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Presentacion.

La nutricion durante la infancia es hasica para el correcto crecimiento y desarro-
llo de los nifios y constituye la base para su bienestar en el futuro. Proveerlos
de una alimentacién equilibrada garantiza grandes beneficios fisicos y psicol6-
gicos y puede contribuir a prevenir muchos problemas médicos. De igual forma,
puede ser un motivo de placer educar su paladar, reforzar los vinculos familia-
res y ayudarlos en numerosos aspectos de su vida.

Los adultos pueden hacer mucho por sus nifios apoyandose en los alimentos
que consumen cotidianamente. Ademas de darles los nutrientes basicos, pue-
den reforzar sus conocimientos y habilidades, apoyar sus proyectos y tareas
académicas e, incluso, emplearlos como un elemento de juego.

Este libro busca ser un punto de partida para el trabajo de los padres y adultos
responsables del cuidado de los nifios. Pretende no sélo brindar los conoci-
mientos basicos para lograr una correcta nutricion, sino promover actividades
a su alrededor que afiancen los conocimientos de los pequefios. Una de los
mejores aportes que podemos dar a los adultos es recordarles que pueden
promover la buena nutricién con el ejemplo. Los habitos alimentarios sanos y
el ejercicio regular deben formar parte de la vida familiar y, mas tarde, escolar.

El primer tomo de Nutricién infantil esta dividido en dos grandes partes. La pri-
mera expone, de manera general, los temas fundamentales sobre la nutricién.
La segunda, mas extensa, desarrolla afio por afio los aspectos relevantes de

la nutricién infantil. En ella los lectores encontraran informacion general sobre
cada edad, tablas de crecimiento y desarrollo, menciones a précticas en mate-
ria de nutricion, alimentos especialmente atractivos para una edad determina-
da, apuntes que gufan sobre las loncheras y algunas preguntas frecuentes, Se
ha enriquecido el texto con cépsulas informativas, entre las que se destaca un
taller de cocina. Esta pequefa seccion da ideas para involucrar a los nifios en el
tema de la alimentacién, haciendo recetas acordes con su edad.

Esperamos que este material sea valioso para todas las familias, la comuni-
dad en general y, muy especialmente, para que los nifios potencien su salud y
capacidad intelectual.
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APRENDER SOBRE NUTRICION

Todos los padres y adultos responsables del cuidado de los niios se preocupan por el tema de
la alimentacion. Prestan atencion a la informacién de revistas, periddicos, television, radio y
muuchos otros medios para mantenerse al tanto de lo que mds conviene a los pequerios. A la

gran mayoria les son familiares palabras como proteinas, carbohidratos, vitaminas, grasas,

entre otras, pero no todos conocen su verdadero significado e importancia en la alimentacion

diaria. Las siguientes pdginas explican de manera sintética esos elementos basicos.

Los elementos basicos
LAS PROTEINAS

Se trata de nutrientes esenciales para los seres vivos.
Después del agua constituyen el segundo elemento
mas importante. En promedio componen 20% del
cuerpo humano y forman parte de las células, las
membranas, los misculos, |a piel, la sangre y las hor-
monas, entre otros. La necesidad de proteina cambia
segln la edad y el rango esta entre 0,8 y 1,2 gramos
por kilo de peso. Sin embargo, hay que decir que los
requerimientos de proteinas son més altos durante

la infancia y cuando se practica alglin deporte. Las
mejores fuentes son los lacteos, derivados lacteos,

leguminosas, huevos y carnes.

LOS CARBOHIDRATOS O HIDRATOS DE CARBONO

Nutrientes por excelencia, se alma-
cenan como energia en el higado y
los mdsculos para ser liberada en la
actividad diaria. Son bésicos para el
crecimiento de los nifios y cuando se
practica cualquier deporte. Desde el
punto de vista nutricional deben ser
los de mayor consumo, en especial si
se comparan con las proteinas y las
grasas. La recomendacion diaria por
nutriente es: 60% de carbohidratos,
12% de proteinas y 28% de grasas. La
mayoria de los que estan presentes en
la dieta provienen de alimentos de ori-
gen vegetal. El Gnico azdcar de origen
animal esta en la leche y es la lactosa.

ALIMENTOS
FUENTE DE

CARBOHIDRATOS
Arroz
Espaguetis
Pan
Galletas
Papa
Platano
Zanahoria
Ciruelas
Banano
Fresas
Azlcar
Miel

ALIMENTOS PORCION APORTE
‘FUENTE DE EN PROTEINA
DE PROTEINA ALIMENTO | (EN GRAMOS)
Leche 1 vaso? 8,0
Queso 1 tajada, 30 gramos 6,5
Huevo 1 unidad 59
Carnederes 1 porcidn pequefia 17,2
Pollo 1 presa 24
Frijol 1taza’ 18,7
Lenteja 1 taza 27

expresar el contenido energético de las moléculas alimenticias.
?  Unvaso mediano equivale a 240 cc/240 ml.
? Unatazaequivale a 240 cc/240 ml.

PORCION APORTE
DE CARBOHIDRATOS
ALIMENTO (EN GRAMOS)
Una taza
Una taza 22
Una unidad 9
Tres unidades 17
Una unidad mediana 17
V4 de unidad 21
14 unidad
6 unidades 6
Una unidad 22
5 unidades

1 cucharada
2 cucharadas

APORTE
EN CALORIAS
(EN KCAL)

105
101

133

73
84
22
24
84
18
31
31

keal: kilocalorfa. Unidad de energia térmica que equivale a mil calorias. Se usa para

LAS GRASAS

Las grasas son consideradas el com-
bustible del organismo. Regulan la
temperatura por medio de los acidos
grasos esenciales presentes en al-
gunos aceites vegetales como los de
canola, girasol y oliva. Tienen funcio-
nes muy importantes, por ejemplo, la
formacién y mantenimiento del siste-
ma nervioso central del nifio. Con-
sumidas en forma adecuada pueden
prevenir enfermedades relacionadas
con el corazén y las arterias.

Grasas saturadas: por lo general son
solidas y estan presentes en alimen-
tos de origen animal como la nata o
la crema de leche, las carnes y la piel
del pollo.

Grasas poliinsaturadas: estan re-
presentadas por dos acidos grasos
esenciales caracteristicos de algunas
plantas y sus semillas. Se encargan
de proteger contra los depésitos

de grasa nociva en el organismo.

Los mas conocidos son el omega 3,
también llamado alfalinolénico, que
se encuentra principalmente en los
aceites de maiz y girasol, y el omega
6, denominado linolénico, presente
en la canola y la soya.

