobrepeso u obesidad.

Para favorecer una alimentacién saludable en nifios y nifias pequefios, también es
vital dar alimentos saludables y nutritivos. Los alimentos que se consideran saludables
son los naturales o minimamente procesados, sean de origen vegetal como verduras,
frutas, leguminosas, cereales, tubérculos; o de origen animal como carnes, pescados,
mariscos, huevo y lacteos. Estos contienen nutrientes necesarios y esenciales para el
crecimiento y desarrollo de las nifias y los nifios.

Para asegurar una buena alimentacion, se recomienda incluir diversos tipos o
variedades de alimentos en sus platillos y a lo largo del dia, procurando que sus
comidas sean coloridas. Ademas, se debe evitar incluir productos o alimentos que ya
fueron manipulados y contienen aditivos, conservadores y sustancias que modifican
la composicién original del alimento.

En esta etapa es vital ayudar a las nifias y los nifios a regular su apetito y saciedad,
brindando alimentos de acuerdo a su edad, en cantidades adecuadas, en horarios
establecidos, con variedad de alimentos y dandoles la libertad de que identifiquen
cuanto comer y cudndo dejar de hacerlo.
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ORIENTE SOBRE COMO PONER EN PRACTICA
LA RECOMENDACION, MENCIONANDO QUE:

Identifiquen las sefales de apetito y saciedad en su nifia o nifio. Asi sabran si
tiene hambre o si esta saciado(a).

NINAS Y NINOS DE 3 A 4 ANOS

PUEDE TENER HAMBRE SI

' a Mastica mas despacio.
Comienza a buscar qué comer

en el refrigerador o alacena. . . . .
Dice que esta lleno(a) o que tiene la pancita llena.
Responde positivamente
a la comida y muestra
expresiones de satisfaccion.

Responde de manera negativa al bocado
de alimento y sus expresiones
son de insatisfacciéon o desagrado.

Nota: Deben estar atentcs(as) de sus acciones corporales, expresiones faciales o palabras.

Preparen platillos con muchos colores. Pueden
hacer referencia a la comida en arcoiris, pidiendo a
su nifia o nifio que identifique los colores en los

platillos.
Incluyan

. . o o verduras de
Brinden agua natural o simple a su nifia o nifio al
. ; o . temporada
final de todas sus comidas principales. Esto ayudara en sus
promover una adecuada regulacién de su apetito y comidas

i , I mantendra men -
saciedad y le antendra  adecuadamente principales.

hidratado(a).

No den a nifas y nifos bebidas azucaradas, ni productos ultraprocesados, estos tienen
altas cantidades de azucar, sal y grasa, que alteran su capacidad de regular su apetito
y saciedad, favoreciendo la ganancia de peso excesivo, sobrepeso u obesidad.

A continuacién, encontrara un perfil que resume el niUmero de porciones recomendadas por dia
y algunas ideas de menus para nifias y nifios. Estas sugerencias tienen como objetivo ayudar a
madres, padres o personas cuidadoras a decidir qué ofrecer, prestando especial atencién a
las sefiales de apetito y saciedad, ya que cada nifia o nifio tiene su propio ritmo y es importante
aprender a identificarlas. No hay problema si se desea cambiar algun alimento por otro similar;
jesto es totalmente valido! Lo ideal es recomendar el uso de verduras y frutas locales y de
temporada.
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PERFIL DE PORCIONES RECOMENDADAS
POR GRUPO DE ALIMENTO PARA NINAS Y NINOS DE 3 A 4 ANOS

NINOS Y NINAS DE 3 A 4 ANOS
(1165 KCAL)

