
CARTILLA
NUTRICIONAL

PARA NIÑOS

Juntos por una buena alimentación



El interés superior de los niños y niñas ha 
determinado la política pública nacional y 
provincial para disminuir el índice de desnu-
trición infantil para su desarrollo adecuado 
físico, mental y espiritual, como una res-
ponsabilidad social que nos lleva a trabajar 
conjuntamente con el Ministerio de Salud 
Pública (MSP), Ministerio de Inclusión Eco-
nómica y Social (MIES) y la academia, a fin 
de asumir este reto prioritario.

Se pone a disposición esta cartilla de promoción y prevención, pen-
sando que la nutrición es uno de los hábitos más relevantes para 
poder vivir una vida más saludable.

Lic. Saida Haig
Viceprefecta de Tungurahua.
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Recuerda que:
La salud es un derecho fundamental y sinónimo de bienestar físico mental y social 
como lo estableció la Organización Mundial de la Salud - OMS.

Alimentación: es un proceso mediante el cual una persona elige los productos para su 
consumo según sus necesidades individuales, disponibilidad de alimentos, cultura, religión, 
situación socio económica, etc.

Nutrición: es un proceso del organismo que convierte  los alimentos en energía y nutrientes 
necesarios para mantener la salud y prevenir enfermedades. 

La Desnutrición
Desnutrición: Consumo o absorción insuficiente de energía, proteínas, vitaminas o minera-
les, que a su vez causa una deficiencia nutricional.

UNIDAD 1 Alimentación y
nutrición infantil
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Malnutrición: Son las carencias, excesos, o 
desequilibrios del consumo de alimentos o nu-
trientes de una persona.

Tipos de mal nutrición:

• Malnutrición por déficit: Desnutrición 
aguda o emaciación (Índice de masa corporal 
(IMC)/edad): Suele ser el resultado de la esca-
sez aguda de alimentos y/o presencia de enfer-
medades, se puede recuperar con un tratamiento 
oportuno.

• Desnutrición crónica (baja longitud/talla para la edad): Es el reflejo de una mala 
alimentación por períodos largos de tiempo o infecciones a repetición que puede causar daños 
irreversibles al desarrollo cerebral. 

• Malnutrición por exceso (sobrepeso y obesidad):
El sobrepeso y la obesidad se definen como «una acumula-
ción anormal o excesiva de grasa que supone un riesgo para 
la salud»

Los niños obesos y con sobrepeso tienden a seguir siendo 
obesos en la edad adulta y tienen más probabilidades de pa-
decer a edades más tempranas enfermedades no transmisi-
bles como la diabetes y las enfermedades cardiovasculares.

Causas de la desnutrición: 

1. No tener suficientes alimentos. 
2. Desarrollar una infección (agua insegura, falta de higiene, 

alimentos contaminados, entre otras).
3. Problemas psicosociales (económicos, familiares, emo-

cionales, etc.)

Dato importante:
En Tungurahua el 21,20% de la población menor de 5 años tienen desnutrición 
crónica ocasionando deterioro en la capacidad física, intelectual, emocional 
y social, generando un obstáculo en el aprendizaje. Mientras que  el 2,04% 
de niños menores de 5 años tienen desnutrición aguda con riesgo de muerte, 
nueve veces superior que un niño en condiciones normales.

Fuente SIVAN (Sistema Integrado de Vigilancia Alimentaria Nutricional)
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Para mejorar la digestión se debe consumir verduras o frutas naturales en todas las 
comidas.

UNIDAD 2

CONSTRUCTORES

ENERGÉTICOS

Desarrollan y reparan
la estructura del organismo
1-3 porciones

Proporciona energía por
utilizar en forma inmediata
6-8 porciones

REGULADORES
Contiene mucha agua y son
fuente de fibra, vitamina y minerales
2-3 porciones al día de frutas
3-5 porciones al día de verduras

Grupo 1. 

Verduras, hortalizas y frutas: Fuente 
principal de vitaminas y minerales, indispensa-
bles para regular las funciones vitales de los sis-
temas nervioso e inmunológico, y para los pro-
cesos de digestión y reparación del organismo. 
Es importante que se consuma a diario, porque 
previenen enfermedades.