Grasas monoinsaturadas: necesarias
en la proteccion de enfermedades
cardiovasculares. Su aceite mas co-
nocido es el de oliva. Su acido graso
mas representativo es el omega 9,
que eleva los niveles de colesterol
bueno (colesterol protector). Muy
recomendado por los profesionales
de la salud, especialmente si no se
somete a temperaturas muy altas,
pargue se satura.

ALIMENTOS FUENTE PORCION DE APORTE EN GRASA APORTE EN CALORIAS
DE GRASA ALIMENTO (EN GRAMOS) (EN KCAL)
9 81

Aceite de canola 1 cucharada

Aceite de girasol 1 cucharada
1 cucharada

1 cucharada

Aceite de oliva
Margarina

LEER LAS ETIQUETAS ...

En el comercio se venden aceites con avisos

que dicen “sin colesterol” y esto puede llevar a
errores. Conviene leer las etiquetas y compro-
bar el porcentaje de grasas saturadas, las que
hay que evitar.

9
9
8

81

81
7




o e . Tl

- NUTRICION INFANTIL

LAS VITAMINAS

Son sustancias organicas presentes en los alimentos, requeridas por el orga-
nismo en pequefias cantidades para asegurar la funcién, crecimiento y man-
tenimiento normales de los tejidos corporales. Existen algunas vitaminas que
pueden ser sintetizadas a partir de sustancias contenidas en los alimentos.

METABOLISMO

Esta palabra designa procesos fisicos y qui-
micos que ocurren en el organismo, incluidos

- " ; i aquellos en los cuales los nutrientes de los
Otras deben obtenerse diariamente a través de la alimentacion y no pueden alimentos se transforman para que el cuerpo
ser sintetizadas por el organismo. Las hay hidrosolubles, que son solubles en asimile o excrete,

medios acuosos, y liposolubles, es decir, solubles en sustancias grasas.

—— S ) e ”cieguera nocturna, mayor Pérdida del apetito,

yuda a

=) e L =k It b Hiado, pescado, productos  Importante para la salud de la
Frutas: naranja, limén, Protege de las infecciones. A Retardo en la cicatrizacion, Nauseas y

. . i r pigmentacion
lacteos, vegetales como piel y para la visién. Favorece el rlesglz:s;zFgeccl'aogi\élescozo smgarilla & fa lely
i e 4 g : acteos, e i6n. seq : -
guayaba, kiwi, fresa, la formacién del tejido celular ¥, 0, sangrado en las encias, caida diarrea. tomate, zanahoria, auyamao  crecimiento y la rEPJO?tUrCE';“ y la cornea, dolores
Vitaminaic maranén, curuba., el colageno. Favorece la absorcign Yy del cabello. Vitamina A FalEhEE. Protege la mucosa del tra for] musculares y de
il Verduras: pimiento o transporte del hierro, digestivo, urinario y respiratorio cabeza. |
pimenten, brécali, repollo o AelRs IHTRRCIOnES: o 2o Eafioge |
: es 0sec . |
St G n de trigo, aceites Antioxidante que retarda el Aze?'lﬁd?cli lﬁqsufccifla”rt \
erme : SEa 5 ebili .
Carnes, huevo, visceras, Ayuda al transporte de oxigenoalos  Debilidad y temblor No se conoce. vegetales, margarinas, envejecimiento de las ;‘Zl?alas' Yrritabilidad y retencién de
granos integrales, harinas tejidos. Mantiene el tono muscular musculares, pérdida Vitamina E almendras, espinacas, nueces, Protegg los Rulmones liga iins v losininee,
Tiamina B1 fortificadas, leguminosas, y el funcionamiento del sistema del apetito, depresidn, {2 yema de huevo, hortalizas de  contaminacion.
nueces. nervioso. Participa en el metabolismo irritabilidad y trastornos hojas verdes.
de los carbohidratos. respiratorios.

Higado, leche y sus

= —p > e,
Regula la fijacion del calcio en los  Raquitismo (huesos déhiles  Néuseas, diarr
derivados, cereales

7 o %o i |
La luz solar sobre la piel, hesnsydlentes. Promieye el y deformados) en los nifiosy  pérdida de peso y de

Permite el buen funcionamiento de |a Produce fatiga y reducciénen No Se conoce.

; tito.
escado azul, yema de huevo, S ineralizacién de  osteomalacia en los adultos. ape
visién y participa en el metabolismo la actividad diaria. También il Eroductos lacteos enriquecidos, crecimiento y‘la mineralizaci
Riboaving B2 fortificados, visceras, carnes, de proteinas, grasas y carbohidratos.  fisuras en [os labios y Vitamina D mantequillas y margarinas, la estructura 6sea.
Eu’evo[:s, legyminosas, cavildad bucal, sensibi[lidaq l aceite de higado.
rocoli, espinacas, oculary trastornos en la piel. e ; as Dafios hepaticos y
esparragos. Higado, vegetales de hojas Facilita la coagulacion de la Aparcnﬁi‘:lg SEZ ?ge(:rlls;olrenve Pl
’ i i n ’
i i (1 5 fapimi sangre porgue esta vitamina co : 8
Higado, pescado, carnes, Ayuda a la produccién de energia y al Depresién, diarrea y Enrojecimiento i verdes, yema de h“l‘{"’o y ayuga aﬁ higado a elaborar ciertas  tendencia a hemorragias y
Niacina B3 aves, leguminosas, cereales mantenimiento del sistera nervioso. alteraciones en la piel. Estas  de |3 piel y = algunos productos lacteos. i retardo en la cicatrizacion.
i fortificados, nueces. Contribuye al metabolismo de manifestaciones se conocen problemas
carbohidratos, grasas y proteinas. con el nombre de pelagra. digestivos. a
> . . i s - |
Higado y otras visceras, Ayuda a la liberacién de energia, Depresion, mal humor, |
Acido pantoténico leche._yema de huevo, especialmente la que proviene de las vomitos, _calambr:es en el
: leguminosas, cereales grasas. Cuerpo e insomnio. Muy poca.
(coenzima A) : i
integrales y harinas
fortificadas.
Cereales fortificados, Formacién de la hemoglobina. Anemia, depresidn, lesiones
Piridoxina B6 hlgacl(?, pescado, carnes, También controla el cansancio fisico  en !a. bc_)ca y la piel, bgjp N soitivie.
leguminosas y nueces. y mental. rendimiento en la actividad
diaria.
Higado y otras visceras, Sintesis de grasas, metabolismo de Vomito, alteraciones de
Biotina pescado, yema de huevo