GRUPO DE SUBGRUPO PORCIONES POR CADA DiA DiAS POR
ALIMENTOS DE LA SEMANA INDICADO SEMANA

Cereales integrales, granos y tubérculos
2. Verduras 2.5 7
3. Frutas 2 7
4. Lacteos (omitiendo aquellos con azlcar agregada)
4.1 Leche descremada 1.5 7
4.2 Queso/Yogurt 1.0 4
5. Leguminosas 1.0 7
6. Grasas y aceites 35 7
Carnes y huevo
7. Huevo 1.0 4
8. Pollo y otras aves 2.0 2
9. Carne de res 2.0 1
10. Cerdo y otros animales 2.0 1
11. Pescado 2.0 1
12. Agua natural o simple 43a?”1r2>(;:5:Z%St?z??:s(‘(lggomn?l) 7
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LUNES

Taquito de
huevo revuelto
con jitomate

-1 porcién de
huevo (1 pieza)
-1/2 porcién de
aceite vegetal (1/2
cucharadita)

-1 porcién de
tortilla de maiz (1
pieza)

-1/2 porcién de
jitomate (1 pieza)

Preparacion

-Revolver el huevo
en un recipiente
hasta integrar la
clarayyema
-Cortar en
jitomate en
cuadritos

-Cocer el huevo
revueltoy el
jitomate con
aceite vegetal
-Agregar la
preparacién en la
tortilla de maizy
enrollar.

Licuado de
platano

-3/4 porcién de
leche descremada
(3/4 taza)

-1 porcién de
platano tabasco
(1/2 pieza) (o fruta
de temporada)

Preparacién

- Licuar el platano
con la leche

136 |

Ejemplos de menus para niflas y nifios de 3 a 4 afos de edad.

MARTES

Sopa de

lentejas
-1 porcién de
lentejas cocidas
(1/2 taza) (o
frijol, haba,
alubia o
garbanzo)
-1/2 porcién de
jitomate (1 pieza)
1 porcién de
aceite vegetal (1
cucharadita)
-1/2 porcién de
tortilla de maiz
(1/2 pieza)

Preparacién
-Moler el
jitomate para
hacer un puré.
-Cocinar las
lentejas con el
puré de jitomate
y el aceite.
-Servir y agregar
jugo de limén al
gusto *opcional
-Acompaniar con
tortilla

Fruta picada
-1/2 porcién de
meldn (1/2 taza)
(o fruta de
temporada)
picada.

Leche
-3/4 porcién de
leche
descremada (3/4
taza)

DiAS DE LA SEMANA

MIERCOLES

Quesadilla de
nopales

-1 porcién de
tortilla (1 pieza)
-1 porcién de
queso panela
(40 gramos)
-1/2 porcién de
nopales cocidos
(% taza)
-1 porcién de
aceite vegetal (1
cucharadita)

Preparacion
-Picar en trozos
pequefios los
nopales
-Sazonar los
nopales picados
con aceite
vegetal
-Agregar queso
panela en trozos
rectangulares a
la tortilla de
maiz, doblary
asar en un
sartén o comal
-Agregar los
nopales
preparados a la
quesadilla.

Licuado de

platano
-1 porcién de
platano tabasco
(1/2 pieza)
-3/4 porcién de
leche
descremada (3/4
taza)

Preparacién:
Licuar la leche
con el platano

JUEVES

Arroz blanco,
brécoliy
huevo

-1 porcién de
huevo cocido (1
pieza)

-1 porcién de
arroz integral
cocido (1/3 taza)
-1 porcién de
aceite vegetal (1
cucharadita)

-1 porcién de
brécoli cocido
(% taza)

Preparacion
-Cocinar el
arroz y sazonar
con aceite
vegetal
-Cocer el brécoli
al vapor, cortar
en trocitos e
incorporar al
arroz cocido.
-Cocer el huevo
en agua
hirviendo.
-Pelar el huevo
duroy
acompafiar con
el arroz.

Fruta picada
-1/2 porcién de
manzana (%
pieza) (o fruta
de temporada)
picada en
trocitos.

