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EL ESTADD DE QUERETARD
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Generalidades
de la nutricion en
la etapa escolar
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l» B IIDAD DE SERVICIOS PARA
L, EDUCACIHOMN BASICA EN
EL ESTADD DE CHIERETARD

e | (UsEsEQ) La etapa escolar vadelos 6 alos 10u 11 anos de
edad, los incrementos en el peso y en estatura se
mantienen constantes. Conforme aumenta la edad,

estos incrementos son mayores en las ninas que en los
hinos
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El promedio de crecimiento al aho durante la edad

escolar es de 3 a 3.5 kg de peso y 6 cm de estatura.
En esta edad aun se presentan periodos de
crecimiento en donde los escolares presentan

cambios en su apetito y en su peso corporal.

(Brown 2016)
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& | oot i
7o\ Durante esta edad se fortalecen los
© hdbitos de alimentacion ademds de que se
O EnN 58 Wy l\\ pueden adquirir nuevos o adaptar los que
I | ya se tienen
< . N La influencia de los amigos del colegio,
— - % hd maestros y otras personas que ho
26 - - pertenecen al ndcleo familiar pueden
e enriquecer los hdbitos que los nifios tienen

para dlimentarse

(Brown,2016)
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L. | LA EDUCACION BASICA EN

| ELESTADO DE QGUERETARD
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Los padres y hermanos mayores
aun ejercen la mayor influencia
sobre la actitud del nino hacia la
comida y las preferencias
alimenticias durante la infancia
media y pre adolescencia

(Brown,2016)
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(Brown ,2016 )
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L& EDUCACHS RASICA EN
EL ESTADD DE QUERETARD
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(Brown, 2016)
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Es probable que te pidan
alimentos nuevos o diferentes
que hayan probado en la
escuelq, invitalos a comprarlos
y a ayudarte en la preparacion
de los mismos.

( Brown, 2016)
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(Brown ,2016)




Alimentos
Recomendados

Recuerda incluir agua simple
en todas tus comidas
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La EDUCACHON BASICA EN

i Verduras como :
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| UNIDAD DE SERVICIOS PARA

. Acelga, espinacas, brécoli, calabacita,
chicharo, col, coliflor, ejotes, quelites,
verdolaga, lechuga.

. Jitomate, cebolla, pepino, jicama,
zanahoria, rdbano, pimientos, betabel.

« Champinones.




L& EDUCACHS RASICA EN
EL ESTADD DE QUERETARD

LIRIDALD DE SERVICIOS PARA
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Frutas como :

« Ciruela, durazno, fresaq,
granada, guayaba, higo.

 Kiwi, mamey, mandarinag,
mango, manzana, melén.

. Naranja, Nispero.

. Pera, papaya, pldtano.

. Sandia, tamarindo, toronja,
tuna y uva.
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Cereadles Integrales como:
orles g1
S S
e Arroz =
« Amaranto
 Avena
e Elote

. Tortilla de maiz

&
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Leguminosas como :

e Frijoles
« Garbanzo

- Haba
- Lenteja
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Alimentos de origen animal como:

. Leche y yogurt natural sin azdcar

« Queso panela

« Huevo ‘
. Pollo

- Pescado
- Carne roja sin grasa \
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Alimentos a evitar
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Frituras de maiz o trigo/ Alimentos fritos,
Alimentos procesados
Papas a la francesa
Pizza
Hamburguesa
Hot dogs
Embutidos : salchicha, tocino, mortadela, chori
salami, entre ot/rg r gﬁs.
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