5 proteinas y carbohidratos. a piel, anemia, caida del

Muy poca.
carnes y vegetales. cabello y fatiga.
Cianocobalamina Carnes, lacteos, visceras, Ayuda a la renovacién celular yal Neuritis, anemia y
B12 pescados, mariscos, aves. buen funcionamiento del sistema alteraciones nerviosas. No se conoce.,
nervioso.
Vegetales de hojas verdes, Bésico antes y después del embarazo Anemia, agotamiento,
frijoles, pastas fortificadas, para el desarrollo del cerebro y depresion, alteraciones
P e arnes, huevos. sistema nervioso del bebé. C ntribuye  cutaneas, crecimien débil
Acido félico C s, huevos em ervios l ebe. Cor y dneas, miento T
a la formacion de hematies asj en los nifos.
como al funcionamiento del sistema
nervioso.
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LOS MINERALES

Son indispensables en todas las etapas de la vida, pero muy especial-
mente durante la nifiez. Todos los minerales, a pesar de estar pre-

sentes en pequefias cantidades (se miden en unidades como los mg,

miligramos, o mcg, microgramos) son esenciales para los estimulos
neuromusculares y el mantenimiento del equilibrio hidrico del organis-

mo, tanto fuera como dentro de las células. Aligual que las vitaminas,
deben ser adquiridos a través de los alimentos porque el organismo
no es capaz de producirlos. Los siguientes son los mas importantes.

Leche y derivados lacteos,
leguminosas, yema
de huevo, pescados
—especialmente las
sardinas—, mariscos, frijol,
hortalizas de hojas verdes.

Calcio

Hierro Carne magra, higado y otras
visceras, pescados, huevo,
frijoles, frutos secos,
cereales, verduras de hoja

verde.

Zinc Mariscos, carne roja,
cereales integrales, huevo,
leguminosas como frijol,
garbanzo y lentejas.

Carne, aves, pescados,
productos lacteos, cereales
integrales, huevo y frutos
SEcos.

Fésforo

Carnes, verduras de hoja
verde, frutas, leguminosas,
leche.

Potasio

Cereales integrales, frutos
secos, verduras de hoja
verde, leche, soya, carne.

Magnesio

Té, leguminosas,
frutos secos y cereales
enriquecidos.

Manganeso

Lacteos, carne, pescado,
huevos, mariscos,
champifiones y cereales
integrales.

Selenio

Agua fluorada, té, pollo,
mariscos. Pescados
marinos.

Flaor

Sodio Carnes, pescados, aves,

lacteos, sal de mesa.

il

Formacion de huesos y dientes,
coagulacién de la sangre. Indispensable
para las funciones celular, muscular y del
sistema nervioso.

Componente de la hemoglobina y
la mioglobina. Importante para el
transporte de oxigeno.

Funcionamiento del sistema inmune,
crecimiento, maduracion sexual,
activacion de la funcidn enzimatica.

Esencial para huesos y dientes sanos.
Ayuda a mantener los fluidos corporales.
Participa en el metabolismo de grasas,
proteinas y carbohidratos. Importante
para transferir energia en la actividad de
tejidos y musculos.

Importante para el equilibrio hidrico.
Favorece el ritmo cardiaco y las
contracciones musculares. Refuerza el
sistema nervioso. Activa las enzimas.

Activacin de enzimas y contraccion y
relajacion muscular. Necesario para los
huesos y dientes y el sistema nervioso.

Crecimiento de huesos y tendones.
Metabolismo de carbohidratos y
proteinas.

Antioxidante.

Prevencién de la caries dental.

Regula el equilibrio hidrico y el ritmo
cardiaco. Refuerza los nervios y
musculos.

»
K
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Osteoporosis en los adultos
y raquitismo en los nifios.

Anemia, fatiga muscular,
bajo rendimiento fisico.

Puede producir anemia y
dolores de huesos. Retarda
el proceso de reparacion
muscular.

Deficiente fijacién de calcio
en los huesos y dientes.
Dolor en huesos y debilidad.

Fatiga, confusion, debilidad
muscular, arritmias.

Convulsiones, calambres
musculares, ansiedad,
palpitaciones.

Debilidad muscular,
taquicardias, contraccién del
corazén en forma irregular.

Debilidad muscular,
taquicardias, contraccion del
corazén en forma irregular.

Frecuencia de caries dental.

Calambres musculares,
debilidad, nauseas, favorece
la deshidratacidn.

Hipercalcemia y
deterioro de la
funcion renal.

Cirrosis.
Acumulacidon de
hierro en el corazon
y pancreas.

Anemia y nduseas.

No conocido.

No conocido.

Nauseas, vomito,
diarrea y bajade
tension.

No se conoce.

Desordenes
Nerviosos.
Modificacion de la
apariencia de unas
y cabello.

Nauseas, vomito,
diarrea, dolor
abdominal.

Eleva la tension
arterial.

UNAS PALABRAS SOBRE LA FIBRA

Sus efectos benéficos para el organis-
mo son ampliamente conocidos. Se
considera un elemento basico en la
alimentacién diaria por sus importan-
tes funciones: prevencién y tratamien-
to del estrefiimiento, la diverticulitis y
la obesidad, entre otros, ademas de la
disminucion de los niveles de coleste-
rol. La fibra se encuentra en las frutas,
las verduras, las leguminosas y el
salvado. No se digiere sino que pasa
al intestino grueso o colon.

Los grupos de alimentos

La clasificacion de los alimentos
puede hacerse desde diversos
puntos de vista. La mas frecuente
es: por su origen (vegetal, animal,
mineral); segln su vida (til (pere-
cederos, semiperecederos), y de
acuerdo con su funcidn en el orga-
nismo (formadores, reguladores y
energéeticos). Estos Ultimos son los
gue mas nos interesan porgue se
emplearan en diversas partes de
esta obra.

LA NUEVA PIRAMIDE
DE LOS ALIMENTOS

L_a .famusa pirdmide de los alimentos se
divide en varias partes: la base, compuesta
Por cereales, panes y pastas; le siguen frutas
Yy verduras. En menor cantidad las proteinas
(carnes y lacteos) y en la punta las grasas,
aceites y dulces. La gran diferencia con la

piramide de 1992 es que la actual incluye el
€jercicio regular.

ELAGUA, FUENTE DE VIDA

Es el componente mas abundante en
nuestro organismo. Representa 70%
del peso corporal en los bebés y va
disminuyendo hasta llegar a la vejez
con 45% del peso del individuo.

Los nifios requieren mayor cantidad
de agua que los adultos porque

sus rifiones tienen una capacidad
limitada para manejar la carga de
solutos, presentan un porcentaje
mas elevado de agua y su area de

LO BASICO

pesa carporal. Dentro de sus prin-
cipales funciones estan: regulacién
de la temperatura, transporte de
nutrientes, reacciones metabdlicas,
lubricacion de las articulaciones y
disolucién de sales minerales, ami-
noacidos, glucosa y otras moléculas
en el tubo digestivo. El organismo no
retiene este importante liquido, por
lo que es primordial reponerlo con
varios vasos de agua al dia.

