DIRECCION GENERAL DE PERSONAL DIRECCION DE LOS CENDI Y JARDIN DE NINOS COORDINACION DE NUTRICION

Porque la UNAM no se detiene...

Aprendames sobre

Porciones
infantiles

para ninos y nihas de 1 a 6 anhos




Derivado de las medidas de prevencion para hacer
frente a la pandemia por COVID-19, esta semana
se cumplieron 100 dias desde la dltima vez que
vimos a nuestros ninos y nifas, sin embargo la

Direccion General de Personal, la Direcciéon de los
CENDI y Jardin de Nifos a través de la Coordinacion de Nutricion
reiteramos nuestro interés en poner al alcance de nuestras usuarias
informacion y herramientas que favorezcan la correcta nutricion de
nuestros nifos y ninas, motivo por el cual en esta ocasién ponemos a
su disposicion informacion sobre el tamano de las porciones que se
recomiendan para nifios y ninas de 1 a 6 anos de edad.

Una porcién es simplemente una cantidad especifica de alimento, en
los nifios y nifias pequefios nos ayuda como referencia para calcular
gué cantidad ofrecerles toda vez que a esta edad (1 a 6 afios) la
<0 cantidad de alimentos que consumen varia de un dia a otro o hasta

P@ UWCAOIV! entre las comidas de un mismo dia.




Manzana = 1/4 pieza

Pera = 1/4 pieza

Perén = 1/4 pieza

Durazno melocotén = 1/2 pieza

Mango = 1/2 pieza

Platano = 1/2 pieza chica

Naranja y mandarina = 1/2 pieza
Guayaba = 1/2 pieza

Platano dominico = 1 pieza

Papaya picada, melén picado = 1/2 taza

Uvas = 10 piezas picadas en cuartos

Zanahoria rallada = 3.5 cucharadas soperas (50g)
Ejotes cocidos = 3.5 cucharadas soperas (50g)
Lechuga = 2 cucharadas soperas (30g)

Nopal cocido = 3 cucharadas soperas (45g)
Pepino = 1/4 de taza (50g)

Brécoli cocido = 1/4 de taza (70g)

Chayote = 3 cucharadas soperas (40g)

Jicama rallada = 2 cucharadas soperas (309)

Jitomate picado = 1 cucharada sopera (15g)
Calabacita = 1/4 de taza (65¢)

Leche entera de vaca = 1/2 taza 0 120 mililifro§

Agua de sabor = 1/2 taza o 120 mililitros

Agua natural = 1/2 taza o 120 mililitros, se
puede repetir a libre demanda.




Carne = 1/4 taza (50g)

Pollo = 1/3 taza (90g)

Huevo = 1 pieza

Frijoles = 4 cucharadas soperas (60g)

Lentejas = 4 cucharadas soperas (60g)

Yogurt natural = 1/3 taza

Queso panela picado = 2 cucharadas soperas (35g)
Queso manchego = 1 cucharada sopera (20g)
Jamén = 1 rebanada (15 —ZOg)

Atin en agua = 2 cucharadas (30g)

Bolillo = 1/3 de pieza (20g)

Hojuelas de maiz sin azicar = 1/3 taza
Galletas Maria = 2 piezas

Galletas saladitas = 2 piezas (4 cuadritos)
Pan de caja = 1/2 rebanada

Pan tostado = 1/2 rebanada

Arroz cocido = 1/3 taza (60g)

Sopa de pasta = 1/3 taza

Papa = 3 cucharadas (459)

Tortilla de maiz = 1/2 pieza (15g)
Tortilla de harina = 1/2 pieza (20g)

Chilaquiles sin picante = 2/3 taza
Guisados con verduras = 2/3 taza

Hot cakes = 1 pieza mediana (40g)

Mollete = 1/2 pieza
Quesadilla = 1/2 pieza
Sandwich = 1/2 pieza
Gelatina = 1/4 taza (30g)