Alimentación
Saludable
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Comamos rico y sano, elijamos diariamente alimentos naturales y variados.

Al consumir menos azúcar, sal y grasas, evita-
mos la diabetes, presión alta y obesidad. Evitar el 
consumo de alimentos procesados y ultra proce-
sados con alto contenido en grasa, sal y azúcar.

Incluyamos alimentos de origen animal o menestras en nuestro plato diario para formar 
y fortalecer el cuerpo ya que son fuente de proteínas y nutrientes esenciales que ayu-
dan al crecimiento de los niños y niñas.

Grupo 2. 

Cereales (granos que provienen de espi-
gas y tusas) tubérculos y plátanos: fuente 
principal de carbohidratos y vitaminas, proporcionan 
la mayor parte de energía que se necesita para man-
tenerse sano y un normal crecimiento. Las personas 
que  hacen actividad física necesitan más energía por 
lo que deben aumentar el consumo de cereales, tu-
bérculos y plátanos.

Grupo 3.  

Lácteos, huevos, leguminosas, oleagino-
sas: representan la fuente principal de proteína de la 
dieta, son importantes para formar y reparar tejidos. 

• Los alimentos de origen animal son los lácteos, 
carnes, pescados, mariscos y vísceras. 

• Leguminosas como fréjol, lenteja, arveja, chochos, 
habas, soya. 

• Las oleaginosas como maní, nueces, semillas de 
zambo, zapallo y tocte.

Grupo 4. 

Aceite, grasa, mantequilla, manteca: que 
aportan alta cantidad de calorías al igual que los azú-
cares como el azúcar blanco, morena, miel, panela, 
que deben ser consumidas con moderación. 
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Recomendación para preparar los alimentos:

Alimentémonos mejor combinando las menestras con algún cereal como arroz, maíz o quinua. 
Cuando combinamos el cereal con leguminosa por ejemplo arroz con menestra de fréjol en las 
cantidades adecuadas (2 cucharadas de arroz más 1 de fréjol) le damos al cuerpo una mezcla 
de proteínas de muy buena calidad comparable a la proteína de la carne o el huevo. 

Lo ideal es consumir una mezcla vegetal (cereal y leguminosa) en un mismo tipo de comida, 
como: mote con arveja, chochos con tostado.

¿Sabías qué?

1.- El consumo de un huevo diario ayuda al crecimiento de su niña/niño y su tiempo de cocción 
es de 10 a 13 minutos máximo.

2.- Los vegetales se deben cocinar máximo 5 minutos porque pueden perder sus nutrientes.

3.- El lavado de manos es indispensable antes de realizar la preparación y consumir los ali-
mentos.

PROPIEDADES Y BENEFICIOS DEL HUEVO

Contiene ácido fólico,
ideal para las
embarazadas

Contiene proteínas
de alto valor biológico

Contiene ácidos
grasos esenciales

(Omega3)

Indispensable para
quienes realizan

deporte Contiene colina,
sustancia beneficiosa

para la función
cerebral

Contiene vitaminas
A, B, D, y E

Son ricos en fósforo,
hierro, sodio y zinc

Tiene un alto
índice de grasas

insaturadas

Mejoran la memoria
Brindan sensación

de saciedad

Las cáscaras de
huevo contienen
el 94% de calcio
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El control de salud de niños menores de 2 años se debe realizar mensualmente, para verificar 
su estado nutricional y prevenir algún tipo de enfermedades.

PLANIFICACIÓN SEMANAL DE  LA ALIMENTACIÓN

ALIMENTACIÓN
INFANTIL

3 porciones
de cereales,

harinas.

2-3 porciones
de carnes,
legumbres
y huevos

3-4 porciones
de leche entera
y sus derivados

1 cucharadita
de aceite de

oliva

3-5 porciones
de verduras
y fruta fresca

3 porciones
de pan, papas,
verde, maduro.

Debe tener nutrientes 
en correctas cantidades

MENÚ INFANTIL
SEMANAL

Saludable

UNIDAD 3 Control de salud
de su niño

EDAD FRECUENCIA

 0 - 2 años Cada mes

2 – 5 años Cada 3 meses

CONTROL DE LA NIÑA/O
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EJEMPLO DE MENÚ INFANTIL DE 3 A 5 AÑOS.

