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TABLA DE COMPOSICIÓN DE ALIMENTOS 
COLOMBIANOS PARCIALMENTE ACTUALIZADA



GRUPOS DE  
ALIMENTOS
GRUPOS DE  
ALIMENTOS



CONCEPTOS BASICOS
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FUENTES Y FUNCIONESFUENTES Y FUNCIONES
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CEREALES, RAÍCES, TUBÉRCULOS Y 
PLÁTANOS
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HORTALIZAS, VERDURAS Y 
LEGUMINOSAS VERDES
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FRUTAS
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CARNES, VISCERAS, PESCADO, POLLO, 
HUEVO, LEGUMINOSAS SECAS
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LÁCTEOS
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GRASAS
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AZÚCARES Y DULCES
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ALIMENTACIÓN SALUDABLE

ADECUADA
COMPLETA EQUILIBRADA

VARIADA SUFICIENTE

LIMPIA
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Consulta conjunta FAO/OMS realizada en Chipre en 1994
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DATOS EINSIN (Dic. 2005)

 Caldas Subregión Región 
Central 

País 

En niños de 0 – 4 años     

 
Desnutrición crónica: 
Talla/edad 
 
Desnutrición global 
Peso/edad 

 
 
 
 
 

SIN DATO 

 
7.8 

 
 
 

SIN DATO 

 
10.8 

 
 
 

6.5 

 
12 
 
 
 
7 

 
Anemia 
 
Prevalencia de ferropenia 

 
SIN DATO 

 
SIN DATO 

 
SIN DATO 

 
SIN DATO 

 
24.3 

         (1-4) 
45.8 

 
33.2 

 
47.9 

En toda la población     

Deficiencia en la ingesta 
de proteínas 

 
24.1 

 
30.3 

 
28.7 

 
36 

Deficiencia en la ingesta 
de calcio 

 
84.7 

 
85.5 

 
81.4 

 
85.8 

Deficiencia en la ingesta 
de vitamina C 

 
25.2 

 
25.9 

 
28.5 

 
22.6 

Deficiencia en la ingesta 
de vitamina A 

 
13 

 
SIN DATO 

 
SIN DATO 

 
32.0 

Porcentaje de personas 
que no consumen lácteos 

 
35.6 

 
SIN DATO 

 
SIN DATO 

 
26.6 

Porcentaje de personas 
que no consumen carnes 

 
12.2 

 
SIN DATO 

 
SIN DATO 

 
15.2 

Porcentaje de personas 
que no consumen huevo 

 
47.1 

 
SIN DATO 

 
SIN DATO 

 
56.2 

Porcentaje de personas 
que no consumen frutas 

 
40.8 

 
SIN DATO 

 
SIN DATO 

 
25.3 

Porcentaje de personas 
que no consumen 
verduras 

 
22.5 

 
SIN DATO 

 
SIN DATO 

 
27.9 

Hogares en inseguridad 
alimentaria 

SIN DATO 
 

30.9 
 

35.2 40.8 

 



HERRAMIENTAS EDUCATIVAS 
PARA LA GESTACIÓN Y LA LACTANCIA

• Acuda al control prenatal desde el inicio del 
embarazo.

• Inicie el embarazo en buen estado nutricional.
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HERRAMIENTAS EDUCATIVAS
PARA LA GESTACIÓN Y LA LACTANCIA
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HERRAMIENTAS EDUCATIVAS PARA LA
GESTACIÓN Y LA LACTANCIA
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HERRAMIENTAS EDUCATIVAS PARA LA
GESTACIÓN Y LA LACTANCIA

����%" �������%���" �������%������������������������������-�,�����01�����

�%" ���������������������������������.
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-�+�4"  5�#�����" %(���������������������������.
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RECOMENDACIONES DIARIAS
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HERRAMIENTAS EDUCATIVAS PARA LA 
ALIMENTACION DE NIÑOS MENORES DE DOS AÑOS
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CRITERIOS

�Tiene control cefálico.

�El niño se puede sentar 
con apoyo.

�Tiene control cefálico.

�La coordinación 
neuromuscular ha mejorado.

�La lengua es capaz de 
llevar alimentos sólidos de 
adelante hacia atrás de la 
boca.
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• A partir de los 6 meses es necesario 
complementar la leche materna, 
agregándole otros alimentos 
diferentes de todos los grupos que 
aparecen en el tren de la 
alimentación, en forma progresiva.

• No debe demorarse más allá de los 6 
meses, porque es cuando los niños 
necesitan más cantidad de alimentos 
y es cuando están listos para 
aprender a comer.

• Las comiditas deben ser espesas. 

• Es recomendable amamantar primero 
y después ofrecer los alimentos 
distintos a la leche.
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ENTRE LOS 6 Y 8 MESES
• Prefiera verduras y frutas de color verde y amarillo, preparadas en 

forma de puré o papilla. 

• No cocine ni agregue azúcar a las frutas, a las verduras no las deje 
hervir demasiado ni agregue demasiada sal.

• Ofrézcale yema de huevo iniciando con pequeña cantidad. 

• Carne de res y una vez a la semana pajarilla o hígado.

• Reparta los alimentos en 2 a 3 comidas complementarias al día.

• Los horarios le ayudan al niño a comprender las ideas de lo 
esperable, el tiempo, el espacio y le ayudan a crecer en sociedad.

• AMAMÁNTELO PRIMERO Y LUEGO OFRÉZCALE LOS  NUEVOS 
ALIMENTOS……… ¿Tetero?