13

superficie es mayor por unidad de

LOS NINOS Y EL CALOR

Los pequefios son mas vulnerables al calory les cuesta
mas adaptarse a las altas temperaturas. Producen mas
calor corporal que los adultos pero, como sudan menos,
tardan mas tiempo en regular la temperatura del cuer-
po. Debe vigilarse |a hidratacion de los nifios en climas
calurosos porgue su mecanismo de la sed no estd tan
desarrollado. Animarlos a beber evita la deshidratacion.

LOS ALIMENTOS FORMADORES

Se denominan con este nombre porgue contienen nutrientes (proteinas, vitami-
nas y minerales) protagonistas en el crecimiento y mantenimiento de las célu-
las. Entre sus principales funciones estan su parficipacion en el crecimiento y la
salud infantil, en la construccién y reparacion de mdsculos, tejidos y érganos,
en la formacion de dientes, huesos y uias, y su efecto para prevenir la anemia y
la fatiga fisica y mental. Algunos de los alimentos formadores mas destacados
son los productos lacteos (leche, yogur, kumis, quesos), las carnes, las visceras,
las aves, los pescados, los mariscos, los huevos y las leguminosas.

LOS ALIMENTOS REGULADORES

Se trata de alimentos ricos en vitaminas (especialmente Ay C), agua, mine-
rales y fibra. Entre sus principales funciones estan su labor en la prevenciéon

de algunas infecciones, en el buen funcionamiento intestinal y en el apoyo al
crecimiento y desarrollo del organismo. Ademas, resultan indispensables para
formar y conservar en buen estado la piel y la vision. Los alimentos reguladores
son las verduras de todo tipo y las frutas frescas.

LOS ALIMENTOS ENERGETICOS

Estos alimentos, con elevado contenido de grasas y carbohidratos, esenciales
para suministrar vigor y energia, contribuyen a conservar el calor y regular la
temperatura corporal. Son alimentos energéticos los cereales y sus derivados,
los tubérculos y los platanos, los azlicares y las grasas.




N
=

~ NUTRICION INFANTIL

Alimentacion sana

La alimentacién infantil exige mucho mas que el conocimiento de los alimen-
tos provechosos para los nifios. El desarrollo sano y fuerte de los pequefios
también implica establecer buenos hébitos y rutinas, como horarios regulares
para comer en familia, variar los alimentos, dar buen ejemplo, hacer de la
comida algo divertido y placentero, involucrar a los pequefios en el tema, entre

muchas otras cosas.

En ocasiones todas estas ideas pueden ser dificiles de practicar. Algunos
padres y adultos responsables del cuidado de los nifios tienen una gran carga
de tareas y responsabilidades que conduce a “aflojar” las normas bésicas de
la buena nutricién. Asf, los adultos cansados optan por comidas rapidas o pe-
didas a domicilio, por ingredientes congelados o precocidos, olvidan sentarse
a la mesa y mas bien comen frente al televisor. Las siguientes son algunas
sugerencias para redoblar los esfuerzosy encaminarnos a una alimentacion
beneficiosa para toda la familia.

Tener a mano alimentos saludables. Los nifios en general y los pequefios en
particular tienden a comer lo que encuentran en casa. Sien la alacena, en el frute-

ro o en el refrigerador encuentran alimentos de buena calidad, con seguridad los
consumiran. De igual forma, es importante tener ingredientes beneficiosos para la
elaboracién de los platos con el fin de que los adultos puedan preparar en cualquier
momento recetas sencillas y nutritivas. Algunos ingredientes clave para mantener en
casa son: frutas y verduras, yogur y otros lacteos, carnes magras, pescados, huevosy

productos integrales.

Fomente las comidas familiares. Sin importar el tipo de vida, es muy importante
tener tiempo para comer en familia. A pesar de que a veces estemos apurados o

de que en la noche lleguemos cansados, siempre se debe hacer un esfuerzo o abrir
un espacio para compartir los alimentos. Es un habito gratificante que ayudara a la
comunicacion y unién de la familia. También puede ser una ocasién para degustar
algunos nutrientes que quizas los nifios no hayan consumido fuera de casa. Los fines
de semana pueden ser especiales para padres con horarios de trabajo muy exigentes.

El ejemplo es una gran estrategia. Los nifios imitan lo que hacen los adultes. De
manera que si observan buenos hébitos seguramente los adoptaran y los continua-
ran en su vida adulta. Practicas como el consumo de frutas y verduras, elrechazo a
los productos industriales, a las grasas y azdcares, la disciplina en los horarios, son
algunas de las cosas que pueden transmitirse a los nifios. También puede darse un
mal ejemplo y fomentar ideas negativas. Se debe, entonces, tener mucho cuidado
con las actitudes que se tengan hacia los alimentos.

Hacer de la comida una experiencia agradable. En muchos hogares, las comidas
familiares suelen convertirse en un campo de batalla. Los padres pueden caer en la
trampa de premiar o castigar con l0s alimentos. Los nifios, por su parte, pueden re-
currir al “chantaje” para llamar la atencion de sus mayores. Algunas normas basicas
que se pueden seguir para lograr comidas agradables son: establecer y cumplir un
horario, no obligar a comer a los nifios y no utilizar los alimentos para sobornar.

Hacer que los nifios participen. De muchas maneras se involucra a los nifios en
el tema de la alimentacién. Pueden participar en diversas actividades como irde
compras, cocinar, comer, entre otras. Una visita al supermercado sera muy fructifera
porque aprenderan infinidad de conceptos como qué alimentos son nutritivos, para
qué sirven las etiquetas, qué productos son pobres en nutrientes, y muchas mas

particularidades.

Ciertas caracteristicas fisicas de un nifio
(como la cantidad relativa de grasa, mdsculo
y hueso), la actividad motriz y su edad deter-
minan la energfa y nutrientes que requiere.
Las necesidades cambian segun la etapa de
desarrollo y crecimiento.

LOS PEORES ALIMENTOS

LOS SIGUIENTES SON ALGUNOS DE LOS
“VILLANOS” DE LA ALIMENTACION INFANTIL.
¢ La cafeina. Presente en el té, el café
y los refrescos cola.
¢ Las hamburguesas.
En especial las de establecimientos
de comida rapida.
e Los refrescos o gaseosas.
Altas en azicar, colorantes,
saborizantes, dioxido de carbono,
acido fosforico.
¢ Azicar. No sélo la de los dulces
sino la contenida en productos
enlatados y en salsas industriales.

