
Formas creativas de mejorar la nutrición

Proteína 
Las proteínas son los componentes 
básicos del organismo. Ayudan 
a mantener la estructura de la piel 
y los músculos: a medida que el niño 
crece, también lo hacen sus músculos, 
huesos y piel. Las proteínas nos 
ayudan a sentirnos saciados y nos dan 
energía para alimentar nuestro día.  
	

¡Consejo de dietista! Intente 
ingerir aproximadamente 1 gramo 
de proteínas por kilogramo de peso 
corporal al día. 1kg = 2.2 libras

Hidratos de carbono 
(Carbohidratos) 
Los carbohidratos son la principal 
fuente de energía para el cerebro 
y el cuerpo. Los carbohidratos 
son necesarios para mantener 
la concentración y hacer crecer 
el cerebro. Utilice el puño de su 
hijo para racionar la cantidad de 
hidratos de carbono que debe incluir 
en cada comida.	

¡Consejo de dietista! Busque 
carbohidratos con un 100 % de grano 
entero como primer ingrediente en 
la etiqueta del alimento, como el 
pan integral, el arroz integral o la 
pasta integral. 

Grasas
Las grasas son una fuente concentrada 
de energía. Las grasas ayudan 
a absorber las vitaminas, dan sabor 
a los alimentos y nos mantienen 
saciados. Intente limitar sus grasas 
a las insaturadas y saturadas. 

• Insaturadas (saludables): 
aguacate, semillas y frutos secos, 
salmón, aceite de oliva

• Saturadas (poco saludables):  
pollo con piel, cortes grasos de 
carne roja (entrecot, chuletón), 
bacon, helados, pasteles

	

¡Consejo de dietista! Añada 
un aporte de grasas saludables 
espolvoreando frutos secos en sus 
cereales o tostadas.

¡Nuestro cuerpo está formado por 
un 80 % de agua! 
¡Pruebe a añadir fruta cortada o jugo de limón al agua 
para hacerla más interesante! Si su hijo bebe jugo, pruebe 
a añadir un chorrito de jugo a un vaso de agua o haga 
cubitos de hielo de jugo y añádalos a un vaso de agua. 
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PMP de la  
AAP en Ohio

Aplicación móvil

Busque la aplicación Parenting at
Mealtime and Playtime en Apple 

Store o Google Play

Lo más destacado  
de la aplicación...

• Materiales avalados por médicos  
para que los padres puedan 
consultarlos en el momento en que lo 
necesiten.

• Recursos para padres organizados 
por edad.

• Recordatorios por mensaje de texto 
cada mes o por hitos de la edad.

• Fácil inscripción.
• Videos sobre la alimentación, el juego, 

la nutrición y mucho más.

Parenting at Mealtime & Playtime

Mensajes Recién nacido 4 a 6 meses

6 a 12 meses 12 a 24 meses 2 años

3 años 4 años 5 años

https://ohioaap.org/education-cme-moc-ii/parenting-at-mealtime-and-playtime/
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Tres consejos para recordar:
1. Elija más cereales integrales.
2. Coma un arco iris de colores (en frutas y verduras).
3. Añada una proteína (vegetal o magra) a cada comida 

y bocadillo para mantenerse saciado.

Nuggets (trozos) de 
pollo caseros al horno, 

brócoli, pasta integral con 
queso rallado 

Mantequilla de cacahuete 
y rodajas de plátano en 
pan integral, pimientos 

y salsa de aguacate

Tacos, salsa de frijoles 
negros y maíz y un batido 
de plátano y mantequilla 
de cacahuete con trocitos 
de chocolate por encima

Hamburguesa con rodajas 
de manzana y mantequilla 

de frutos secos/semillas 
para mojar

Pizza, apio y zanahorias 
baby con hummus 

Brochetas de frijoles 
y arroz, tomate cherry 

y queso mozzarella

Macarrones con queso, 
brócoli, rodajas de pera 

Quesadilla, sandía 
y edamame

¡Aumente sus favoritos!

¡Consejo para fortalecer 
los huesos!
La vitamina D, el calcio y el fósforo son importantes 
para el crecimiento de los huesos. 

• Vitamina D: leche, vísceras (hígado), yemas de 
huevo, atún, setas

• Calcio: leche, yogur, verduras de hoja verde, 
brócoli, frijoles blancos

• Fósforo: semillas de sésamo, semillas de girasol, 
cereales integrales, pollo, pescado, marisco, huevos
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