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El preescolar es aquel nifio o nifa de
1 a 5 afos de edad. Esta etapa de la
vida se caracteriza por:
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« Continuacion del crecimiento fisico pero con una
disminucion de la velocidad de crecimiento en comparacion
con el primer afio de vida.

« Los preescolares entre 1 y 3 aflos aumentan en promedio 2.8
Kg de pesoy 12 cm de talla por afio, mientras que entre los 3
a 5 afios aumentan 2 Kg de pesoy 7 cm de talla por ano.

AN
\

\ . . . . . .
. eLa disminucion en la velocidad de crecimiento
|

produce una disminucién del apetito, conocida
también como anorexia fisiologica (entiéndase como
proceso normal).




* Desarrollo del se
sabores y formas

ntido de] 8Usto a nuevg
de Preparacion,.
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Autorregulacion de la cantidad de alimentos
que consume.

Aprendizaje de hébitos de alimentacion, actividad fisica y de
salud por medio de los padres, cuidadores y educadores.

Los habitos de alimentacion y salud adquiridos en esta etapa
son determinantes para el futuro.

Una adecuada alimentacion en este periodo favorece que el
nifio y la nina alcancen su maximo potencial de crecimiento
y desarrollo motor'y cognitivo.
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Cambios en el desarrollo

Area del desarrollo

12 meses: camina de manera
independiente, se voltea y agacha sin

caerse.

15 meses: sube escaleras, mayor
equilibrio y agilidad.

18 meses: corre con rigidez.

. 24 meses: sube y baja gradas.

« 30 meses: sube escaleras alternando

los pies.
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Area del desarrollo

Cambios en ¢] desarrollo

Motor

* 3 anos: puede manejar un tricjco,

* En general se vuelye

mds activo e
independiente ep los

movimientos,

* 4 anos: puede saltar,

pie, escalar objetos, montar triciclo y
bicicleta, lanzar una pelota.

brincar en un
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Area del desarrollo

Cognitivo

Cambios en el desarrollo

La independencia motora favorece Y
acelera la exploracion del entorno.

Aumenta la distancia con los padres

yla independencia se vuelve mas

importante para la exploracion del
entorno.

Mejora la socializacion: pasa de
estar “centrado en s mismo” a
ser mas interactivo con las demas
personas de su entorno.

Desarrolla rituales en sus
actividades cotidianas.

Aprende nuevas conductas por
:mitacion de sus padres, cuidadores,
educadores, hermanos’y de otros
nifios y ninas.




Area de] desarrollo

Cambios en el desarrol]o

Cognitivo * Aumenta 3 determ

Inacion y firmey,
POr expresar sus de

S€0s.

Requiere de yp balance entre g
ind

ady

Proteccion que Je depep
brindar |

0s padres y cuidadores,

en grupo,
Prueban los limjteg establecidog
por los padres, v hay un mayor
desarrollo de] lenguaje,




Area del desarrollo

Conducta
alimentaria

Cambios en ¢l desarrollo

Aunque la alimentacion se va
haciendo mas independiente,
la supervision de los adultos €s
fundamental para evitar riesgos
como el atragantamiento.

3 afos: € desarrollan preferencias’y
aversiones por diferentes alimentos.

4 anos: usa cuchara, tenedor y taza
adecuadamente, practica el cortado
y untado con cuchillo, se establecen
horarios y tiempos de comida mas
estructurados y con horarios mas
definidos, tiene incremento del
apetito de manera intermitente por
periodos mas cortos antes de

un brote de crecimiento.
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Area de] desarrollo Cambios en ¢] desarrollo

Conducta * Sanos: capacidad de autorregular
alimentarig las Cantidades de comida, decide
cudando comer Y cuando dejar
de comer, Puede autoajustar g
consumo de alimentog segun sus
requerimientos nutricionales,

En esta etapa se pueden ver
influenciadog por factores
externos al nicleg familiar como
la publicidad o los medios de
cOmunicacién masijy; como la
television,
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Segun los datos de la Encuesta Nacional de
Nutricion 2008-2009 para Costa Rica,

las principales deficiencias
nutricionales en la edad
preescolar son:
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Nutriente Situacion

. Deficiencia de cinc en el 23.9% de
la poblacion preescolar, con mayor
deficiencia en el grupo de 1 a 3 anos
y en la zona urbana

Vitamina A + La deficiencia de vitamina A fue del
2.8%.

