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Durante el proceso de crecimiento y desarrollo . -
la ingesta suficiente de nutrientes es Proteina e
indispensable. Grasas poliinsaturadas

Se ha documentado que cerebros en desarrollo Acido félico Vitamina B12
requieren satisfacer, de manera especial, . .

nutrientes como los siguientes: @ Zinc Hierro

2 .. . . ‘ Consumo suficiente y variado
QP e de alimentos de calidad

En Costa Rica,
S€ evaluo — Algunos criterios de calidad
2677@’* el indice de . evaluados como positivos incluyeron:

. calidad de :
" la dieta —— ¢

DE7 A I8 ANOS - e Consumo de 2 o mds frutas al dia
Sdlo un J: PRESENTO UN e Consumo de al menos 3 vasos de

agua al dia, todos los dias

PATRON ALIMENTARIO
vez al dia, 5 0 mas veces por semana.

Intervenciones que Potencial beneficio
consumo de pescados
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¢CUANDO INICIAR?

La evidencia sugiere que la edad iddnea para introducir a la alimentacion potenciales
alergenos como el pescado, es a partir de los 6 meses de edad y sin sobrepasar
los 9 meses, entre otras cosas para reducir el riesgo de desarrollar alergias. ¢4
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SOYA

Porcién 55 g = media lata

Grasas ---® Conomega3

mayormente de origen marino

insaturadas Para contribuir
con desarrollo

normal de:
Y
% § ©

Proteina de alto
valor bioldgico

8-10 g

<30 mg
de colesterol

Aporte
conveniente de
sodio

70-160 mg

Sardimar KIDS, cumple con diferentes parametros de control

de calidad, incluido el aporte de menos de 1 mg de mercurio /kg.

A nivel nacional, andlisis realizados en los udltimos anos por el SENASA a pescados
depredadores y no depredadores, enlatados y frescos, han encontrado que la gran
mayoria cumple con criterios de aceptabilidad para este mismo parametro.®

:Q . Valores violatorios se
- - En pescados depredadores:  55ociaron mayormente al pez

Valor medio anual [Hg] vela y tiburén ©
Atun en conserva y bonito no
" 0,562 mg/kg ©® sobrepasaron los valores
A MUSCULO DE PESCADO DE (R

maximos permitidos.

Sardimar s

UNA ALIMENTACION SALUDABLE, ES CLAVE
PARA APOYAR SALUD, CRECIMIENTO Y DESARROLLO.
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