Leche
-3/4 porcién de
leche
descremada
(3/4 taza)

VIERNES

Taquitos de
frijol

-2 porciones de
tortilla de maiz
(2 piezas)
-1/2 porcién de
frijoles molidos
caseros (1/6
taza)
-1 porcién de
aceite vegetal (1
cucharadita)
- 1/2 porcién de
aguacate (1/6
pieza)
-1/4 porcién de
jitomate (1/2
pieza)
-1/4 porcién de
lechuga (1/2
taza)

Preparacion
-Sofreir los
frijoles molidos
con el aceite
vegetal.
-Rellenar las
tortillas de maiz
con los frijoles y
formar el taco.
-Acompafar con
lechuga,
jitomatey
aguacate
picados.

Fruta picada
-1 porcién de
papaya (1 taza)
(o fruta de
temporada)
picada en
trozos.

Leche
-3/4 porcién de
leche
descremada
(3/4 taza)

SABADO

Sopita de

fideos con

garbanzos
-1 porcién de
pasta integral
cocida (1/3
taza)
-1 porcién de
zanahoria (1/2
taza)
-1/2 porcién de
garbanzo
cocido (1/4
taza) (o frijol,
haba o alubia)
-1 porciéon de
aceite vegetal
(1 cucharadita)

Preparacién
-Cocer la pasta
integral y
sazonar con el
aceite vegetal
-Cortar la
zanahoria en
trozos
pequefiosy
agregar ala
sopa junto con
los garbanzos
para que se
cocinen.

Leche
-3/4 porcién de
leche
descremada
(3/4 taza)

DOMINGO

Sopes de

frijoles
-2 porciones de
sopes
pequefios de
masa de maiz (2
piezas)
-1/2 porcién de
frijoles molidos
caseros (1/6
taza)
- 1.5 porcién de
aceite vegetal
(1.5
cucharaditas)
-1/4 porcién de
lechuga picada
(1/2 taza)

Preparacion
-Sazonar los
frijoles con el
aceite
-Calentar los
sopecitos con
aceite.
-Preparar los
sopecitos con
los frijoles y
lechuga picada
en trozos
pequefios.

Fruta picada
-1 porcién de
sandia (1 taza)
(o fruta de
temporada)
picada en
trocitos.

Leche
-3/4 porcién de
leche
descremada
(3/4 taza)



LUNES

Pan con
aguacatey
frijoles
1 porcién de
pan de caja
integral (1
rebanada)
-1 porcién de
aguacate (1/3
pieza)
-1 porcién de
frijoles molidos
caseros (1/3
taza)

Preparacion
-Cortar en
rebanadas el
queso panelay
el aguacate
-Untar el
aguacate al
pan.

-Colocar encima
el queso en
rebanadas

Fruta picada
-% porcién de
guayaba (1.5
piezas) (o fruta
de temporada)
picada en
trozos
pequefios

Ejemplos de menus para niflas y nifios de 3 a 4 afios de edad.

MARTES

Fruta con
amaranto

- % porcién de
amaranto
tostado (1.5
cucharaditas)

- 1/2 porcién
de manzana
picada (1/2
pieza)

- Preparacion

- Picar la
manzana en
trozos
pequefios.

- Agregar el
amaranto
tostado a la
manzana.

DiAS DE LA SEMANA

MIERCOLES

Ensalada
de papay
zanahoria

- Y% porcién de
papa cocida (V4
pieza)

- Y2 porcién de
zanahoria
rallada (% taza)

- 1 porciéon de
mayonesa (1
cucharadita)
Preparacién

- Picar la papa
y la zanahoria
en cubos
pequefios.

- Cocer la papa
y zanahoria al
vapor.

- Revolver con
la mayonesa.
Fruta picada

- Y5 porcién de

mango picado
(Y2 pieza)

JUEVES

Paleta de
yotgurt con
rutay
amaranto
- Y2 porcién de
platano
tabasco
(Ya pieza)

( fruta de
temporada)

- 1 porcién de
yogurt (1 taza
de yogurt
natural
sin azlcar
afadida)

- 1 porcién de
amaranto (3
cucharaditas
de amaranto
tostado)

Preparacién

- Licuar el
platano,
yogurty
amaranto.