. De 1996 a 2008-2009 la deficiencia
de vitamina A se redujo de 8.7% a
2.8% respectivamente.

Fuente: Ministerio de Salud (2009).
Encuesta Nacional de Nutricién 2008-2009




Alimentacion del nifio y la nifia preescolar y escolar

Nutriente Situacidn

Prevalencia nacional de anemia en
preescolares fue del 7.6%

La prevalencia nacional de anemia
disminuyé significativamente en
preescolares de 25.7% ( 1982) a
7.6% (2008-2009)

La mayor prevalencia de anemia
en 2008-2009 segtin la zona
geografica se presenté en la 4rea
metropolitana (14.8%) y la menor
fue en 4rea rural (3.4%)

La deficiencia severa de ferritina
disminuyd significativamente en
preescolares de 24.2% ( 1996) a
2:9% (2008-2009) y la deficiencia
moderada de ferritina disminuyé
de 18.5% (1996) a 7.6% (2008-
2009)

Fuente: Ministerio de Salud (2009).
Encuesta Nacional de Nutricién 2008-2009
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Decomendaciones para lob

Par.
Preescolares de e
S€ recomiend,. anos

ctancia materna

os de edad.

. Continuar lala
hasta los 2 an

amente el consumo de

. Aumentar progresiv
ués de los 12 meses.

alimentos solidos desp
manera repetida con nuevos alimentos

. Probar de
texturas y sabores.

azaya usar cucharas

. Ensenar a beberent

acordes al tamafio de su boca.
efios que S€ puedan
loracion y 1a
ofrece

mentos en trozos pequ

tomar con las manos para facilitar la exp
aceptacion de los alimentos que $¢
por primera VeLZ.

. Servir los ali

. Comer siempre sentado en una silla alta,

con cinturon de seguridad para
evitar caidas.

Fuente: Brown, 2008




Para preesco\ares delald afos
se recomienda:

. Comer en compafia del resto dela familia.
dencia en 1a alimentacion,

. promover la indepen
ra supervisada.

pero de mane

. Supervisar el tiempo de comida.

umo de confites duros 0

s de 2 anos el cons
ragantamiento.

. Evitar en menore
puedan causar at

semillas que
nte tranquilo Y agradable al

. Promover un ambie
momento de comer.

ante los tiempos de comida la
la television, 12 musica,

discusiones.

. Bvitar dur
distracciones como
el ruido excesivo,




1

Ivas en Ig formacj
tarios,

forzar a] consumo de alimentog N0 aceptados,

* En cada tiempo de ¢

omida Jog
modelar

padres y cuidadores deber,
conductag ah’mentarias saludableg

* Aprovechar cada tie

mpo de comidy, para
Promover e] degyy

rollo de] lenguaje y
la socializacigp




desal‘roﬂo

cola

el I.
Preescolar tjep

fisi

Co
La alir. ) CO8NItIy
alimentacigy, eno del prees

Cco .

/
! //
J/ S
. Bl crecimiento fisico

/

. El desarrollo de la masa muscular.

.La actividad fisica.

. El desarrollo cognitivo.

o de las defensas contra
dades infecciosas.

. El desarroll
enferme

e delos habitos de

. El aprendizaj
1 de la familia.

alimentacic')

Fuente: Brown, 2008
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os 5 tiempos de
0, merienda de la

a de la tarde y cena-

. Ofrecer al men

comida por dia: desayun

mafana, almuerzo, meriend

. Desayunar todos los dias.

. Comer variedad de alimentos.

mo alimento en diferentes formas

. Comer un mis
de preparacién.

midas.

quidos al final de las co

. Tomar i

. Consumir frutas frescas y bien lavadas.

ales frescos crudos 0O cocidos.

