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Estimadas Madres Usuarias

La Direccion General de Personal y la
Direccion de los CENDI y Jardin de
Ninos a través de esta Coordinacion las
invitamos a consultar el contenido de
Nutricidn en nuestra pagina, con la
finalidad de qgue en casa pueda
estimularse y procurar el mejor estado
de nutricion posible y se fomenten
habitos saludables en los ninos y las
ninas de los CENDI y Jardin de Ninos.

Es por lo anterior que ponemos a su
disposicién un "repaso" de algunos de
los temas que se deben tomar en
cuenta en cada etapa de la primera
infancia.
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REPASANDO

HABITOS SALUDABLES

LACTANCIA MATERNA

La leche materna es el alimento ideal
para los lactantes, es un fluido vivo, que
contiene miles de agentes protectores
como anticuerpos de la madre, factores
de crecimiento y células que combaten
infecciones, contribuye al desarrollo
cerebral del bebé, sentando las bases de
su salud futura. Ademas se adapta en
funcion de las necesidades del lactante ya
que contiene nutrimentos en la
proporcion que el bebé necesita, aporta la
hidratacion necesaria y ofrece beneficios
emocionales, psicolégicos, econémicos y
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' . W = A partir de los 6 meses de edad se puede
:- e 1._ - comenzar con la introducciéon de

alimentos que complementaran |la
lactancia ya sea materna, de formula o
mixta. Entre los 6 a 12 meses de edad los
lactantes de manera paulatina,
experimentaran nuevas texturas y sabores
que estimulan su crecimiento 'y
desarrollo. Aqui encuentras los esquemas
que utilizamos en los CENDI y mas
informacion sobre las texturas.
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https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/lactancia.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/alimentacionParte3.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/alimentacionParte3.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/alimentacionComplementaria.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/lactancia.pdf
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(Parte 2)

Alimentacion §
Maternal y
Preescolar
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Recomendaciones para Maternales vy

Preescolares (2 a 6 afios de edad)

Con |a finalidad de dar continuidad en casa a la alimentacidn de
los nifios y niflas maternales y preescolares ponemos a su
disposicién las siguientes recomendaciones de alimentacién
acompafiadas de recetas de platillos que se preparan en los CENDI
y Jardin de Nifios.

PORCIONES INFANTILES

Nos sirven como referencia para
calcular qué cantidad de alimento
ofrecerles a los pequenos tomando
en cuenta su aceptacion y que los
deje satisfechos, toda vez que a
esta edad las cantidades que
consumen dia a dia son muy
variables.

Porque la UMAM no se detiene...

Porciones
infantiles

para nifies y nifias de 1 a & afios
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RECETARIOS

En los CENDI y Jardin de Ninos se
proporcionan menus con las
caracteristicas de una dieta variada y
completa, atractiva a sus sentidos y
que les aporta los nutrimentos para un
sano crecimiento y desarrollo. Si tu hijo
o hija tiene mas de 14 meses de edad
no dejes de revisar nuestro Recetario y
Recomendaciones de alimentacién

para Maternales y Preescolares para
preparar estos platillos en casa.

Recetas CENDI y Jardin de Nifios

Queso Panela guisado
ingredienbes para 4 pofcinees

& aBpgude Cwein Pamels

= jplesay de jlomele guspe.

* 1piesy media de papa

# 3 cucharads de celbolla pidada
* 3euchatada de ateite

*  Ajaicantided rroriania)

* Bl lranrdsad receiasis)

Higieae.

A=ter de ey s q preparacibe o pronosdisl Lverss oy manes con i , jehda y oo
dera :«ﬁt -.u— 0 S ﬂmw;wl!\l. &1 de gropar usu- Dok uteniilios 8 ocoer
Téenics de preparacitn,

: Coner on fubs pequelos o guess paagls y reservans an
relrigeracidn reenires se conknte ton of restade b prenasacdn

2, Lewar y depnleciar el jiomate, ispepe, ol sjay le cedalls

% Pelar y pear en cubos pequefics [ paps y reserver en
refrigeraciin hasis que e agregoe 2 la presaratidn

&. Pomer & telertar en vna cacespls ef acede pars sofrelr ef 2jo v la

cebolla pleados previamente hasta gue e cebofia se haya tomeda

semitransparente y despids un aroma sgradable; retiaar ded fusgo

yeoloraren ¢ vase de i Fruadoss, recervar unos minutes.

