R

e

T(%T
7

‘I




& Recrea

Familia

OBJETIVO

Orientar a las familias con ninas y ninos
Mmenores de 3 anos, para una alimentacion
saludable, mediante informaciony
actividades sustentadas en el Programa de
Educacion Inicial: Un buen comienzo.




Recra
Coleccion: Educacion Inicial

e Fichal jA dormir!
o Ficha 2. jAdids al panal!
. Ficha 3. jComer es divertido!

« Ficha 4.Soy activo!




Educacion Inicial
Ninas y ninos de O a 3 anos

Recrea  .Comer es divertido!

Familia




CONTENIDO e

Tema 1. En qué beneficia la alimentacién perceptiva?
Tema 2. Lactancia Materna

Tema 3. ;CoOmo sé que mi bebé estd listo para iniciar con
comida complementaria?

Tema 4. Senales de hambre y saciedad

Tema 5. Recomendaciones

Tema 6. ;En qué beneficia a mi hija o hijo jugar durante las
comidas?

Tema 7. Juegos para la hora de comer



Cuando los bebés, las ninas y los ninos son
alimentados generan
ambientes cdlidos en los que se fortalece:

perceptivamente se

» La interaccion entre ellos y sus padres.

> Se
sensaciones

la  autorregulaciéon de las
(hambre y saciedad) vy

propicia
emociones.

» Se favorece el desarrollo del lenguaje y la
cognicion mediante la exploracién del medio
ambiente.

Esto genera una experiencia armoniosa de
aprendizaje integral, marcada por la respuesta
sensible y carinosa que los adultos brindan
mientras atienden las necesidades de las nifas
y los nitos..

Temal. ¢En que beneficia la alimentacion
perceptiva?

Recrea
Familia
1
Habitos saludables
de alimentacion ‘
Favoreciendo la ,‘
formacién de individuos /’
con la capacidad de
preferir alimentos
saludables.
2
s Enfoque
— aibl \ ” Establecer patrones
ianza se ey \
pancirstn integral sance de

/ alimentacion

J
/enercmdo beneficios a
corto, mediano y largo
plazo, para el desarrollo
cognitivo, social y
emocional de los nifios y
ninas.

Generando vinculos
afectivos y positivos
durante las prdacticas de
alimentacién.




. Recrea
Tema 2. Lactancia Materna = Familia
La lactancia materna exclusiva debe mantenerse durante los primeros seis meses de vida del bebé, por lo que no
deben proporcionarse alimentos, ni liquidos adicionales como agua, té o atoles con o sin azucar, la leche materna
tiene todo lo que el bebé necesita y sus beneficios son los siguientes:

v" Promueve la maduracién del sistema inmune y protege al bebé
contra infecciones.

v" Previene el desarrollo de obesidad, diabetes, hipertensién y algunos
tipos de cancer.

v Contiene sustancias que permiten que el bebé esté tranquilo y
duerma.

v Se gjusta a las necesidades del bebé de acuerdo con su crecimiento,
edad o durante los procesos de enfermedad. Por ejemplo, si tiene
diarrea o fiebre se incrementa el contenido de agua de la leche para
hidratarlo.

v" Crea vinculo entre mamd y bebé, propiciando una relacién amorosa
plena que lo lleva a ser un nino seguro con alta autoestima;
asocidndose con mayor escolaridad y mejor trabajo en la vida
adulta

“Al amantar a su bebé, procure tenerlo en brazos, pegado a su pecho, oyendo su corazén,
escuchando su voz y sintiendo su olor continuamente”



Recrea

Tema 3. ;Cémo sé que mi bebé esta listo Familia

para iniciar con comida complementaria?

El paso de la lactancia materna a la ablactacién, es un
proceso gradual, que requiere de ciertas caracteristicas
propias del bebé; los principales signos son:

& El bebé puede sentarse solo sin apoyo y tiene buen control
de cabeza y cuello.

(/Mastica y succiona con o sin alimentos.

/Utiliza la lengua para mover los alimentos o tragarlos y
deja de empujarlos hacia afuera de la boca.

/Lleva cualquier objeto a la boca para explorarlo.

/Intenta tomar alimentos con su mano durante la comida
en familia.

Consulte a su pediatra, quién le indicara el inicio de comidas
complementarias o los alimentos acordes para la edad de su hija o hijo.



Las senales de hambre y saciedad
por parte de la nina o nino es una
respuesta innata, ellos nacen
sabiéndolo hacer; sin embargo, la
capacidad de la madre o padre
para reconocer o identificar dichas
senales es un proceso que tiene que

ser adquirido.