- Serviren un
vaso o molde
de paletay
congelar.

GUIAS ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES
Recomendaciones para nifias y nifios de 0 a 4 afios

VIERNES

Ensalada de
elote con
calabacita

- Y2 porcién de
calabacita
picada (%2 pieza)
- 1 porcién de
elote
desgranado (%2
taza)

- 1 porcién de
mantequilla
derretida (1
cucharadita)

Preparacién
- Picar la
calabacita en
cubos
pequefios.
- Cocer los
granos de elote
conla
mantequilla.
- Agregar la
calabacita
cocida. Fruta
en gajos
- Y2 porcién de
mandarina en
gajos

(1 pieza)

SABADO

Fruta con
amaranto
- 1 porcién de
manzana (1
pieza)
(o fruta de
temporada)
- 1 porcién de
amaranto
tostado (Y4
detazao3
cucharaditas)

DOMINGO

Pan con
aguacatey
queso
- 1 porcion de
pan de caja
integral
(1 rebanada)
- 1 porcién de
aguacate
(1/3 pieza)

- Y2 porcién de
queso fresco
o panela
(20 gramos)

Preparacién
- Cortar en
rebanadas el
aguacatey el
queso.

- Untar el
aguacate al
pan.

- Colocar el
queso en
rebanadas.

Fruta picada
- Y2 porciéon
de guayaba
(1.5 piezas)
(o fruta de
temporada)
picada
en trozos
pequefios

| 137



LUNES

Nopales a la
mexicana

% porcién

de nopales

cocidos

("2 taza)

% porcion

de jitomate (1
pieza)

1 porcién

de aceite

vegetal (1

cucharadita)

1.5 porciones
de tostadas
de maiz
horneadas

(3 piezas)

Preparacién

Picar los
nopalesy
sofrefr con
el aceite
vegetal hasta
que queden
cocidos.

Picar el
jitomatey
revolver con
los nopales.

Puede
agregar
cebolla,
cilantro?/
jugo de [imén
natural al
gusto.

Acompafiar
con las
tostadas
horneadas.

Fruta picada
2 porciéon de
uvas (%2 taza)
(o fruta de
temporada)

Preparacién

Picar a lo
largo las uvas
en 4 partes.
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Ejemplos de menus para niilas y nifios de 3 a 4 afios de edad.

MARTES

Tortitas de
espinaca con
papay huevo

- % porcién
de espinacas
cocidas

(Va taza)

% porcion
de jitomate
(1 pieza)

1 porcién de
papa cocida
(Y2 pieza)

1 porcién
de huevo

(1 pieza)

1 porcién
de aceite
vegetal (1
cucharadita)
1 porcion
de tortilla

(1 pieza)

Preparacién

Cocer la papa
y el jitomate

Picar las
espinacas
cocidas y
revolver con
la papay el
huevo.
Formar
tortitas con
la mezclay
cocerlas en
un sartén con
el aceite.

Licuar el
jitomate y
agregar agua
para hacer
un caldillo

y bafiar las
tortitas.

Acompafiar
con 1 tortilla.

Fruta en gajos
- %2 porcion

de toronja

en gajos

(%2 pieza)

DiAS DE LA SEMANA

MIERCOLES

Fajitas de
pollo con
verduras

2 porciones
de pechuga
de pollo

(60 gramos)
Y2 porciéon
de pimiento
morrén

("2 taza,
cualquier
color)

% porcion de
champifiones
cocidos
(Vataza)

1 porcién

de aceite
vegetal (1
cucharadita)

1%2 porciones
de tortilla

de maiz

(1% piezas)

Preparacion

En el aceite
cocer el pollo
cortado

en cubos
pequefios
Agregar el
pimiento y
champifiones
picados y
revolver

Acompaniar
con tortillas

JUEVES

Estofado
de lentejas
con polloy

jitomate

- 1 porcién de
lentejas
cocidas
(% taza)

- %2 porciéon de
jitomate
(1 pieza)

- 2 porciones
de pechuga de
pollo (60
gramos)

- 1 porcion de
aceite vegetal
(1 cucharadita)

Preparacion

- Desmenuzar
la pechuga'y
afadirla a las
lentejas
cocidas junto
con el aceite.

