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¿Sabes cuáles son las vitaminas y minerales claves para tu peque
de 3 años?
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Al llegar a los 3 años, la alimentación de tu hijo/hija puede convertirse en un desafío y en 

algunos casos existe el riesgo de que no consuma los nutrientes necesarios para un 

adecuado desarrollo cerebral (1). Por eso es muy importante que le procures una dieta 

balanceada, variada, nutritiva y divertida que le aporte todas las vitaminas y minerales claves 

para un excelente crecimiento y desarrollo (2,3). 

En esta pequeña guía te contaremos cuáles son los nutrientes claves para tu pequeño/a de 

3 años, qué pasaría si no los consume de forma su�ciente y las algunas estrategias para 

lograr una nutrición apropiada en caso de que no consuma toda su comida.

Introducción

Nutrientes

Hierro

Beneficios Dónde lo encuentras

Zinc

Vitamina D

Vitamina C

Vitamina A

Carnes rojas, pollo, pavo, pescados
Granos como fríjol, soya o lenteja
Espinacas
Cereales forti�cados con hierro

Pescados grasos como el salmón o las
sardinas
Aceite de hígado de pescado, como el
bacalao
Lácteos forti�cados
Cereales forti�cados con vitamina D

Frutas cítricas
Brócoli
Tomate
Pimientos

Carnes rojas
Granos integrales
Algunos alimentos marinos (ej. ostras,
cangrejos)
Cereales forti�cados con zinc

Vegetales de hoja verde como espinaca
y brócoli)
Alimentos de color amarillo o naranja
como zanahoria, arracacha, mango o
melocotón.
Lácteos forti�cados
Cereales forti�cados con vitamina A

Adaptado de (4,10,15,16)

Es un componente fundamental de la sangre pues ayuda a 
transportar el oxígeno a los tejidos, a producir energía, a eliminar 
sustancias nocivas. También participa en la producción de 
algunas hormonas y en el desarrollo cognitivo(4,5). Si la cantidad 
de hierro que se consume es insu�ciente,  se puede  producir 
anemia y esto afectaría el desarrollo cerebral de tu peque(6,7).

Es clave para mantener la todos los órganos y tejidos, para el 
funcionamiento óptimo del sistema de defensas (inmunológico) y 
para el desarrollo cognitivo(4,8). Si la dieta no aporta una cantidad 
su�ciente de zinc tu peque puede sufrir problemas como diarrea, 
pérdida del apetito, infecciones frecuentes y alteraciones del 
crecimiento y el desarrollo cognitivo(4,9).

Se requiere para la visión normal, para el buen funcionamiento 
del sistema inmunológico, para el crecimiento normal y para del 
desarrollo cognitivo(10). Si tu peque tiene una dieta baja en 
vitamina A puede tener problemas de la visión, infecciones 
frecuentes y trastornos del desarrollo cognitivo(10).

Es esencial para el desarrollo adecuado de los huesos, los 
dientes y el cerebro, así como para el funcionamiento adecuado 
del sistema de defensas del cuerpo(11,12). Los niños/niñas que no 
consumen una cantidad adecuada de vitamina D pueden tener 
huesos débiles e infecciones frecuentes(12).

Es necesaria para la formación y la reparación de los tejidos y 
para el funcionamiento normal del sistema inmunológico(13,14). Si le 
falta vitamina C tu peque puede tener problemas de cicatrización, 
fatiga fácil, músculos débiles e infecciones más frecuentes(13,14). 

Aunque todos los nutrientes son necesarios, hay algunos que son más importantes para el
crecimiento y el desarrollo adecuado. Conoce algunos de los principales y sus bene�cios:vv
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Muy bien, ¡sigue así! ¡Mejor no lo hagas!

Ofrece una dieta variada que 
contenga alimentos de todos los 
grupos (carnes bajas en grasa, 
frutas, verduras, granos y 
lácteos) (17).

Organiza tres comidas principales 
al día y un refrigerio en la tarde (1).

Preséntale alimentos nuevos, 
comenzando por pequeñas 
cantidades como adición a sus 
comidas favoritas (17).

Escoge alimentos adecuados para 
su edad: de sabor agradable, de 
textura adecuada y bajos en 
grasas, azúcares y sal (1).

Amenazar, regañar, castigar o 
sobornar para que coma u 
obligarle a comer (17).

Extender la duración de las 
comidas a más de 20-30 
minutos (17).

Tener distracciones a la hora de 
comer, como juguetes, tabletas, 
libros o televisión (17).

Tips para la hora de comer:

¿Cómo introducir alimentos nuevos en la dieta de tu peque?

Hazlo parte de la rutina diaria: ofrécele el alimento siempre en el mismo momento del 

día (18).

Explícale los beneficios del complemento: cuéntale por qué debe tomar el alimento para 

su salud y bienestar (18), puedes hablarle de los bene�cios que tiene para sus huesos, 

músculos y piel.

Hazlo divertido: involucra a tu hijo/hija en la preparación del alimento(18).
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Mamita, recuerda que tu peque todavía necesita de una nutrición especializada.
Nido® 3+ ayuda a proteger el desarrollo cognitivo de tu peque ya que contiene los

componentes que el necesita en esta etapa de su desarrollo. 
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