¢ Productos de paquete como las pa-
pas fritas. Altos en grasas y vacios
de nutrientes.

e Dulces y chocolates.
Repletos de azlcar, grasa insana
y aditivos quimicos.

e Galletas y pasteles industriales.
Altos en grasa, azucary
aditivos quimicos.

La alimentacion escolar

Los preescolares y escolares cambian los habitos alimenta-
rios porque pasan mas tiempo fuera del hogar. Por esa razén
la supervision de qué comen y en qué cantidades, resulta
mas dificil. De igual forma, los requerimientos nutricionales
varian dependiendo de las nuevas exigencias académicas y
de las actividades fisicas que realicen. Vale la pena recordar
gue muchos problemas relacionados con el aprendizaje
tienen gue ver con una alimentacion inadecuada.

Por consiguiente, durante estas importantes etapas de la
vida del nifio no hay que bajar la guardia. Es fundamental
proveerlos de los nutrientes que les ayuden a realizar sus
actividades diarias. De igual manera, tener claro que una

buena alimentacion les permitira desempefar actividades
provechosas que vale la pena estimular, como el deporte,
la masica, los trabajos artisticos, entre otros.

EL DESAYUNO, LA COMIDA NUMERO UNO

Una de las comidas mas importantes es el desayuno. Des-

pués de una noche de reposo el organismo acumula varias

horas sin alimento y requiere el “combustible” apropiado
para su correcto funcionamiento. Un nifio que desayuna de
manera apropiada estara preparado fisica y mentalmente
para un dia activo. Sobre el desayuno se han hecho amplias
investigaciones que revelan datos interesantes como:

* Losnifos que desayunan bien mantienen su peso bajo
control, tienen los niveles de colesterol mas bajos que
aquellos que no lo hacen y faltan menos a clases.

* Los pequefios que toman el desayuno tienen una mayor
tendencia a consumir alimentos con adecuados niveles
de minerales, vitaminas y acido félico.

* Engeneral, los nifios que desayunan bien se desempe-
Nan mejor académicamente y tienen mejores niveles
de atencién.

Por dltimo, esta hora del dia puede ser aprovechada para
compartir en familia, en especial por quienes no se retinen
al almuerzo/comida. Conviene dejar de lado las excusas y
abrirse un espacio para desayunar.

Como son EMPACADOS LOS ALIMENTQS DE LA LON-
CHERA TIENE UN GRAN EFECTO SOBRE SU SEGURIDAD

ALIMENTARIA. PARA LOGRAR COMIDAS SEGURAS TENGA
EN CUENTA:

EL REFRIGERIO DE LA MANANA

La mayoria de los escolares lleva una lonchera para con-
sumir en la mafana. Es una comida importante porque
con ella los nifios reponen la energia perdida durante las
actividades matinales. Los alimentos que se incluyan de-
ben ser de buena calidad, por ejemplo, una bebida lactea,
una fruta o un pequefio sanduche. Por el contrario, deben
ser desterradas las bebidas y refrescos azucarados, los
productos de paquete (como es el caso de la papas fritas)
y las golosinas.

En casos donde los nifios deciden qué van a comer de refri-
gerio en la cafeteria escolar, conviene reforzarles algunos
conceptos. Alentarlos a escoger alimentos como frutas,
verduras, vegetales, quesos, carnes magras, panes integra-
les, entre otros. También recordarles que eviten comidas
fritas en lo posible y optar por leche 0 agua para beber.

Comprar el refrigerio de la mafiana en la cafeteria escolar
puede ser la primera experiencia en la cual los nifios de-
ciden lo que comen. Los alimentos adquiridos alli pueden
ser buenos en sabor y nutricién y aportar nutrientes ade-
cuados. Sin embargo, lo més comiin es que se ofrezcan
opciones que exceden las cantidades recomendables de
azdcar y grasa. Al respecto existen varias opciones: prime-
ro, informarse qué ofrece la cafeteria; segundo, hablar
con los nifios sobre las opciones que brinda la cafeteria y
sefialar cuales son saludables. Tercero, permitir alimentos
de paguete ocasionalmente también puede contribuir.

“ &mn@ QUE PREFIERAN...

carnes grasosas como salami  carnes poco grasosas, como pollo, pavo
pan blanco pan integral
mayonesa mayonesa baja en grasa o mostaza
jugos de caja jugos naturales
frutas en almibar frutas frescas
galletas industriales galletas caseras
bolsas de papas fritas palitos de queso caseros

e Lavarse las manos antes de prepararlas.
e Usar recipientes apropiados que mantengan la comida caliente o fiia.

e ]I:a lonchera y todos los recipientes utilizades deben lavarse diariamente.
ambién se pueden usar bolsas de papel que se tiran una vez usadas.
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LA HORA DEL ALMUERZO/COMIDA

En muchos jardines infantiles y escuelas o colegios
ofrecen almuerzos a los estudiantes. Por lo general,
estan planificados por personas familiarizadas con la
nutricién infantil, de manera que puede ser apropiada
para los nifios. Sin embargo, vale la pena verificar su
contenido con el fin de hacer sugerencias al estableci-
miento cuando sea el caso, o para reforzar los nutrien-
tes omitidos si fuere necesario.

El almuerzo es una comida muy importante y debe
incluir alimentos de todos los grupos (formadores,
reguladores y energéticos). Debe ofrecerse en por-
ciones acordes con su edad, en un ambiente alegre

y relajado. Al igual que en casa, no es aconsejable
forzarlos a comer. Aguellos que presenten problemas
recurrentes, como inapetencia, deben ser tratados

de una manera especial. La comunicacién entre

los padres y el personal a cargo de la alimentacion
escolar es basica a fin de prevenir una mala nutricion.
Con un poco de disposicion, la mayoria de nifios que
presenta resistencia a un tipo de alimento la superara
e, incluso, ampliara sus gustos.

EL REFRIGERIO DE LA TARDE O MERIENDA

Terminada la jornada escolar llega el momento de
estar en casa y tomar un comida liviana. Los nifios

se encuentran cansados y deben hacer una pequefa
pausa antes de trabajar en las tareas escolares. La
hora de la merienda puede ser ese momento relajado
donde repongan energia y despejen su mente. Algunos
de los alimentos mas provechosos para esta comida
son los lacteos, las frutas, los sanduches y productos
de panaderia.

LA CENA

La jornada termina con la cena, que puede ser un mo-
mento de reunién familiar. Es una buena oportunidad
para completar o complementar el almuerzo gue se
tomd en el comedor escolar. La dltima comida debe es-
tar integrada por un plato principal con algin alimento
proteico (como carne, pescado, pollo, huevo) y afadir
verduras (frescas o cocidas) o alimentos fuente de
carbohidratos (como papa, yuca, pasta). También son
buenas opciones las sopas o purés, acompafados por
un plato rico en proteinas. El broche final debe ser un
producto lacteo.