Por esta razoén, en la siguiente tabla

Tema 4. Senales de hambre y saciedad

-Despierta y se sacude

- Chupa el punio

+ Llora o hace berrinche

» Abre |z boca cuando se le alimenta para
indicar que quiere mas

« Llora o hace berrinche
+Sonrie cuando mira al cuidador, hace

sonidos guturales mientras se alimenta
para indicar que quiere mas

- Acerca la cabeza a la cuchara o intenta

llevar la comida a la boca

+Quiere alcanzar la comida
«Seniala la comida

«Quiere alcanzar la comida
-Sefiala la comida
- Se emociona cuando ve la comida

Recrea
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- Aprieta los labios

-Voltea |a cabeza

» Disminuye o detiene la succion

- Escupe el pezon o el chupén

- Se queda dormido cuando esta lleno

+ Disminuye la velocidad de succion o

deja de succionar

« Escupe el pezon
«Voltea la cabeza
- Puede distraerse o prestar mas

atencién a su entorno

+Come mas lento
«Empuja la comida hacia afuera

- Cierra la boca o escupe la comida

se brinda informacién que les

Deioa12 « Expresa deseo por comida especifica . Dice “no mds” con |a cabeza
facilitard identificar las distintas B " bres o soridos
senales de hambre y saciedad que - Combina frases con gestos como . S
L . De1afioen S_u'lerotlesz ?rtserr:al‘a | etrinerad -ytlllza Palal;rqsc?.frases como “acabé” y
- Dirige al adulto hacia el refrigeradory me quiero bajar
l'os nimos emlten de acuerdo con su Rl sefiala la comida o bebida que quiere +Juega con la comida o la lanza
+ Dice “tengo hambre”
edad.

Alimentacion perceptiva para ninas y ninos de O a
anos. SEP 2018
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Tema 5. Recomendaciones Recrea
Familia

- No forzar a su hijo o hija para que coma y termine los
alimentos que le son servidos. Hacerlo, limita el apego
seguro y puede bloquear la regulacién natural con la que
los ninos nacen para identificar la saciedad.

i Responder a las senales de hambre. De no hacerlo
ponemos en riesgo la salud y nutricion.

" Se deben utilizar recipientes adecuados en tamanoy
capacidad, de acuerdo a la edad del nino o nina.

" No introducir alimentos sélidos o complementarios
cuando no tienen la madurez neurolédgica suficiente. Ya
que se incrementa el riesgo de obesidad.

" Cuidar los ritmos de actividad fisica y sueno, de lo
contrario causamos confusion en la regulacién de
sensaciones y emociones con el hambre, provocando el
desarrollo de obesidad.

#

" Mantener contacto fisico amoroso durante la
alimentacion, evitando reganarlo o ridiculizarlo por no
comer; de hacerlo, se incrementa la ansiedad y el estrés
toxico.



' Tema 6. ¢En qué beneficia a mi hija o hijo jugar Recrea
durante las comidas?

& El juego ayuda a poner en prdctica habilidades:
fisicas, cognitivas y psicosociales.

/Amplia sus conocimientos y experiencias.
& Desarrollan su curiosidad y confianza.
& Les proporciona alegria, diversiéon y felicidad.

& La hora de comer se vuelve significativa, ya que se
involucra con lo que come y cémo lo come.

7 Al explorar con la comida tocdndola y probdndola,
los ninos avanzan en su desarrollo mientras se
someten a retos constantes.

& Los vincula con la familia y los ensena a seguir
reglas mientras interactua con ellos en la mesa.




Tema 7. Juegos para la hora de comer

Las actividades sugeridas son solo un apoyo, siendo el principal
elemento “el Sostén Afectivo” que le brinda a su hijo o hija
durante la alimentacion.




Técnicas para calmarala
hora de comer

En menores de 18 meses, es indispensable que
se encuentren tranquilos para que puedan
alimentarse; el contacto fisico es esencial
cudndo estdn inquietos o llorando ya que
reduce la ansiedad, promueve la
autorregulacion de sensaciones y emociones
y evita que sobrealimentemos a nuestro hijo o
hija por razones distintas a la sensacién de
hambre.