DIRECCION GENERAL DE PERSONAL DIRECCION DE LOS CENDI Y JARDIN DE NINOS COORDINACION DE NUTRICION

A continuacién se enlistan los alimentos que se programan
con mayor frecuencia y aceptacion en los CENDI y Jardin
de Nifios. Recuerda que es importante que a esta edad
siempre coman supervisados por un adulto.
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Manzana = 1/2 pieza o 1/4 de taza

Pera = 1/2 pieza 0 1/4 de taza

Perén = 1/2 pieza 0 1/4 de taza

Durazno melocotén = 1 pieza o 1/4 de taza

Mango = 1 pieza 0 1/2 taza picado

Platano = 1/2 pieza

Naranja y mandarina = 1/2 pieza

Guayaba = 1 pieza

Platano dominico = 1 pieza

Papaya picada, melén picado = 3/4 de taza (100g)
\i]vas = 1/3 taza picadas a la mitad. J
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anahoria rallada = 1/2 taza
Ejotes cocidos = 1/4 de taza
Lechuga = 3 cucharadas soperas (45g)
Nopal cocido = 3 cucharadas soperas (45g)
Pepino = 1/3 de taza (60g)
Brécoli cocido = 1/3 de taza (80g)
Chayote = 1/4 de taza (60g)
Jicama rallada = 1/2 taza

\jifomate picado = 2 cucharada (30g) o 4 rebanadas

Calabacita = 1/3 de taza (75¢)

Leche entera de vaca = 2/3 taza o 180 mililitros

Agua de sabor = 2/3 de taza o 180 mililitros

Agua natural = 2/3 de taza o 180 mililitros, se
puede repetir a libre demanda.
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Las porciones son acordes a los calculos que se realizan en
los CENDI y Jardin de Nifios, la recomendacién es que se
inicie ofreciendo 1 porcién y si el nifio o la nifia lo requiere
se ofrezca una repeticién.
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cereales
Bolillo = 1/2 pieza \

Hojuelas de maiz sin aziicar = 1/2 taza
Galletas Maria = 3 piezas

Galletas saladitas = 4 cuadritos

Pan de caja = 1 rebanada

Pan tostado = 1 rebanada

Arroz cocido = 1/2 taza

Sopa de pasta = 1/2 taza

Papa = 1/4 de taza o 4 cucharadas (60g)

Tortilla de maiz = 1 pieza
\lorﬁlla de harina = 1 pieza J
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productos de origen animal y Ieguminosas
Carne = 1/3 taza o 1 bistec chico (70g)

Pollo = 1/2 taza desmenuzado o 1 pierna chica (120g) \
Huevo = 1 pieza
Frijoles = 1/3 de taza
lentejas = 1/3 de taza D )
Yogqurt natural = 1/2 taza

Queso panela picado = 3 cucharadas soperas (45g)
Queso manchego = 1.5 cucharada sopera (25g)

Jamén = 1 rebanada (20g)

Atan en agua = 3 cucharadas (45g) J
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Chilaquiles sin picante = 1 taza
Guisados con verduras = 1 taza

Hot cakes = 1 pieza (809)

Mollete = 1 pieza
Quesadilla = 1 pieza
Sandwich = 1 pieza
Gelatina = 1/2 taza (30g)




Recuerda que los ninos y ninas de

1a 6 anos

La velocidad a la que crecen esta dismindida, por lo tanto su apetito
es menor y la ingestion de dlimentos puede parecer irregular o
impredecible.

Son renuentes a los nuevos dimentos por lo que Puede haber una
variedad limitoda en los dlimentos que les guston

Se distraen con facilidad durante las comidas.

Puedes encontrar dificuttad para que acepten las verduras y la
carne.

Por lo anterior te recomendamos que +engas mucha Paciencia Y.

tranguiidod durante las horas de comido, respetando sus sefidles de
hambre y saciedad, sin dejor de ofrecerles una variedad saudable de
dimentos. Utiiza los tamoafios de porcion recomendodos para gue puedas
estimar de mejor manera la cantidad que pueden consumir por tiempo
de comida. Con esta estrategia no solo mantendremos saludables a los
hifios y nifias sino que tambien evitaremos enojos por que clejen dlimentos
en su plato.