Recuerda alimentar al niño siguiendo esta planificación:

LUNES

Granola 
con 

yogurth, 
1 huevo 
cocinado

MARTES

Colada de 
machica, 
½ pan, 
1 huevo 
revuelto,
jugo de 
fresa

MIÉRCOLES

Batido de 
guineo,
tostada 

de queso,
1huevo 

tibio

JUEVES

Ponche, 
galletas 

de dulce, 
jugo de 
babaco

VIERNES

Leche, 
tortilla de 
maduro,
1 huevo 
revuelto

SÁBADO

Jugo de 
sandía, 
tortilla 

de yuca, 
1 huevo 

frito

DOMINGO

Colada de 
manzana, 
majado 

de verde 
con queso 
y huevo

DESAYUNO

Sopa de 
acelga 

con pollo 
y papa.
Seco de 

pollo.
Ensalada 
de lechu-

ga.
Jugo de 
tomate

Sopa de 
lenteja.

Papas pe-
rejiladas, 

lengua a la 
plancha,

aguacate.
Jugo de 

tamarindo

Sopa de 
verduras.
Arroz con 
puré de 

zanahoria 
blanca, 
carne 
asada.
Jugo de 

piña

Sopa de 
morocho. 
Arroz, po-
llo asado, 
ensalada 
de rábano 
y tomate.
Jugo de 
melón

Crema de 
brócoli.
Arroz, 

menestra 
de fréjol, 
chuleta.
Jugo de 
papaya

Sancocho.
Arroz, 

carne con 
verduras 

cocinadas. 
Jugo de 

mora

Crema de 
verde.

Arroz, su-
dado de  
pescado
ensalada 
de tomate 
y cebolla.
Limonada

ALMUERZO

Crema de 
pollo,
1 taza

de leche

Arroz, 
bistec de 

pollo,
infusión

Sopa de 
fideo con 
queso,

colada de 
plátano

Arroz, 
bistec de 
albóndi-

gas,
avena

Sopa de 
zapallo 

con pollo,
colada de 

soya

Tallarín 
con

pollo al 
horno,

infusión

Sopa de 
quinua 

con pollo,
avena de 
maracuyá

MERIENDA

Chochos 
con 

tostado

Sandia 
picada

Mellocos 
con queso

Manzana 
picada

Colada de 
machica

Habas 
cocinadas 
con queso

1 choclo 
con queso

MEDIA 
MAÑANA

Leche 
con 

guineo

Colada de 
avena en 

leche

Yogurth 
con fresas

Leche con 
granola

Tortilla 
de verde, 
jugo de 
tomate

Leche con 
galletas 
de dulce

Fresas y 
uvas

MEDIA 
TARDE
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Oferta la prestación de los siguientes servicios para:

Tabletas de hierro + ácido fólico.
¿Cómo usar?  Suplementación durante todo el embara-
zo con una tableta diaria de hierro + ácido fólico y conti-
nuar con el esquema hasta 3 meses después del parto.

Sobres de hierro, multivitaminas y minerales en polvo.   
¿Cómo usar?  Un sobre pasando un día por 6 meses 
consecutivos, 90 sobres total.

 Mega dosis de vitamina A.
¿Cómo usar?  Administrar cada seis meses a niños/
niñas de 6 a 12 meses. Administrar cada seis meses a 
niños/niñas mayores de  12 a 59 meses.

Vitamina A.
¿Cómo usar?  Dosis única para menores de 6 meses 
no lactantes, que no hayan recibido lactancia materna ni 
alimento sustitutivo de leche materna.

Mujer embarazada y madre en período de lactancia

Niños de 6 a 23 meses de edad

Niños de 6 a 59 meses de edad

Niños menores de 6 meses de edad

UNIDAD 4 Servicios que oferta el Ministerio
de Salud Pública del Ecuador. 

Recuerda llevar siempre tu libreta integral de salud a los controles de tú niño/a
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Servicios que oferta el Ministerio
de Salud Pública del Ecuador. 

RECUERDA
SI TIENES DUDAS PUEDES ACUDIR A EDUCACIÓN Y CONSEJERÍA EN SALUD: 
donde podrás despejar dudas sobre; lactancia materna, uso y toma de micronutrientes, 
alimentación complementaria, actividad física infantil, lavado de manos, higiene alimen-
taria y agua segura, etc.