¢Como calmarlo?
e Abrazandolo
o Arrullandolo
o Balancedndolo amorosamente
e Es necesario hablarle con calma
o« Cantarle en tono suave
o« Cambiar de espacio fisico
“Apapacharlo”
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iQue si! ;que no! Familia
Aprovecha la etapa de /Perml'tele usar los sentidos para experimentar
desarrollo de tu hijo o hija. con la comida.
7 Si estd en la etapa /Crea platillos novedosos que contengan caras

sensoriomotora (0-2 divertidas o historias.
anos), donde predomina la
exploracién con los /Asegurate de que el juego se realice con la
sentidos, permitele tocar misma comida y no con otros instrumentos
la comida, que te ayude a tecnolégicos (como Celular, Tablet, etc) o
prepararla y se vincule juguetes, ya que se desvia la atencién de lo que
o clls, de wrErmee. queremos reforzar.

lajad divertida.
relqjacay aivertida /No te enfoques en la comida. Acuérdate que si

/Si estd en la etapa preoperacional (2-7 afios), le prestamos demasiada importancia, el nino
identifica que es algo que te preocupa y la

donde empieza el juego simbdlico, la imaginaciéon
comida deja de ser placentera.

y juegos de reglas, déjalo ser un personaje y

asumir un rol.
-~ ”~
,@ = “Apaguenla TV..
7 N

Jueguen, platiquen y disfritense”. l



. & Recrea
iNuevos Alimentos! Familia
‘I

“La combinacion de juegos, diversion, risas y nuevos alimentos puede ser un éxito”

“Nombra el alimento” “Director del comedor”
Comerse a “Beto” el Si a tu hijo o hija no le gusta
brécoli es mucho mas cocinar, hazlo el director del
divertido que comer solo comedor.

un triste brécoli. Asiipueas

v Invéntate nombres
divertidos para los
alimentos y anima a
tu hijo o hija a hacer lo
mismo.

v Doblar las servilletas con
formas de animales u otras
formas

v Poner la mesa

v Llamar a todos a la mesa

v Anunciar los "especiales" del dia

v Elogiar al “chef”

v Ayudar a guardar las sobras

v Limpiar la mesa

v Intenta crear una
historia acerca de los
“personajes-
alimentos” que

imventas. \S/ son 2 o0 mas nirios o ninas,
puede distribuir los roles por dia



iMini Chef!

Deja que tus hijos
creen el menu de la

cena de vez en cuando.

v Entre ingredientes
que tengan en casq,
que sea tu hijo o hija
quién elija los
ingredientes que
desean.

v Permite que ayuden
a preparar la
comida para la
familia.

jComan con
entusiasmo lo que
hayan preparado!

Gelatina
Ingredientes:
Tlata de Leche Condensadq
1 paquete de gelatina en polvo
1/2 taza de agua
8 g de 1sobre de gelatina sin sabor

Preparacion:

Colocar el agua con la gelating sin
sabor 50 segundos enel
microondas.

Luego, enun recipiente debes
mezclar la Leche Condensadaq, el
polvo de gelating de sabory la
gelatina disueltq en agua.

Una vez tengas lista ty mezcla,
verter en pequenios recipientes Yy
llevar al refrigerados por
aproximadamente 1 hr o hasta que
estén totalmente firmes.

Podrias tambign agregar zumo de

alguna fruta para darle mas sabor.

& Recrea

Familia

Permita que su hija o hijo:

v Ayude a mezclar los
alimentos

v Lave y desinfecte frutas y
verduras

v Pele verduras

v Realice recetas féciles en ,
compania de mama o papd

jLo mas importo.ntg es teper
paciencia y que su hija o hlj,O no
observe que mama o papad se
desesperal.




iSoy Grande!

Un nino quiere aprender a ser mayory
portarse como ellos, asi que con decirle
simplemente jhoy vamos a aprender a
usar el tenedor como los mayores! Ya con
eso se sienten mucho mds importantes.

Si ademadas, le reforzamos con un aplauso
o una sonrisa, (evitemos premiar con
dulces, calcamonias o juguetes) o le dices
iqué bien, como mamad o papdl.

Recrea
Familia




LIGAS DE RECETAS

é’f 16 recetas que los ninos pueden hacer
https://www.vix.com/es/imj/gourmet/7820/16-recetas-que-los-ninos-

pueden-hacer
7 Recetas rapidas para preparar en 10 minutos a los nifios

https://www.guiainfantil.com/recetas/cocinar-con-ninos/recetas-
rapidas-para-preparar-en-10-minutos-a-los-ninos/

18 ideas creativas de tallado de alimentos para ninos
https://youtu.be/zRHX3ww76u0

7# 5recetas de pan cakes rapidos y saludables para bebés y toddlers

https://youtu.be/EVrJ

Y
) /4



https://www.vix.com/es/imj/gourmet/7820/16-recetas-que-los-ninos-pueden-hacer
https://www.guiainfantil.com/recetas/cocinar-con-ninos/recetas-rapidas-para-preparar-en-10-minutos-a-los-ninos/
https://youtu.be/zRHX3ww76u0
https://youtu.be/wvXTTICcCYQ

Educacién Inicial
Recrea Nifas y ninos de O a 3 anos
Familia :Comer es divertido!