ENTRE LOS 6 Y 8 MESES
¿Qué alimentos se pueden dar y cómo ofrecerlos?
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• No es necesario añadir sal y el azúcar debe ser  poca.

• Es aconsejable combinar en cada comida, en el mismo plato, un 
poquito de carne con hortalizas, pastas o arroz,conviene
acompañarlos con una fruta o postre de leche.

• La alimentación debe ser lo más variada posible para evitar que se 
cansen o aburran de los mismos sabores; también, para que los 
chicos aprendan a comer de todo un poco.

ENTRE LOS 9 Y 11 MESES
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21-
Azúcar, bocadillo, panelaAzúcares y dulces

32-Aceite, margarina, aguacateGrasas

1 1/211/2

Res, cerdo, pollo, hígado, 
pescado, atún, huevo, arveja, 
fríjol, garbanzo, lenteja

Carnes, huevo, 
leguminosas secas y 
mezclas vegetales

2 A 31 ½ A 21 A 2

Arroz, arepa, pana, pastas, 
papas, plátano, yuca

Cereales, raíces, 
tubérculos y plátanos

111
Arveja, fríjol, haba, zanahoria, 
auyama

Hortalizas, verduras 
y leguminosas

332

Banano, manzana, guayaba, 
papaya, melón, pera, 
mandarina, mango, granadilla

Frutas 

L.M. Y L.M.L.M.

Lactancia 
materna 

Exclusiva 
día y 

noche a 
libre 

demanda

Leche, kumis, yogurt, quesoLácteos

12 – 24 
meses

9 – 11 
meses

6 – 8 
meses

0 – 6 
meses

AlimentoGrupo de 
alimentos



ALIMENTACION COMPLEMENTARIA Y 
LACTANCIA

EDAD LACTANCIA ALIMENTACION 
COMPLEMENTARIA 

NÚMERO DE 
COMIDAS AL DIA 

6-9 Meses 480 Kcal 280 Kcal 2 a 3 comidas 
9-11 Meses 450 Kcal 490 Kcal 3  a 4 comidas 
12- 24 Meses 290 Kcal 750 Kcal 4  a 5 comidas 
 



PARA PREVENIR ENFERMEDADES EN LOS NIÑOS
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• Lavase las manos antes y después de cualquier 
interrupción.

• El uniforme debe ser limpio y ser cambiado todos los 
días.

• Evitar hablar, comer, toser, estornudar mientras se 
procesan alimentos.

• Uñas cortas, muy limpias y sin esmalte.
• Usar gorro o cachucha de cambio mínimo diario.
• No portar anillos y joyas.
• Debe asegurarse de que el área de trabajo esté limpia y 

desinfectada.
• Manejar y almacenar los alimentos elaborados en forma 

apropiada.
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LAVADO FRUTAS Y VERDURAS

Después de lavadas con agua potable, dejarlas 30 minutos en un recipiente 
con agua y cloro (1 cucharada por 5 litros de agua o 10 gotas por litro).  Lavar 
o enjuagar con agua potable para consumirlas.

Desinfección del agua: 1 gota por cada litro de agua, dejar reposar para 
consumir

En  agua no potable dejarla hervir por 10 minutos.



-"-.�"�/�-�0*�1�2��"�3�4/.3*.-�(�/5�.60/7/�"�304-34/8/34/�
0*�-8�.��-.-�9*/�-�./3:-�-�)�)�.�/3�-.8�3;-

El cariño, “un alimento” importante y 
necesario.

Acaricie a sus niños con ternura y 
demuéstreles siempre su amor, para que 
aprendan a vivir en armonía, paz y 
tranquilidad.

Abrácelos con frecuencia y dígales cuánto 
los quiere, aunque se hayan portado mal.

Escúchelos y demuéstreles que le interesa 
lo que él o ella le dice; hágales saber que 
los entiende, que los apoya, que los 
quieren como son. Así crecerán más 
fuertes y más seguros.



PROMOVER EL DESARROLLO MENTAL Y SOCIAL

(Necesidad de atención, estimulación adecuada, juegos)



Que los niños y niñas crezcan sanos, aprendan y se 
desarrollen, depende en gran medida de la 
ALIMENTACIÓN que reciban en sus primeros años. 



PROPORCIONAR A LOS NIÑOS CANTIDADES 
SUFICIENTES DE MICRONUTRIENTES

• Se dará suplementación con hierro a todos 
los niños a una dosis de 2 mg/kg/día de 
hierro elemental durante treinta días cada 
seis meses, a partir de los seis meses de 
edad hasta los 5 años de edad. 



ALIMENTACION DEL NIÑO ENFERMO
(El niño enfermo necesita comer)

1. Observar su evolución.
2. Animarlo para que coma así sea en pocas 

cantidades.
3. Darle líquidos y alimentos consistentes en la 

medida que el niño lo tolere.
4. Ofrecerle alimentos nutritivos durante y 

luego de la enfermedad.
5. No suspender la leche materna, aumentar 

su frecuencia.
6. Cumplir con la dieta recomendada.
7. Darle una comida extra hasta dos semanas 

después de la enfermedad.



SAMUEL

OLGA LUCIA CHAVES CHAVES, ENFERMERA MAGISTER EN ADMINISTRACION EN SALUD
COORDINADORA NUTRICIÓN, DIRECCIÓN TERRITORIAL DE SALUD DE CALDAS.