CONTROLES EDAD

12 controles
de crecimiento y desarrollo 

6 controles
de crecimiento y desarrollo

 2 controles
anuales de crecimiento y desarrollo

0 - 1 año

1 – 2 años

2 – 5 años

CONTROL
MÉDICO

TAMIZAJE
METABÓLICO

NEONATAL
TAMIZAJE
AUDITIVO

TERAPIA
DE LENGUAJE

ESTIMULACIÓN
TEMPRANAVACUNACIÓN

NUTRICIONAL

ODONTOLOGÍA
LABORATORIO

Valoración
hemoglobina
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UNIDAD 5 Prácticas
para tus niños

• Para un buen comportamiento de tu 
hija o hijo, dale una pelota, una cuer-
da de saltar u otros objetos que pro-
muevan la actividad física.

• Motiva que la niña o niño realice jue-
gos que impliquen movimiento, para 
prevenir el sobrepeso y la obesidad.

• No debe mirar televisión por más de 
dos horas al día.

• Dedica parte del tiempo libre de la 
familia a actividades de convivencia.
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UNIDAD 6

TEN UNA VIDA SALUDABLE CONSTRUYENDO UN HUERTO FAMILIAR

Los huertos, son parcelas situadas cerca de la casa  y puede ser permanente o temporal 
donde se cultivan hortalizas, frutas, verduras, plantas medicinales durante todo el año para 
el autoconsumo familiar, las mismas que son abonadas de manera orgánica y sin fungicidas.
Con una mala alimentación el niño y niña no logrará escalar el volcán y se quedará en el inicio.

NOTA: Tener una huerta familiar es el primer paso hacia una alimentación sana, de calidad 
y económica durante la mayor parte del año.

Paso 1:
Una vez que elegiste la parcela selecciona la medida que tendrá tu 
huerta en forma cuadrada o rectangular. Recuerda dejar espacios su-
ficientes para desplazarte alrededor, regar, arar la tierra, etc.

Paso 2:
Mueve  la tierra para que se ablande y oxigene, esto debes hacerlo 
con la ayuda de una pala, azadón y rastrillo. Limpiar el lugar para que 
quede libre de piedras, malezas y pasto. Tiene que quedar solo tierra 
suelta.

Paso 3:
Agrega abono orgánico a la parcela, la capa debe ser de 2 a10 cm de 
alto, para que la parcela tenga más nutrientes.

Paso 4:
La tierra ya está lista. Ahora solo tienes que sembrar,  tú puedes tener 
lo que quieras.

Paso 5: 
Recuerda que la semilla no puede estar tan profunda y que es nece-
sario mantener una distancia considerable entre cada semilla para 
que puedan crecer sin quitarle el agua y los nutrientes a otros cultivos.

Paso 6: 
Riega tus plantas a diario en la noche o en la tarde para aprovechar 
más el agua.
Con tu huerto familiar no solo tú niño/a comerá saludable, sino que 
también toda la familia previniendo la desnutrición. Manos a la obra.

HAGÁMOSLO:

Huertos
familiares
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Querida hija(o):

Esta carta de compromiso lleva un mensaje especial, único y poderoso: mi amor infinito hacia 
ti y mi propósito firme de brindarte todos los cuidados que requieras para crecer feliz y sentirte 
amada(o). 

Por lo tanto, me comprometo a proteger tu vida y asegurar tu desarrollo alrededor de tres 
aspectos importantes: 

AFECTO

• Motivar cada día tu amor propio con palabras positivas y de afecto que te recuerden lo 
importante, inteligente y valioso/a que eres para mí, para nuestra familia y para el mundo.

• Abrazarte, como mínimo dos veces al día, principalmente al despertarte y al acostarte.
• Reír y jugar juntos las veces que sean posibles cada semana.
• Besarte con cariño y siempre respetar tu cuerpo.

SALUD

• Asistir contigo de forma periódica al Centro Médico para vigilar tu buen desarrollo y cumplir 
con los controles de acuerdo con tu edad.

• Llevarte al médico si te enfermas y atender sus recomendaciones para tu pronta recupera-
ción.

