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LENIDAD DE SERVICIOS PARA
L& EDUCACH N BASICA EMN

L ESTADO DE QUERETARO La etapa preescolar se inicia alrededor

de los 2 anos, con el surgimiento de la
marcha y el lengudje asi como el control
de esfinteres, y se prolonga hasta los 5
‘ N ® o 6 anos.
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En esta etapa los ninos consolidan sus
hdbitos de higiene, alimentacién, actividad
fisica y suefio a través de sus padres.

Los hdbitos alimenticios y de salud
adquiridos en esta etapa son determinantes
para el futuro.

Durante esta etapa los nihos deben de
I recibir la misma alimentacién que el resto
de la familia .

(Z4rate,2017)
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La alimentacidn del nifio preescolar
debe ser de buena calidad y
frecuente, debido a que tienen poca
capacidad en su estémago.

(Zérate,2017)
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Cada nuevo alimento que se
incorpore a la alimentacion del
preescolar, debe darse m
gradualmente, prefiriendo los w

alimentos solos a los
combinados, porque asi los

reconocerdn faciimente . .

(Z4rate,2017)
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En esta etapa el nino tiende a
comer despacio por lo que se le
debe permitir suficiente tiempo para
comer

Ofrecer alimentos en trozos peqguenos,
de esta manera serd mds facil utilizar
la cuchara y el tenedor y desarrollar
iIndependencia para comer
(Z4rate,2017)




Alimentos
Recomendados

Recuerda incluir agua simple
en todas tus comidas
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g; 00 0F Qe TN Verduras como:
. Acelga, espinacas, brécoli, calabacita,
chicharo, col, coliflor, ejotes, quelites, ’

verdolaga, lechuga.

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

« Champinones.
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Frutas como :

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

 Kiwi, mamey, mandarinag,
mango, manzanad, meldn.

. Naranja, Nispero.

. Pera, papaya, pldtano.

. Sandia, tamarindo, toronja,
tuna y uva.
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Ceredles Integrales como:

e Arroz

« Amaranto

« Avena

. Elote

. Tortilla de maiz
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Leguminosas como :

- Frijoles
« Garbanzo

- Haba
- Lenteja
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Alimentos de origen animal como:

. Leche y yogurt natural sin azdcar
« Queso panela

« Huevo

e Pollo

« Pescado

- Carne roja sin grasa
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¥ Alimentos a evitar
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