- Picar el
jitomatey
agregar a las
lentejas con
pollo.

- Serviry
agregar jugo
de limén
al gusto.
*opcional

Tortilla
- 1 porcién de
tortilla
de maiz
(1 pieza)

Fruta picada
1 porcién de
pera (1/2 pieza)

(o fruta de
temporada)

VIERNES

Picadillo con
frijoles

- 2 porciones
de carne de
res molida
(80 gramos)

- Y2 porcién de
papa cocida
(Va pieza)

- 1 porcién de

zanahoria

picada (%2
taza)

Y2 porcion

de aceite

vegetal (%2
cucharadita)

% porcién

de frijoles

caseros
cocidos

(Ya taza)

Preparacién

Picary cocer
la zanahoria 'y
la papa.
Cocinar la
carne en el
aceite.
Agregar la
papayla
zanahoria.
Servir
acomparfiando
de los frlioles
y la tortilla.

Fruta picada
% porcién de
pifia picada
("5 taza) (o
fruta de
temporada)

SABADO

Frijoles con
carne de cerdo
y nopales

- 2 porciones
de carne

de cerdo
(80 gramos)
% porcién
de frijoles de
olla caseros
(Yataza) (o
lenteja, haba
o alubia)

- 1 porcién
de nopales
cocidos

(%2 taza)

1 porcién
de elote
desgranado
(Y2 taza)

1 porciéon
de aceite
vegetal (1
cucharadita)
1 porcién de
tortilla

(1 pieza)

Preparacién

- Picar los
nopalesy
cocer junto
con los
granos de
elote.

- Sofreir la
carne en el
aceite y picar.

Agregarlos
nopales,
granos de
elote%/ carne
a los frijoles.

Acompafiar
con las
tortillas.

Fruta picada

- Y2 porcién de
melén picado
(2 taza) (o
fruta de
temporada)

DOMINGO

Caldito de
pescado con
garbanzoy

verduras

- 2 porciones
de filete de
pescado (70g)

- Y porcién de
garbanzos
(Vataza)

- % porcién
de ejotes (Va
taza)

- Yaporcion
de jitomate
(Y2 pieza)

- Yaporcion
de acelgas
(Vs taza)

- 1 porcién
de aceite
vegetal (1
cucharadita)

Preparacién

- Picar las
verdurasy el
pescado.

- Poner a cocer
todos los
ingredientes
y agregar el
aceite. Puede
agregar
cebollay ajo
opcional.

- Agregar jugo
de limén
natural al
gusto.

Fruta con
verdura
picada
- Y2 porcién de
melén picado
(Y taza)
- 1 porcién
de jicama (%
taza)



LUNES

Calabacitas
con queso
y elote
desgranado
1 porcién de

calabacita

(1 pieza)

1 porcién de
queso fresco
(40 gramos)

1 porcién de
mantequilla -
1

(cucharadita)
1/2 porcién
de elote
desgranado
(1/4 taza) _
Preparacién
Picar la
calabacita
Sazonar la

calabacita en
sartén con
mantequilla
y agregar el
quesoy el
elote

Leche

3/4 porcién
de leche
descremada
(3/4 taza)

Ejemplos de mends para nifias y nifios de 3 a 4 afos de edad.

MARTES

Sopita de
tortilla
1 porciénde
tortilla
(1 pieza)
1 porciénde
jitomate (1
pieza)

- Y% porciénde
aguacate
(176 pleza)

1 porciénde
aceite
vegetal (1
cucharadita)

Preparacién

Cortar en
tiritas la
tortillay
dorar en el
aceite.

Con el
jitomate
hacer un
caldillo
(puede

ag re%
cebolla y ajo
al gusto).
Servir el
caldillo e
incorporar
las tortillas, el
aguacate en
rebanadas.