• Tener en casa, todos los días, agua limpia previamente hervida para tu consumo.
• Cumplir estrictamente la aplicación de vacunas conforme a tu edad. 
• Lavar tus manos antes de cada comida y después de ir al baño.
• Asearte adecuadamente cuando realices tus necesidades y así mismo, lavaré mis manos, 

luego de atenderte. 
• Vestirte con ropa limpia.
• Ofrecerte un hogar seguro, limpio y ordenado.

ALIMENTACIÓN

• Darte el seno como alimento único y principal durante los primeros 6 meses de vida y exten-
derlo hasta los 2 años junto con otros alimentos,para garantizar tu buena nutrición y fortlecer 
el vínculo materno afectivo.

• Brindarte una alimentación adecuada que incluya productos sanos, frescos y nutritivos.
• Proporcionarte 5 comidas al día: desayuno, refrigerio de media mañana, almuerzo, refrigerio 

de la tarde y merienda. 
• Asegurarte una correcta nutrición y cambiar el orden de los alimentos en el almuerzo; prime-

ro el plato fuerte, después la sopa y finalmente, agua y fruta.
• Generar en familia un ambiente tranquilo, agradable y estimulador durante tu alimentación.

UNIDAD 7 Compromiso
por la ternura
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UNIDAD 8

FORZÁN

CHAULAFÁN DE QUINUA 
Consumo familiar

PREPARACIÓN:

1. Lavar bien el arroz y la quinua y cocinar con poca cantidad de  
agua.

2. En un recipiente aparte cocinar el pollo.
3. Picar la zanahoria, pimiento, cebolla en un sartén,  agregar aceite, 

sal y  freír.
4. Desmenuzar al pollo, mezclar con el refrito.
5. Mezclar todos los ingredientes y servir.

PREPARACIÓN:

1. Tostar en un sartén la harina de haba sin aceite hasta que tome 
color, una vez tostada se procede a mezclar la machica, panela y 
al final las 5 cucharadas de aceite de girasol.

2. Dejar enfriar y conservar en un recipiente de vidrio con tapa,  servir 
con frutas, o realizar coladas con la mezcla.

Ingredientes
Quinua
Arroz
Pimiento
Cebolla colorada
Pollo
Arveja tierna 
Huevo
Zanahoria
Aceite de girasol

Cantidad
¼ de libra
1  ½ taza 
1 unidad mediana
2 unidades medianas
5 presas
1 taza
3 unidades
3 medianas
5 cucharadas.

Recetas
nutricionales

Ingredientes
Machica
Harina de haba
Panela molida
Aceite de girasol

Cantidad
3 tazas 
1 taza
1 taza
5 cucharadas.
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TORTILLA DE HUEVO CON VEGETALES
5 porciones

PREPARACIÓN:

1. En un sartén agregar aceite y llevar a fuego medio.
2. Cuando esté caliente incorpora las verduras y saltearlas por unos 

minutos.
3. Seguidamente los huevos batidos y dejar cocinar
4. Añadir sal y pimienta al gusto.

Se puede agregar: espinaca, acelga, ortiga, paico, perejil.

Ingredientes
Huevo 
Brócoli
Cebolla blanca
Zanahoria amarilla
Ajo
Coliflor
Aceite
Sal y pimienta

Cantidad
3 unidades
 1/2 taza
1 unidad
1 unidad
2 unidades pequeños
1/2 taza
2 cucharadas
Al gusto.

COMPOTA  DE FRÉJOL TIERNO

PREPARACIÓN:

1. Lavar bien el fréjol y cocinar con una pequeña cantidad de agua, 
hasta que esté blando.

2. Licuar  y si es necesario cernir.
3. Agregar media taza de azúcar por cada taza de fréjol.
4. Cocinar a fuego lento hasta obtener punto de compota (que se pare 

la cuchara).
5. Dejar que se enfrié y consumir con galletas o pan.

Esta preparación puede durar máximo una semana en refrigera-
ción.