Los nifios adquieren los gustos de la familia. Si los padres cocinan
muy salado o dulce, naturalmente el pequefio se acostumbrara.
Conviene evitar uno y otro ingrediente en exceso. Educar hacia los
sabores mas naturales y menos intensos ayudara a que los nifos
lleven a lo largo de la vida una dieta mas saludable y benéfica para su
organismo. Se debe tener en cuenta que, ademés, muchos alimentos
industriales o procesados contienen exceso de aziicar: es el caso de
las bebidas colas o gaseosas, los jugos de caja, las mermeladas, las
galletas industriales, los helados, las tortas y los pasteles. De igual
forma, la sal suele estar presente en grandes cantidades en produc-
tos como las papas fritas, las galletas saladas, el manisalado y otros
alimentos procesados (que vienen en paquetes).

Prevenir la obesidad

~ LOBAsICO

Diversos estudios revelan que la obesidad infantil se ha convertido en uno de los principales pro-
blemas sanitarios de los paises desarrollados. De igual forma, han demostrado gue en naciones en
vias de desarrollo y en donde tradicionalmente este problema no existia, ha empezado a aparecer.
Es un tema de gran importancia y que puede ser prevenido con algunas acciones.

¢POR QUE SE PRODUCE?

El estilo de vida inactivo y el consumo de gran cantidad
de alimentos poco sanos son los principales factores que
inciden en su aparicion. A estas circunstancias hay que
sumarle el aprendizaje de malos habitos alimentarios y
la promocion de un estilo de vida sedentario donde son
protagonistas la televisién, los videojuegos y el compu-
tador. Otros factores son los temores de los padres por la

seguridad de sus hijos y las grandes distancias que deben
recorrer, que obligan a olvidarse de una caminata y recurrir

al bus escolar y al automdvil. En algunos casos, la obesi-

dad se produce por causas emacionales, cuando los nifios

buscan consuelo en los alimentos.

¢CUALES SON LAS CONSECUENCIAS
DE LA OBESIDAD INFANTIL?

Los expertos coinciden en que a largo plazo las conse-
cuencias son muy preocupantes. Sefialan que, en térmi-
nos generales, estd asociada al incremento en el riesgo
de desarrollar algunos padecimientos graves, como la

diabetes y las enfermedades coronarias. También indican

que la obesidad puede afectar psicolégicamente al nifio,

haciendo que tenga una mala imagen de sf mismo y poca

autoestima. Sin embargo, una de las consecuencias mas

significativas es su persistencia en el tiempo, puesto que
un nifio obeso, casi con seguridad, sera un adulto obeso.

ALGUNAS RECOMENDACIONES PRACTICAS

Aunque el tema es muy complejo y merece la asistencia
profesional, se pueden hacer algunas recomendaciones
generales para enfrentar el problema:

* Tener claro que un nifio gordo no es sinénimo de nifio sano.

* Darde lactar entre los 0y 6 meses de manera exclusiva
y tantas veces como el nifio lo demande.

* Desde el momento en el que el pequeno empieza a
incorporar nuevos alimentos se pueden tomar medidas
que, ademas, le ensefiaran buenos habitos. Ofrezca
nutrientes variados, no sobrealimente al bebé y evite la
saly el azicar (u otro edulcorante como la miel) en los
platos infantiles.

Acostumbre al nifio preescolar o escolar al desayuno,
mantenga horarios claros, evite el “picoteo” entre
comidas, utilice ingredientes frescos y sanos, excluya
los productos industriales (como paquetes de papas
fritas), no use los alimentos como premio o castigo,
fomente todo tipo de ejercicio, limite el tiempo de tele-
vision, videojuegos y computador. A partir de los cinco
anos suministre leche descremada.

Fomente en la familia una dieta sana utilizando técnicas
de preparacién de alimentos como cocciones al vapor,
al horno, a la plancha. Evite las frituras y los ingredien-
tes grasosos, muy azucarados o muy salados.
Establezca normas claras, como comer en la mesa y no
frente al televisor, a una hora determinada y en cantida-
des razonables.
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EL EMBARAZO

Durante esta época de la vida de la mujer la alimentacion cobra una

especial importancia. Es una etapa donde los alimentos deben cumplir

doble funcidn para cubrir las necesidades energéticas tanto de la madre

como del hijo. Después de dar a luz la mujer también requiere de una

buena alimentacidn con el fin de recuperarse y producir leche.

Lo basico sobre el embarazo

La formacion del nuevo ser implica lo que algunos deno-
minan “sobrecarga” de la funcién de los principales érga-
nos y sistemas. Para estar a la altura del reto es necesario
mantener un aporte de nutrientes acorde con las nuevas
exigencias y asegurarse de no tener que recurrir al consu-
mo de las reservas maternas.

Las carencias de nutrientes durante el perfodo de ges-
tacién producen comprobados efectos en el bebé. Una
pobre alimentacién puede ocasionar deficiencias en el
pequefio, tanto fisicas como del sistema nervioso. Los
especialistas han calculado algunos porcentajes de nu-
trientes basicos para garantizar una buena alimentacién
durante la gestacion. Se considera que un buen equilibrio
nutricional incluye:
e consumo de proteinas

(entre 15% y 17% de la alimentacién)
e hidratos de carbono (53%)
® grasas (30%)
e minerales (pequefas cantidades)
e vitaminas (también en pequefas cantidades)

El embarazo, una época especial para la mujer y toda su
familia, es un periodo donde el cuerpo de la futura madre
cambia, surgen muchas preguntas y se viven fuertes
experiencias emocionales. En general, una gestacion
tipica comprende nueve meses y dos semanas. Durante
este tiempo la quimica corporal de la madre cambia para
gue su sistema inmune permita que se establezca la
gestacién. Una vez se logra, el feto tomara del organismo
materno todo aquello que satisfaga sus requerimientos.
Las necesidades nutritivas y energéticas durante la
gestacidn aumentan notablemente. Esto se debe a que

las embarazadas necesitan mas nutrientes y calorias
que otras mujeres para alimentar al bebé en desarrollo,
formar nuevas estructuras indispensables para la
gestacion (por ejemplo, la placenta) e incrementar
depositos de energia para el tiempo de la lactancia.

