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Como nutrir a los ninos en edad u A _z
2 preescolar "

NOURISHING
HEALTHY EATERS IN ECE

Objetivos:

1. Analizar las etapas de desarrollo de la adopcion de habitos alimenticios
saludables y los desafios comunes.

2. ldentificar la funcién que tienen los profesionales de CET en la nutriciéon
de personas que se alimentan de modo saludable.

3. Reconocer las oportunidades de participacion familiar en torno a la
nutricion y la comida.

4. |dentificar una o mas buenas practicas de nutricidn para incorporarlas a
sus rutinas diarias con los ninos.

¢Como apoyamos a los nifios para que coman alimentos mas saludables?

Aprender a aceptar nuevos alimentos

Los ninos pequenos pueden necesitar entre ocho y quince intentos, o mas, para lograr
aceptar y disfrutar un nuevo alimento.

Experiencias Actividades de
cocina

Alirmentos en la sensoriales con
mesa los alimentos

Superacion de desafios

Desafios

Neofobia
Nifos quisquillosos con los alimentos

Preferencias por un solo alimento

Libros infantiles
sobre
alirmentacion

Degustaciones Aprender sobre
los alimentos

Estrategias

Ofrecer un menu variado
Ofrecer pequenas porciones

No forzar ni presionar
Proporcionar una exposicion repetida y neutral
a los alimentos saludables

Servir comidas familiares



Practicas de alimentacion infantil saludable

e Permitir que los ninos decidan qué y cuanto van a comer.

e Ser el ejemplo de una alimentacién saludable.

e Ofrecer repetidamente nuevos alimentos preparados de distintas maneras.
e Alentar poco a poco a los nifos a probar alimentos nuevos.

e Preguntar a los nifos si ya estan satisfechos cuando pidan repetir la comida.

Division de la responsabilidad

Qué dar de comer

Los adultos son responsables de:
Qué dar de comer

Cuando comer

Doénde comer

Los adultos son responsables de: Los bebés son responsables de:

Cuando comer
Cuanto comer
Decidir si comen o no lo que se les ofrece

Los nifnos pequenos y en edad
preescolarsponss de:

Cuanto comer

Decidir si comen o no lo que se les ofrece

N
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Lluvia de ideas de temas para iniciar conversaciones
1.

2.
3.
4.

https://www.health.ny.gov/prevention/nutrition/resources/chattingmeal.htm

Las comidas familiares

Las comidas familiares son un servicio de comidas que fomenta los habitos
saludables y apoya la division de la responsabilidad en la alimentacién. Los nifos
tienen el control de las opciones que se sirven en su plato. Este control conlleva
una sensacion de seguridad, y los ninos pueden considerar los alimentos dentro de
este espacio seguro.

¢Como es una comida familiar?

Los ninos ayudan a poner y levantar la
mesa.

La comida se coloca en la mesa en
pequenos recipientes con cubiertos de
servicio de tamano infantil.

Las bebidas se sirven en jarros
pequenos.

Los ninos eligen sus racionesy se
sirven por su cuenta, a menos que se
requiera la ayuda de un adulto.

Los adultos se sientan a la mesa con
los ninos y dan un buen ejemplo al
consumir los mismos alimentosy las
mismas bebidas.

Beneficios

Se les presenta a los ninos una variedad
de alimentos sin presionarlos.

Los ninos comen mas frutas y verduras
cuando observan que sus companeros
y los adultos disfrutan de estos
alimentos.

Los nifos pueden practicar servir el
tamano de las porciones y escuchan
sus sefnales internas de hambre.

Los ninos adquieren independencia
y habilidades para cooperar.



Actividad de reflexion

Piense en sus practicas durante las comidas y meriendas. Indique como cada una de las
practicas enumeradas a continuacion encaja en sus practicas diarias.

Raramente Mayoria
o Algunas de las
nunca | veces veces Siempre

Durante las comidas y las colaciones

1. La hora de la comida es tranquila y relajada.

2. Los comidas para niflos pequefos y pre-
escolares se sirven al estilo familiar (se alienta a
los niflos a que se siervan solos con ayuda).