Ingredientes
Fréjol blanco tierno
Azúcar

Cantidad
1   libra
½ taza
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Recetas nutricionales

Ingredientes
Remolacha
Avena
Panela
Naranjilla 
Canela

Cantidad
1  pequeña 
5 cucharaditas
5  cucharaditas
3 unidades medianas
Al gusto

CHICHA DE REMOLACHA

PREPARACIÓN:

1. Hervir la avena con la canela, panela, remolacha y naranjilla por 30 
minutos.

2. Cernir dejar que se enfrié y servir.

TORTA DE MÁCHICA

PREPARACIÓN:

1. Batir la mantequilla, el azúcar y la vainilla hasta que quede cremoso.
2. Se agrega la machica previamente cernida con el polvo de hornear 

y los huevos. 
3. Se mezcla suavemente las dos preparaciones antes mencionadas.
4. Agregar poco a poco la leche mezclar  bien todos los ingredientes.
5. Se coloca la masa preparada en un molde engrasado y enharinado 

se lleva al horno a  temperatura 190º durante 25-35 minutos.
6. Para servir se puede adornar con trozos de fruta picada.
7. Dejar que se enfríe  (tibio) y agregar el huevo ligeramente batido.
8. Volver al fuego removiendo constantemente hasta que esté a punto 

de ebullición (no volver a hervir por que se corta). 

Ingredientes
Machica
Leche 
Azúcar 
Huevos
Mantequilla
Polvo de hornear
Esencia de vainilla

Cantidad
2 tazas
½ taza 
1 taza 
3 unidades
4 cucharadas
1 cucharada
1 cucharadita
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PONCHE DE FORZÁN
1 porción

PREPARACIÓN:

1. Calentar la leche con la panela y el forzán, remover y hervir por 5 minutos.
2. Dejar que se enfríe  (tibio) y agregar el huevo ligeramente batido.
3. Volver al fuego removiendo constantemente hasta que esté a punto de 

ebullición (no volver a hervir por que se corta). 

Ingredientes
Forzán
Leche
Huevo
Panela

Cantidad
2 cucharas
1 vaso
1 unidad
2 cucharas

ENSALADA DE FRÉJOL
5 porciones

PREPARACIÓN:

1. Escoja, lave y remoje el fréjol la noche anterior  a la preparación. En la 
mañana escurra bien el fréjol; bote el agua de remojo y cocine  hasta que 
esté suave (20 minutos).

2. Picar el tomate, pimiento en cuadritos.
3. Picar la cebolla y poner en agua caliente por un cuarto de hora, luego se 

vota esa agua y se añade el zumo de limón. 
4. Mezclar en un recipiente grande el fréjol, cebolla, tomate, pimiento, sal,  

aceite y servir.

Ingredientes
Fréjol seco
Cebolla paiteña
Pimiento verde
Tomate de carne
Aceite
Zumo de limón
Sal

Cantidad
½  libra
1 unidad  mediana
1 grande
1 mediano
2 cucharadas
1 cuchara
al gusto
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Recetas nutricionales

Bibliografía

https://www.unicef.es/sites/unicef.es/files/comunicacion/Informe_La_desnutricion_infantil.pdf

NIÑAS DE 2 AÑOS OMS https://www.who.int/childgrowth/standards/cht_lfa_ninas_z_6_2.pdf?ua=1

NIÑOS DE 2 AÑOS OMS https://www.who.int/childgrowth/standards/cht_lfa_ninos_z_6_2.pdf?ua=1

Las Guías Alimentarias Basadas en Alimentos (GABAs) 

HUERTOS FAMILIARES

https://www.nuevamujer.com/bienestar/2012/06/22/6-faciles-pasos-para-tu-huerta-en-casa.html

Compromiso por la Ternura con mi hija(o) - Ministerio de Inclusión Económica y Social (MIES)

REFRESCO DE ARROZ DE CEBADA

PREPARACIÓN:

1. En 1 litro de agua cocine el arroz de cebada cuando esté suave colarlo. 
2. A fuego lento disuelva la panela en dos tazas de agua.
3. Cuando la panela esta disuelta licue en la misma agua la naranjilla y 

cierna. 
4. Licue  el   arroz de cebada con tres tazas de agua hervida fría y mézclela 

con el agua de panela y naranjilla.
5. Sirva el refresco frío.

Ingredientes
Arroz de cebada
Naranjillas 
Panela

Cantidad
½ taza 
2  unidades
5 cucharadas
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