
AlimentaciónAlimentación
sanasana

Una alimentación saludable
consiste en ingerir una variedad
de alimentos que te brinden los
nutrientes que necesitas para
mantenerte sana, sentirte bien y
tener energía. 

Alimentación
Sana

¿Por que es importante
una alimentación sana en

los niños ?

Les ayuda a crear desde pequeños
hábitos alimentarios adecuados
que les permitirá alimentarse
equilibrada, adecuada y
saludablemente previniendo
enfermedades que pueden
desencadenarse por hábitos de
alimentación inapropiados.

Pasos para una
alimentación sana

Consume alimentos
de origen natural

Come frutas y
verduras



Hidrata tu cuerpo

Evitar procesados,
azúcar, sal y alcohol

Facilite que el
niño elija

refrigerios
saludables

Mantén una buena
higiene de los alimentos 

Darles alimentos como
Leche, yogur y queso,

aportan proteínas de alto
valor y son fuente principal
de calcio y vitaminas A y D. 

Dulces y grasas: dan energía
y son agradables por su
sabor, pero no ofrecen
sustancias nutritivas

indispensables. Se consideran
alimentos de consumo

opcional, no diario.