Uno de los cambios mas significativos en el cuerpo
femenino es el aumento de peso y sobre esto se han
hecho diversos estudios. Cada pais tiene lineamientos
que orientan sobre la ganancia de peso considerada ideal
durante la gestacion. Conviene consultarlos y relacionar-
los con la historia médica personal de cada mujer. Los
siguientes son parametros generales sobre lo que debe
ser el aumento de peso:

e Sjelpeso de la gestante era bajo,
la ganancia de peso estd en un
rango de 12 a 18 kilogramos.

e Siel peso de la madre antes de
la gestacion era adecuado para
su talla y edad, puede aumen-
tar entre 10 y 13 kilogramos.

e Sila madre se encontraba en
sobrepeso, su aumento durante
la gestacién no debe ser mayor
de 10 kilogramos.

¢ Sjla madre se encontraba en obesidad, la ganancia
estard en un rango de 6 a 7 kilogramos durante todo
el embarazo.

La orientacidn del médico sera basica para lograr que la

madre aumente el peso de manera razonable y saludable.

De igual forma, serd una ayuda valiosa cuando la ges-

tante tenga alguna deficiencia nutricional o se trate de

embarazos miltiples.

Gran parte de los conse-
jos sobre la alimentacién
de laembarazada esta
dirigida a lograr una nu-
tricién ideal que, ademéas
de mantener saludables
alamadre y al bebé,
controle el aumento ex-
cesivo de peso durante la
gestacion. Se calcula que
este debe oscilar entre
los 9 v los 11 kilos al final
del embarazo.

Alimentarse pensando en los dos

Tanto en la gestacién como en la lactancia la alimentacién desempefia un
papel clave. Procurarse los nutrientes esenciales durante este periodo garan-
tizara la salud de la madre y el nifio. La mayoria de ellos se encuentran en los
alimentos que se consumen a diario. De esta manera, no serd necesario hacer
grandes modificaciones en materia de mentis, siempre gue se tengan en mente
las siguientes ideas basicas: variedad de alimentos, diversidad de preparacio-
nes, buena calidad de los ingredientes, distribucién de su consumo durante el
dia y un ambiente sano y relajado.

Las jovenes embarazadas cuya edad esta por debajo de los 18 afios necesitan
mas cuidados en su alimentacién. Esto se debe a que su desarrollo fisico alin
no ha concluido vy, por consiguiente, demandan un refuerzo en materia nutricio-
nal. El cuidado de esta joven madre evitara que se produzcan trastornos que
pueden dejar secuelas para toda la vida.

Las gestantes entre 35 o0 40 afios de-
ben tener las mismas recomendaciones
que las madres jévenes, pero con ma-
yor énfasis en la reduccién del consu-
mo de grasas o alimentos energéticos

CUIDADOS PRENATALES

Una de las claves para proteger la salud de la
madre y el bebé en formacion es recibir adecuados
cuidados médicos periédicamente. Durante todo
el embarazo conviene revisarel peso, la presign

como cereales, tubérculos o platanos.
Esta medida debe implementarse con
el fin de evitar sobrepeso, condicién
desfavorable especialmente para el

arterial, el crecimiento y desarrollo del bebé, Tam-
bién se recomienda practicar algunos exdmenes
de diagndstico (como analisis de sangre, orina,
exploraciones del cuello uterino y ecografias).
Elegir un profesional especializado ayudaré a tener

momento del parto. mas seguridad y aclarard muchas dudas.

En el caso de los embarazos mdltiples, la madre no debe excederse en el consu-
mo de alimentos: si esta esperando gemelos no debe triplicar sus porciones. Se
trata, mas bien, de reforzar algunos nutrientes muy importantes como el calcio,
el hierro y las proteinas. El plan de alimentaci6n diario en este caso debe ser

e , . 2 5
ariado y fraccionado, puesto que el desplazamiento del dtero hara que el estd-
Mago reduzca su espacio.

COMER PORDOS? .........

Alimentarse pensando en dos no significa
comer el doble. Los requerimientos nutri-
cionales durante la gestacién son mayores

y una buena alimentacién favorece el buen
desarrollo del bebé. Sin embargo, no se debe
exagerar ni aumentar de peso en forma ex-
cesiva. Con ello se dificulta el parto y puede
afectar la salud de la madre.

ELEMBARAZO 19
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Atencion a los nutrientes

Como ya se menciond, durante la gestacion el organismo
femenino requiere una mayor cantidad de nutrientes. Se
calcula que la necesidad de estos aumenta en aproximada-
mente 15% durante el embarazo. De igual forma, se estima
que se deben consumir unas 300 calorfas extra por dia,
especialmente durante el segundo y tercer trimestres.

e Elhierro. Es un mineral de gran importancia para el
organismo y su deficiencia constituye el problema
nutricional mas com(n en el mundo. Es un nutriente
esencial para producir glébulos rojos en la madre y
el bebé. Si el hierro se encuentra por debajo de los
niveles normales al inicio del embarazo, el riesgo
de anemia resulta inminente. Esto se debe a que
el mineral es el (nico nutriente cuyas cantidades
necesarias durante la gestacion son mayores de las
gue pueden obtenerse a partir de una dieta. Con fre-
cuencia se necesitan suplementos de hierro. Algunos
alimentos ricos en hierro son las carnes rojas, las le- a
guminosas, verduras como las espinacas, las acelgas g Vitamina A Para la salud de la piel, la Dos veces al da Zanahori i
y el brécoli. La vitamina C contribuye a |a apropiada “ visidn, el crecimiento, la . salnuada(?arlI:; igyﬁma, tOIma’[e,.espmacas, aceites h
absorcion de hierro de origen vegetal. ' formacion de masa muscular. 0 canekay oiiva. }

” UE ES NECESA
Basicas para la formacion
de nuevos tejidos, piel y

membranas celulares, entre
otros.

Algunos nutrientes son mas requeridos que otros por el
organismo de la mujer. Es el caso de las proteinas y de
algunas vitaminas y minerales. Junto con el agua, los si-
guientes son algunos de los nutrientes cuyo consumo debe

ser vigilado:

Proteinas

Cuatro veces al dia. Leche, huevos, carnes y leguminosas.

s Las proteinas constituyen un nutriente protagdnico
durante el embarazo. Sus necesidades no son cons-

tantes y varian a medida que pasan los trimestres. Se , Vitamina B1, B3, Para el metabolismo de los Cuatro veces al dia. Cereales como el arroz v la avena t
calcula que en el primero de ellos las exigencias son 4 | A éarbOh'dratOS y la produccién fortificadas : A,
ici e energia. .
de 15 gramos adicionales, en el segundo de 20 gramos g
2 s Vitamina C Prot -
extra y en el tercero de 25 gramos mas. Las proteinas rotege a la madre de Todos los dias. Frut ;
enfermedades infecciosas, y freassagomo B, PRpRes AN bR

favorece la absorcion y el

se obtienen de alimentos como carne, pollo, pescado,
transporte del hierro.

huevos, productos lacteos, legumbres, entre otros.

