= NUTRIC-ach

Programs de Alimentacion
Soludable pares Nios en
Edad Preescolar y Escolar

El Programa completo dura 3 meses. Se presentaran 5 modulos por mes. A
continuacion se encuentra el contenido a desarrollar en cada modulo.

MES 1

1. Conceptos Bdsicos de Nutricién. Los Nutrientes y sus Funciones en el Cuerpo. Leyes
de la Alimentacién. Grupos de alimentos.

2. Guias Alimentarias para la Poblacién Infantil- Pirdmide Alimentaria y de Actividad
Fisica para nifios. Recomendaciones Iniciales.

3. Organizacién de Comidas Diarias. ¢Cudnto debe comer su hijo? Tamafio de
porciones. Hambre, Apetito, Saciedad. Alimentarse vs. Nutrirse.

4. Crecimiento y Desarrollo. Ritmos de Crecimiento Normal. ¢Qué son los Percentiles?
Cambios de Composicién Corporal en los Nifios. Indice de Masa Corporal.

5. Las Necesidades Energéticas para el Crecimiento y Desarrollo. Los Nutrientes
necesarios y los Nutrientes criticos (Calcio, Hierro, Zinc y Vitamina A)

MES 2

6. Habitos y Preferencias de los nifios. Recomendaciones para los Padres. Rechazos
alimentarios. Como proceder.

7. Hidratacién del Nifio: Importancia y Requerimiento de agua. Bebidas: Jugos y
Gaseosas.

8. Verduras y Frutas: Estrategias para incrementar su consumo. Ensefiar los
diferentes tipos. Crudos y Cocidos. Métodos de coccion saludables. Conservacion.
Presentacidn.

9. El Desayuno: Importancia, componentes de Desayuno completo. La Leche. Las
Meriendas.

10. Las Golosinas. ¢Cudles? ¢Cudnto? ¢Cuando? La negociacion. Snack-Attack. Tamafio
de porciones. Opciones saludables

MES 3

11. Prevencion de obesidad y Promocion de Estilo de Vida Activo. La Actividad Fisica.

12. Alergias e Intolerancias alimentarias. Sighos y sintomas. Aditivos.

13. Consumo Responsable. Lectura de Etiquetas de los alimentos. Consejos y
pardmetros para entenderlas y realizar una buena eleccion.

14.¢Cémo alimentar frente a diarreas y vomitos? Hidratacién. Alimentos Funcionales.
La fibra alimentaria, pre y probiéticos.

15. Problemas de Nutricién Frecuentes: Anemia, caries dentales, estrefiimiento,
intoxicaciones alimentarias. Como cuidar la higiene en la comida.
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