3. Los proveedores se sientan con los nifos
durante las comidas y conversan sobre probar
y disfrutar alimentos saludables.

4. Los proveedores ayudan a los nifos a
aprendar las sefiales de hambre/saciedad.

5. Los proveedores comen las mismas comidas y
bebidas que los niflos y evitan los alimentos
no saludables enfrente de los nifios.

6. Los proveedores ofrecen amablemente a los
nifos alimentos que no son familiares,
sabiendo que un nifo puede necesitar probar
un alimento nuevo muchas veces antes de
aceptarlo.

7. Los alimentos o bebidas se utilizan como
incentivo o recompensa.*

8. Los alimentos o bebidas se retienen como
castigo.*

El agua

9. El agua potable esta disponible cuando los
nifos estan al aire libre.

Modelo a seguir

10. Los proveedores toman bebidas azucaradas
enfrente de los niNos.*




Apoyo a las familias

La necesidad de recursos alimentarios de emergencia ha aumentado en muchas
comunidades debido a la pandemia de COVID-19. Los hogares que comienzan a
experimentar la inseguridad alimentaria por primera vez pueden resistirse mas a
buscar y aceptar ayuda. Como profesional de cuidado y educacion temprana,
compartir recursos comunitarios relacionados con la alimentacion y la nutricion
puede aumentar el acceso a alimentos saludables.

SNAP — El programa SNAP proporciona beneficios nutricionales para
complementar el presupuesto de alimentos de las familias de modo que puedan
comprar alimentos saludables.

WIC — El Programa Especial de Nutricion Suplementaria para Mujeres, Bebés y
Ninos, mas conocido como Programa WIC, sirve para salvaguardar la salud de las
mujeres embarazadas, puérperasy lactantes de bajos ingresos, asi como de los
bebésy de los ninos de hasta cinco afnos.

CACFP — El Programa de Alimentos para el Cuidado de Nifos y Adultos (CACFP,
por sus siglas en inglés) ayuda a los entornos de cuidado infantil y a las guarderias a
proporcionar alimentos nutritivos a los ninos pequenos. Los centros de atencidn
infantil reciben un reembolso por servir hasta dos comidas y una colacion al dia que
cumplan las directrices nutricionales federales a los nifos que cumplan los
requisitos.

e Degustaciones

e Clases o eventos de cocina

e Recoger la canasta de productos agricolas en la
guarderia

e Tablero de intercambio de cupones

e Huertos comunitarios/huertos de CET

Alimentos y familias en CET

Recursos para compartir con las familias
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https://www.fns.usda.gov/tn/nibbles
https://www.myplate.gov/es/tip-sheet/alimentacion-saludable-para-ninos-en-edad-preescolar
https://myplate-prod.azureedge.us/sites/default/files/2020-12/HealthyTipsforPickyEaters_SP.pdf


https://myplate-prod.azureedge.net/sites/default/files/2020-12/HealthyTipsforPickyEaters_031418_508.pdf

Plan ABC para nutrir sanamente

Instrucciones: consultar la actividad de reflexién y seleccione una o mas buenas practicas
para integrar en sus rutinas diarias.

Accion que pienso realizar

¢De qué manera miaccion

beneficia a los niNnos?

. Qué retos enfrentaré?

¢Fecha en la que iniciaré
esta accion?

¢Qué Evidencia tengo de que
lo logré?

Recursos

La Caja de recetas

J de nutricion infantil

Buenas practicas para una
alimentacion saludable

A MEALTIME APPROACH FOR EARLY CARE
AND EDUCATION PROGRAM:!
Nemours, % Recetas

scién inf



http://bkc-od-media.vmhost.psu.edu/documents/Lunches1406.pdf
https://www.fns.usda.gov/tn/grow-it
https://d3knp61p33sjvn.cloudfront.net/2016/02/FamilyStyleDiningToolkit.pdf
https://theicn.org/icn-resources-a-z/usda-standardized-recipes
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