Cortyr ¢ jtomate previamerae lavedo v desinfectado y colocaria

teembitn e ol vada de fa Teuadsss y agregar la cantided necesatia

de sl perazrasmnaselsaldiia

Walar kon mgredientes y vesiaslos. o0 la cacercla, agreger un poie

de agus s o hervids, la papa sicads stevamente v dejar

fve Meva haits que 3 pape v mhisetlie srave.

Agresas o quero panela picade prenamenits

Sendie

w

&

o

Aqui encontraras dos listados,
para pequenos de 1 a 3 anos asi
como para el grupo de edad de
4 a 6 anos con informacion
sobre el tamano de las
porciones de los alimentos mas
aceptados que utilizamos en los
CENDI y Jardin de Ninos.



https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/Alipart2.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/Alipart2.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/porciones-infantiles.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/porciones-infantiles.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/Alipart2.pdf
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USO DE CUBIERTOS

Es importante considerar que
aprender a usar los cubiertos es
un proceso que se alarga
durante los primeros anos de
vida y esta relacionado con las
habilidades motrices de cada
nino y nifa, por lo tanto el
tiempo en el que cada uno los
domine depende de cada
individuo, no obstante podemos
estimular y poner a su alcance
los elementos adecuados para
cada etapa
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Encuentra las recomendaciones y tips por edad aqui.

HIDRATACION

JARRA DEL

BUEN BEBER

1
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El agua es un nutrimento esencial,
representa alrededor del 60-70% del
peso corporal, sin embargo el agua
corporal se pierde a través del sudor, la
orina, la respiraciobn y en otros
procesos metabdlicos esenciales del
organismo y como nuestro cuerpo no
alcanza a producir suficiente cantidad
de agua para reponerla, debemos
hacerlo a través del consumo de
alimentos y bebidas. Es por esto que
necesitamos mantener un correcto
estado de hidrataciéon, es decir,
consumir la cantidad de agua
necesaria para que nuestro organismo
funcione de manera correcta.

Conoce aqui la jarra del buen beber
para mantener una hidratacion
saludable.
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https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/uso-cubiertos-cuando-empezar.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/jarra-buen-comer.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/jarra-buen-comer.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/uso-cubiertos-cuando-empezar.pdf
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PATRON ALIMENTARIO

Durante todas las etapas de la vida, los
alimentos que consumimos o no
consumimos, la frecuencia con lo que
lo hacemos, asi como la forma en la
que los preparamos tienen un efecto PORQUE LA UMAM NO SE DETIENE. APRENDAMOS SOBRE
directo sobre nuestro estado de salud

o enfermedad, ya que de estos

obtenemos la energia y nutrimentos

necesarios para llevar a cabo todos los

procesos del organismo

Aprende como cuidar el patrén Elemento clave en la salud familiar.
alimentario de tu familia aqui.

PESCADO

El pescado tiene un excelente valor
nutritivo, 'y aporta multiples
- . beneficios a la salud, ademas de

Bel]efiCiOS variedad y sabor a la alimentacién.

Conoce cémo integrar y cuando

st T s
pescado e
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https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/patron-alimentario.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/beneficios-pescado.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/beneficios-pescado.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/patron-alimentario.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/patron-alimentario.pdf
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LEGUMINOSAS  LAS LEGUMINOSAS

Benwfirins de consumirins

Si bien la proteinas que provienen de
las carnes y productos de origen
animal aportan proteinas mas
completas, las leguminosas también
son una excelente forma de
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ESTIMADAS MADRES

obtenerlas, ademas de ser USUARIAS
econdmicas, saludables y amigables ;
con el ambiente. l Dircecin & oy CENDL  fasdin de Nino

Conoce aqui mas sobre el tema.
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COMPRAS SALUDABLES
COMPRAS SALUDABLES

Encuentra aqui las

Recomendaciones Basicas para
realizar compras saludables tanto
para el cuerpo como para el
bolsillo.
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RECOMENDACIDNES Y
HERRAMIENTAS

Ponemos a tu disposicion estas
Herramientas para evaluar el
consumo de alimentos de tu familia,
planificar un menu semanal y
utilizar una lista de la compra con
alimentos que no deben faltar en la
alimentacion familiar.
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https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/comprasSaludablesP1.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/leguminosas.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/leguminosas.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/comprasSaludablesP2.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/comprasSaludablesP2.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/leguminosas.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/comprasSaludablesP1.pdf
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TEMAS
DE ,
UTRICION
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En nuestra pagina de los g@. ke o @ »:-““ CENDI y Jardin de Nifios


https://www.personal.unam.mx/cendi/
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/todos-a-bailar.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/alimentacionPerceptiva.pdf
https://www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/adivinanzas-de-vegetales.pdf