. Consumir veget

. No adicionar sal a las comidas

ya preparadas.
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. Grupo ‘ Alimentos recomendados

« Se debe incluir todos los dias:

Fuente: INCAP, 2008.
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- Frijoles (r0jos;
negros, blanCOS)

. Garbanzos

. Cubaces

. Lentejas "  Al.imentos de
origen animal

« Arvejas

Fuente: IN CAP, 2008.
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Vegetales

Fuente: INCAP, 2008.




Un ¢ oﬁa »

Desayuno

Leche semidescremada o entera

Un huevo revuelto

Frijoles molidos

Pan O tortilla
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Almuerzo

Picadillo de papa con carne molida

Ensalada de repollo, zanahoria y tomate

Arroz

Frijoles

Refresco de fruta natural

Fuente: INCAP, 2008.
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El escolar es aquel nifo
o nifia de 6 a 12 afios de
edad. Esta etapa de la vida
se caracteriza por:
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La continuacion del crecimiento fisico, cognitivo y emocional
en preparacion para los cambios de la pubertad y la
adolescencia.

Una adecuada alimentacion en esta etapa €s fundamental
para lograr todo el potencial de crecimiento, desarrollo y
salud general del escolar.

Los principales problemas nutricionales en esta etapa
son: anemia por deficiencia de hierro, desnutricion, caries
dentales, sobrepeso y los trastornos alimentarios.

En esta etapa el crecimiento es mas estable: ganancia de 3.0-
3.5 Kg de peso por afio y 6 cm de talla por ano.

Hay aumento del apetito antes de los
brotes de crecimiento.
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Cambios en ¢] desarrollo

* Hay aumento progresivo de la fuerza
muscular, la coordinacign motora y
la resistencia fisjca,

Se desarrollan patrones de
movimiento m4s complejos, los
cuales permiten realizar mgs
ejercicios y practicar deportes.
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Area del desarrollo Cambios en el desarrollo

Cognitivo Mayor desarrollo de la autosuficiencia.

Aumenta el conocimiento sobre las acciones
y la voluntad.

Inicia la educacion formal en el centro
educativo.

El trabajo escolar se vuelve mas complejo
conforme aumenta la edad.

Mayor desarrollo y ampliacion del lenguaje.

Se aprende el rol en la familia, escuela y
comunidad.

Las relaciones con otros nifos y nifas se
vuelven importantes.

Aumenta el tiempo dedicado a ver
television, juegos de videoy uso dela
computadora, esto puede disminuir el
tiempo dedicado a juegos que impliquen
actividad fisica.

Son més influenciables por el entorno,
especialmente por los medios de
comunicacién masivos y la publicidad.
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Area del desarrollo Cambios en el desarrollo

Conducta Los padres siguen siendo

alimentaria responsables del tipo y la calidad
de los alimentos que se ofrecen al
escolar.

Los padres y cuidadores deben
seguir modelando al escolar en las
conductas alimentarias saludables.

Se debe procurar el comer en
familia.

Puede haber mayor exposicién
en el hogar y en el ambiente
escolar a alimentos “chatarra’, es
decir alimentos y bebidas altos
en azlicares y grasas como jugos
o refrescos azucarados, bebidas
gaseosas, frituras y “snacks”
(alimentos empacados) altos en
grasa. Estos con frecuencia se
venden inclusive en las sodas
escolares.

Los maestros y entrenadores
pueden ejercer mas influencia en la
conducta alimentaria.
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Segun los datos de la Encuesta Nacional de
Nutricion 2008-2009 para Costa Rica,

las principales deficiencias
nutricionales en la edad
escolar son:
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Principales deficiencias nutricionales en escolares en
Costa Rica

Nutriente Situacion

La deficiencia de yodo fue del 7.1%
de la poblacion escolar, con mayor
deficiencia en el grupo de 1 a 3 afos
y en la zona urbana.

