Recursos para el consumidor:
Nutricion vegetariana para ninos pequenos y preescolares

Una dieta vegetariana bien planificada apoya el
crecimiento y desarrollo saludable de los nifios
pequeiios y preescolares.

Estos primeros afios son clave en el establecimiento de habitos
alimenticios saludables que durardn toda la vida. Las dietas
vegetarianas y veganas pueden aportar todos los nutrientes
que necesitan los nifos en cada etapa de su crecimiento. Un
dietista registrado puede ayudar a los padres a planificar
comidas saludables y crear habitos alimenticios positivos para
toda la familia.

Necesidades caldricas y crecimiento

A la edad de un ano, el aumento de peso disminuye y los nifos
a menudo comienzan a comer menos. Comer demasiados
alimentos ricos en fibra puede hacer que los nifios se sientan
llenos antes de haber ingerido suficientes calorias. Una dieta
vegetariana bien equilibrada suele ser rica en fibra, la cual se
puede encontrar en frutas, verduras y cereales integrales. La
incorporacion de algunos productos de granos refinados, jugos
100% de frutas y frutas y verduras peladas en la dieta de un nifio
pueden ayudar a reducir la fibra y aumentar la ingesta calérica
si es necesario.

Para aumentar las calorias, incluya alimentos ricos en nutrientes
y calorias, como:

+ Palta o aguacate

+  Nueces/semillas y mantequillas de nueces

+ Frutas secas

+ Aceites vegetales

« Soya enteray lacteos

« Pasta de frijoles (hummus)

Buenas fuentes de nutrientes clave
Proteina
« Legumbres (p. ej,, frijoles, lentejas)
« Tofu, tempeh, edamames
+ Andlogos de carne a base de plantas
+ Nueces y mantequillas de nueces
« Semillas y mantequillas de semillas
+ Granos

Vegetarian
Nutrition

a dietetic practice group of the
'eﬂ'® Academy of Nutrition
right. and Dietetics

Experts in Plant-Based Nutrition

+ Lacteos
+ Leche de soyay leche vegetal a base de proteina de
guisante
+ Huevo
Calcio

« Leches vegetales fortificadas y sin azucar (p. ej., soya,
almendras, cdflamo, anacardo, guisantes, avena)

« Jugo de naranja 100% fortificado

« Leche, yogury queso

« Verduras de hoja verde (p. €], brécoli, col rizada, bok choy)

- Tempeh, proteina vegetal texturizada, tofu con calcio

« Almendras y mantequilla de almendras

+ Tahini

« Tortillas de maiz

+ Frijoles blancos

« Pasas e higos secos
Consejo: se pueden usar suplementos de calcio para compensar
una ingesta dietética inadecuada.

Hierro
*La anemia por deficiencia de hierro es el problema nutricional
infantil mas comun.

« Granos, panes y pastas integrales o enriquecidas

+ Frutas deshidratadas

« Cereales fortificados

«+ Frijoles y legumbres

+ Vegetales de hoja verde

+ Melaza
Consejo: incluya una fuente de vitamina C en las comidas para
aumentar la absorcién de hierro.

Vitamina B12

+ Leche vegetal fortificada

« Analogos de carne fortificados

« Levadura nutricional fortificada

« Cereales fortificados listos para comer

+ Huevo

+ Lacteos
Consejo: los nifios pequenos y preescolares vegetarianos deben usar
alimentos fortificados con vitamina B12 y/o suplementos de vitamina
B12 para cumplir con las recomendaciones de vitamina B12.
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Zinc
« Granos integrales
«  Germen de trigo
« Cereales fortificados
. Tofu
+  Nueces
+ Frijoles secos
« Queso duro
« Pancon levadura
« Tempeh

Vitamina D
+ Alimentos enriquecidos/fortificados con vitamina D
(p. ej., leche de vaca, leches vegetales, jugo de naranja,
cereales listos para comer)
+ Huevo
+ Exposicion de la piel a la luz solar

Acidos grasos omega-3
+ Semillas de linaza molidas
« Semillas de chiay cdfiamo
+ Nueces
« Aceite de canola, cafiamo, nuez y linaza
Consejo: se puede usar un suplemento de omega-3 derivado de algas.

Yodo
*Los alimentos procesados y la sal marina generalmente no son
buenas fuentes de yodo.

« Salyodada

« Vegetales marinas (p. €j.,, alga dulse, kelp entre otras algas)

Riesgos de asfixia

Los nifios pequenos y en edad preescolar corren un mayor
riesgo de asfixia debido a la inmadurez de sus habilidades
para masticar y tragar, menos dientes y falta de voluntad para
tomarse el tiempo de masticar los alimentos con cuidado.

Para minimizar el riesgo de asfixia, los nifos pequenos deben
evitar los siguientes alimentos, y los nifios en edad preescolar
deben comerlos solo con supervision:
+ Nueces, excepto cuando estén finamente molidas
« Uvas, a menos que estén cortadas por la mitad. Puede
que sea necesario pelarlas para los nifios pequenos
« Mantequillas de frutos secos a cucharadas

+ Perritos calientes vegetarianos, a menos que se corten a
lolargoy luego a lo ancho

- Tomates cherry, a menos que estén cortados en cuartos

+ Cerezas crudas, a menos que estén deshuesadas y rebanadas

« Trozos de zanahorias y apio crudos

- Palomitas de maiz, nuggets de pretzel, maiz, chips de
tortilla o papitas fritas

Consejos para crear habitos alimenticios saludables

« Ofrezca una variedad de alimentos repetidamente. Los
gustos de los nifos a menudo cambian. Pueden ser
necesarias varias introducciones de un nuevo alimento
antes de que los nifos lo prueben o decidan si les gusta.

+ Haga que la comida sea divertida cortandola en formas,
anadiendo color con frutas y verduras, o sirviendo bocadillos.

« Ponga un buen ejemplo. Deje que los nifos lo vean
comiendo alimentos saludables. Absténgase de hacer
comentarios negativos sobre alimentos saludables que
no le gusten a usted.

+ Agregue vegetales, tofu, frijoles o frutas a sus recetas favoritas.

« Incorpore frutas, verduras y nueces en batidos y cuando
hornee panecillos, panes o tortitas.

+ Incluya a los nifos en la planificacién de las comidas, la
compra de comestibles, la cocina y las actividades a la
hora de comer.

« Permita que los niflos en edad preescolar elijan la porcién de
comida que quieren comer dejandolos servirse ellos mismos.

« No obligue a un nifio a comer, ni use la comida como

recompensa.
+ Limite el jugo de frutas a 4 onzas por dia y elija jugos
100% puros.
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Un dietista registrado puede ayudarlo a desarrollar un plan de
alimentacion vegetariano saludable que satisfaga sus necesidades.

Para encontrar a un dietista registrado en su drea, visite
www.eatright.org/find-a-nutrition-expert .

El contenido que se encuentra en este folleto tiene fines informativos tnicamente y no pretende sustituir la consulta, el diagnéstico o el tratamiento médico de un médico o

proveedor de atencién médica calificado. Utilice este folleto junto con su dietista.
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