Licuado de
mango

3/4 porcién
de leche
descremada
(3/4 taza)

Y2 porcion de
mango
picado (%2
taza) (o fruta
de
temporada)
Preparacién
Licuar la

leche con la
frutay servir.

DIAS DE LA SEMANA

MIERCOLES

Taquito de
champiiiones
con frijoles
- 1 porciénde
tortilla
(1 pieza)
- 1/2 porcién
de
champifiones
cocidos
(1/4 taza)
- Cebolla?/
epazote a
gusto
- 1 porciénde
frijoles caseros
cocidos
- 1/2 porcién
de aceite (1/2
cucharadita
(1/2 taza)

Preparacién
- Saltear los
champifiones
con cebollay
epazote.
*opcional
- Untar frijoles
en la tortillay
agregar los
champifiones.
Fruta picada:
- % porcién de
manzana

picada ("2
pieza)

Leche
- 3/4 porcién
de leche
descremada
(3/4 taza)

JUEVES

Sopita de
odito con
verduras
- 1 porcién de
pasta de codito
cocida (% taza)
- 1/2 porcién
de acelga
cocida (1/4
taza)

- 1/2 porcién de
zanahoria
picada (1/4
taza).

- Y porcién de
aceite vegetal
(172
cucharadita)

- 1 porcién de
crema (1
cucharadita)

Preparacién

- Agregar aceite
al sartény
cocer las
verduras.

- Cocer la pasta

- Revolver la
" pasta con las
verdurasy la
crema.

Leche
- 3/4 porcién
de leche
descremada
(3/4 taza)

GUIAS ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES
Recomendaciones para nifias y nifios de 0 a 4 afios

VIERNES

Tortitas de
papa con
espinacas
y huevo
- % porcién de
papa cocida
(1/4 pieza)

- %2 porcién de
espinacas
cocidas
(1/4 taza)

- 1/2 porcién
de aceite (1/2
cucharadita

- 1 porcién de
huevo (1
pieza).

Preparacion

- Aplastarla
papa cocida.

- Picar las
espinacas
cocidas.

- Incorporar la
papay
espinacasy el
huevo.

- Formar las
tortitas y
cocinar en
sartén con
aceite.

Leche
- 3/4 porcién
de leche
descremada
(3/4 taza)

SABADO

Crema de
zanahoria
Yy papa

- 1/2 porciénde
zanahoria
cocida (1/4
taza)
1/2 porcién de
papa cocida
(1/4 pieza)
3/4 porcién de
leche
descremada
(3/4 taza)
1 porcién de
mantequilla
derretida (1

cucharadita)

Preparacién

Licuar la
zanahoria 'y
papas cocidas
con la leche.

Sazonar la
mezcla en olla
con aceite.
Afiadir cebolla
y perejil

al gusto
(opcional)
Serviry

decorar con la

crema
Fruta picada
% porcion
de platano
dominico (1.5

piezas) (o fruta
de temporada)

DOMINGO

Quesadilla

con nopales
- 1 porcién de

tortilla de

maiz (1 pieza)
- Yaporcion

de nopales

cocidos

(Va taza)

- Y2 porcién de
queso fresco
o panela (20
gramos)

Preparacién

- Picar en
trozos
pequefios los
nopales.

- Rebanar el
queso panela.

- Agregar
el quesoy
nopales a
la tortilla de
maiz, doblar
y asar en
un sartén o
comal.

Leche

- 3/4 porcién
de leche
descremada
(3/4 taza)
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Escanee el siguiente cédigo QR o consulte el enlace a
continuacion para acceder al listado de equivalentes de todos
los grupos de alimentos.

https://www.dropbox.com/scl/fo/w81m4pl5vtju2xkqbvjoc/ANtE4H-
kvIxOm3RRrVOkyaw?
rlkey=nfd3v3raiy5l8ndecrp8s6r5e&st=e42cwhsd&d|=0
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