PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION SALUDABLE. FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

/CONSUMO OCASIONAL

Grasas (margarina, mantequilla)
Dulces, bolleria, caramelos, pasteles
Bebidas refrescantes, helados
Carnes grasas, embutidos

Pescados y mariscos (3-4 raciones semana)
Carnes magras (3-4 raciones semana)
Huevos (3-4 raciones semana)
Legumbres (2-4 raciones semana)
Frutos secos (3-7 raciones s_emanaJ,
Leche, yogur, queso (2-4 raciones dia)
Aceite de oliva (3-6 raciones dia)
Verduras y hortalizas (+ 2 raciones dia)
Frutas (+ 3 raciones dia)
Pan, cereales integrales, arroz, pasta, patatas
(4-6 raciones dia)

ua (4-8 raciones dia)
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PARA CUALQUIER DUDA, CONSULTA CON TU FARMACEUTICO



LA ALIMENTACION DE TUS NINOS

CAMBIOS SOMATICOS CAMBIOS PSICOSOCIALES

. Adquisicion lenguaje.

Maternal: 1-3 afios. Aumento continuado de Pr&erencias alﬁnehtarias.

peso y talla. Inapetencia.

- Crecimjento estable. Conducta caprichosa.

Preescolar: 4-6 afios. i g Inapatencia.

Ritmo desigual Pre’f]erencias.

. 6-14 aii Crecimiento estable. Escolarizacid

Escolar: 6-14 afios. Plropurciones corporales, et a:g{ﬂmrnn.

Bisqueda aie laidentidad. =

Estirdn del i e amigos
Adolescenciay Juvenit:  Diferencias acusadas Reheldla hacia a amila.
-20 anios. va U Habitos irregulares.
Maduracion sexual. Reconocimiento de la imagen
corporal.

Dieta variada.

Textura adecuada. 5
Leche adaptada hasta 3 afios.
No forzar al nifio.

Dieta variada. 5
Ritmo regular de comidas.
Flexibilidad.

extura adecuada.
Raciones pequefias.

No forzar al nifo.

Fraccionamiento de la ingesta.

5 raciones/dia de verduras y frutas.
Limitar dulces y bolleria.

Higiene bucodental.

Actividad fisica.

Dieta variada y completa.

No saltarse las comidas.

Limitar dulces, golosinas y snacks.
Evitar comidas rapidas.

Evitar consumo de alcohol.
Actividad fisica.

Educacion alimentaria.

Es una campaifia del Consejo Andaluz de Colegios Oficiales de Farmacéuticos