Hierro « La prevalencia nacional de
anemia fue del 2.3%

Vitamina A . La concentracién media de retinol
sérico fue de 38.0pg/dl.

« La deficiencia de vitamina A fue del

2.1% vy la carencia marginal fue del
22.1%.

Fuente: Ministerio de Salud (2009).
Encuesta Nacional de Nutricion 2008-2009
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e ser adecuaday
Jdades de energia,
través de alimentos
crecimiento’y

6n del escolar deb

La alimentaci
ubrir sus necest

suficiente para ¢
proteinas, vitaminas 'y minerales a

sanos Yy nutritivos que le permitan ul
un adecuado desarrollo.

ormal, se debe promover Ja actividad
a su apetito con alimentos

Gi el escolar tiene Peso n
ar su crecimiento.

fisica y una alimentacion que satisfag
sanos y que le permita continu

se debe promovet ¢l aumento en 12
aun profesional en nutricion quien
ndiente.

e sobrepesos

debe referir
rvencion correspo

Gi el escolar tien

actividad fisica y s¢
yalorara la inte

o en talla debe

Sj el escolar tiene bajo peso O retard
ar la causa de

~ ser referido aun médico para valor
| esas condiciones y determinar 10s
tratamientos necesarios.




antidad de alimentos ajustada

. Ofrecer una ¢
evitando los eXCesos.

al apetito del nifo,

s horarios delos tiempos de comida

. Ajustar lo
al horario escolar.

ntos de origen animal,

¢ en la dieta alime
getales, frutas y agua.

« Inclui
cereales, vé

leguminosas,

de “alimentos chatarra’
sal (productos de

das rapidas).

. Evitar el consumo
altos en azucar, grasa o
paquete y comi
. Promover una merienda escolar saludable
mediante educacion alos nifios y ninas,
padres de familia, educadores Y

administradores de las

sodas escolares.

Fuente: Brown, 2008
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Una merienda escolar
debe ser:

Suficiente bara satisfacer of
trante el horgyj, escol

apetito
ar.

Nutritiva.

Variadg,

Apetitosa,

para €nsefiar

abitog ah’mentarios.

8.
Fuente: Brown, 200
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‘ Grupo ‘ Alimentos recomendados

C ereales Yy
leguminosas

e Pan

* Cereales para desayuno

* Galletas dulces o
saladas sin relleno

* Tortillag
* Barritas de cereal

* Frijoles molidos ¢
enteros

Fuente: INCAP, 2008.
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. Frescos de frutas
naturales

» Agua

Fuente: INCAP, 2008. . Leche
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A
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‘ Problema . Solucién

Colocar las bebidas en envases
adecuados con tapa de rosca
hermética.

Servir las bebidas bien friag
en el envase y cubrirlas con una
bolsa plastica. No utilizar frutas

que se fermenten ficilmente como

la mora, Ia papaya,
guandbana.

de cada grupoy ,
ede ellos cada dia.
al o mensual

Variar los aliment‘os
mbinaciones
y n
Disefnar un menu sema repeﬁr ;
de meriendas para no
S.
facilitar las compra

yariar las co

Fuente: INCAP, 2008.
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El jugo de las
frutas o vegetales se derrama
y se mezcla
con el resto de la
merienda

Se debe considerar la opinién de los
ninos y las nifias y valorar las opciones
que ellos (as) brinden.

008.
Fuente: INCAP, 2



Alimentacion del nifio y la nifia preescolar y escolar




%y Alimentacidn del nifio y la nifia preescolar y escolar

“Los nifios y las nifias tienen gustos diferentes
de los adultos y necesitan
comida especial para nifios”

» Por lo que se deben incly:

) p en incluir

alimentog nutritivos como leches, frutas
bl

cereales y vegetales.
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<«
L
) as grasas no son buenas y
m .
o ;s dsano eliminarlas desde
ad preescolar y escolar”

Realidad: Las grasas son indispensables en la

n del preescolar y escolar, no son la excepcion.
e deben incluir grasas saludables como los
rinas y aguacate.

alimentacio

Por ello s
aceites vegetales, marga
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