BEBE, COME, CRECE

Leche y nutricion en ninos de 1 a 3 anos



1 OE | A 3 ANOS LA MISION FUNDAMENTAL
O£ NUESTROS HIJOS £S CRECER
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£S NECESARIO QUE ASEGUREMOS £L APORTE Forlie
NUTRICIONAL, OE FORMA ADAPTADA A £LLOS I-I

Raciones dietéticas diarias recomendadas de 1 a 3 anos
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GRASAS GRASAS
OMECGA 6 OMEGA 3 EPA + DHA
7 g/dia 0,7 g/dia 0,10-0,15 g/dia )

Fe

HIERRO
PROTEINAS HIERRO VITAMINA D
13 g/dia 7 mg/dia 600 Ul/dia

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda la lactancia materna de forma exclusiva durante los primeros 6 meses de vida del nifo,
y mantenerla como parte de una dieta variada hasta los 2 afios 0 mas.



LAS RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS £STAN
L& OISENADAS PARA CUBRIR LAS NECESIDADES
OEL NINO ENTRE 1Y 3 ANOS
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LACTEOS PESCADO
i 3-4 a
2 al dia l[a semana
CALC_IO OMEGA 3
PROTEINAS GRASA
VITAMINA D POLIINSATURADA
DHA + EPA
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FRUTAS + LEGUMBRES
VERDURAS Y CARNES
) 2-3 a
5 al dia la semana
VITAMINA PROTEINAS
MINERALES HIERRO

FIBRA FOSFORO



& 3 UNA PARTE IMPORTANTE OE LOS NINOS NO
A\ CUMPLE LAS RECOMENOACIONES ALIMENTARIAS
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Gustos alimentarios El estilo de Menos tiempo para
en proceso de vida actual comprar alimentos
definicion frescos y para cocinar
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| LAS LECHES DE CRECIMIENTO SON UNA OPGION
\." UTIL PARA COMPLETAR Y £QUILIBRAR
LA ALIMENTACION D€ LOS NINOS

? PROTEINAS
Recomendaciodn:
Reducir aporte

vaso de leche vaso de leche
vaca 250 ml crecimiento 250 ml
13,2% 12,4%
& IR —' IR
/ DHA VITAMINA D
D H Recomendacion: Recomendacion:
; Aumenta aporte Aumenta aporte
vaso de leche vaso de leche vaso de leche vaso de leche
vaca 250 ml crecimiento 250 ml vaca 250 ml crecimiento 250 ml
0% 65% 0,5% 25%
- IR W R == IR w IR
» HIERRO
F Recomendacion:
e Aumenta aporte
HIERRO
vaso de leche vaso de leche
vaca 250 ml crecimiento 250 ml
N 0% 42.,9%
IR m R

Fuente: etiquetado nutricional de los productos lideres en el mercado espafiol de leche de vaca semidesnatada y leche de crecimiento.



““ NO TOPAS LAS LECHES O£ CRECIMIENTO
N\ SON IGUALES
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En el mercado hay diferentes
composiciones y presentaciones

1. Lee la etiqueta v h
2. Evaliia v

3. Compara v
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PROTEINAS (g) Controlar aporte 2 2,2 2,3 2
LACTOSA (g) Aporte permitido 2,3 - - -
Otros aziicares (g) Evitar aporte 1,0 1,4 - 4.4
DHA (mg) Aumentar aporte 26 20 0,3 -
Vitamina D (mcg) Aumentar aporte 1,5 1,3 1,2 1,1
Hierro (mg) Aumentar aporte 1,2 1,2 1,2

-
¢Sabias que...?

La lactosa es un azucar naturalmente presente en la leche
y es importante en el desarrollo cerebral del nifio

-

Elaborado a partir de: Dalmau, JS; Moreno-Villares, JM. Leches de crecimiento. ¢ Qué pueden aportar en la alimentacion del nifo pequefio? Acta Pediatr Esp. 2017;75(5-6):73-79.