J 3 t jaS, aCtEOS, uevaos, cere l S
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humano, y 99% esta localizado en huesos y dientes.

Su consumo durante el embarazo previene la osteo- % Hierro i ;
) , prev . s ES un mineral importante Todos los dias y se Carne roja, visceras del pollo, frijol, lentej
porosis y satisface la demanda que exige la formacion para la formacién de la deba < : ¢ YISLETe » frijol, lenteja,
) _ h lobi - acompanar de espinacas, brécoli, yema de huevo, cereale
del esqueleto del bebé. Para que el organismo pueda emoglobina, el transporte alimentos fuente y mariscos. :
del oxigeno a los tejidos. de vitamina C para ‘

asegurar su absorcion.

absorberlo se necesita que el alimento que lo conten-
ga también sea rico en fosforo. Se consideran buenas
fuentes de calcio la leche, el yogur, los quesos y, en
menor proporcién, algunas hortalizas como las espina-
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cas y el brécoli.
Favorece el proceso de Todos los df.
) ) | | | | avorece el _ fas. Carnes, yema de huev
o ElAcido félico es una vitamina de gran importancia el p s y v —
posparto.

para la embarazada y el recién nacido. Su ingestion o
——

Previene el estrefiimiento, Todos los dias. Cereales de grano entero, pan integral, frutas,
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adecuada contribuye a la formacion de globulos rojos,

P p ‘2 hernias, obesidad y controla : .
a.l creumlent? del bebé, ala formacmr.] y de.sarrollo del S Coles\{terol = veggtales y leguminosas como lenteja, garbanzo
sistema nervioso y del cerebro. La deficiencia de este v sangre. y frijol.

nutriente, antes o durante el embarazo, puede pro- MAS ENERGIA

vocar anemia en la gestacion. Esta es la razon por la Ui aestacian requiere de energia adicional para mantener tantolas

cual algunos especialistas recomiendan suplementos necesidades metabalicas de la madre comao el crecimiento y desarrollo

de &cido B3I i viti g e del bebé. La cantidad de energia que esto requiere es dificil de precisar
e acido folico antes y durante el primer trimestre de porgue varfa entre una y otra madre. Sin embargo, en general, se sefiala:

embarazo. Este nutriente esta presente en alimentos
como el higado, los cereales, el brocoli, la espinaca, la
naranja y la manzana.

e 150 kcal adicionales en el primer trimestre.
s 350 kcal extra para el sequndo.
e 350 kcal mds en el tercero.
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Algunas molestias y como tratarlas

Durante el embarazo aparecen algunas molestias como consecuencia de los cambios fisiolGgicos que
re j
ocurren en el cuerpo de la mujer. Muchos de ellos pueden tratarse o atenuarse con simples acciones

Alimentos y bebidas para evitar

La salud de la madre y el bebé constituye una prioridad durante esta épo-
ca. Dejar de lado ciertos alimentos y bebidas es una de las medidas que se

pueden tomar para evitar riesgos innecesarios.
Molestias matutinas. Las molestias mas frecuentes durante esta época son las nauseas y el vémito. Apa-

recen especialmente durante los tres primeros meses de gestacién, momento en el cual la madre ta
adaptando a las alteraciones hormonales que ocurren en su cuerpo. El vémito, siempre que n -
sivo, también es posible tratarlo en casa. Para disminuir el malestar se puede :ansayar- c(j)mero Z(Iel:texcj-
soda o secas o pan tostado antes de levantarse, alejarse de aromas que causen néuse.a 0 ueiea g
fuertes (airear la cocina mientras se preparan los alimentos también ayuda), comer un ocCl d l'n ot
solido varias veces al dia y recurrir a tisanas o infusiones de plantas como ei jengibre poco destimente

El alcohol. Conviene evitar las bebidas alcohélicas durante la gestacion
porque pueden provocar defectos de nacimiento. Algunos son mas graves
que otros e incluyen desde problemas de aprendizaje hasta defectos en el
corazdn y otros drganos. Las investigaciones al respecto no han determina-
do cual puede ser el nivel de consumo de alcohol durante el embarazo que
se puede estimar como seguro. De manera que, en general, se recomienda

abstenerse.
) | o B Disminucién de la movilidad gastrointestinal. Los problemas gastrointestinales apa-
La cafeina. Se recomienda disminuir al minimo o abstenerse totalmente de recen al comienzo del embarazo, en gran parte como consecuencia del aument Pd UNAS PALABRAS
consumir bebidas con cafeina. Esta sugerencia se basa en que la sustancia oiellieEian J5aaiedian el hatmona progesterona, Uha de les mismlests o de S
puede afectar de diversas maneras al bebé. Los estudios afirman que la o SctERIEHT, due pusdesereombalidecan ol frremsntodes s ris es [
cafeina puede interferir en el crecimiento y desarrollo e, inclusive, afectar Abras como cereales, verduras crudas y frutas frescas enteras. Otras buenas ;giizn ..................................................................
Este trastorno suele aparecer alrededor

nessonels i i ié i
alvado, las ciruelas y las semillas. También se recomiendan las pastas y del segundo o tercer trimestre de

la frecuencia cardiaca y la respiracion del feto. La cafeina se encuentra en
el pan integral y beber cuatro vasos de agua al dia. gestacion, cuando el organismo puede

el café, el chocolate, el té, los refrescas cola o las bebidas carbonatadasy
volverse resistente a la insulina. Los

| Acidez e indi .z P . niveles de azlcar de la futura madre se
digestion. Algunas de las practicas que dan mejor resultado para alejar es- vuelven muy altos y aparecen sintomas

tas molestias son: i i = . c i
: comer varias veces al dia y en pequefias porciones, beber liquidos O?if:; ;T:ee:nalierrga:ae fatlgahy exceso de
' , BN MUCNOS Casos

algunos medicamentos.

entre las comi m i i i imentos i m
i I ! idas, co er.y masticar muy despacio, evitar alimentos irritantes como no se observan sintomas y s6lo se
2 rituras, platos muy condimentados, café, entre otros. Un refrigerio suave como un i e
nn as precallc ones profundo. Eltratamiento debe estar

yogur _ba;o en grasa’ay'ud.a a atenuar esta molestia. Mientras persiste la acidez se bajo la supervisian de un profesional
recomienda tomar liquidos espesos, con una hora de diferencia de los sélidos e o ol
. males de glucosa, lograr un aporte ade-
cuado de calorfas y evitar la generacién
de productos de desecho (conocidos
como cuerpos ceténicos). En algunos
casos seran necesarias las inyecciones
de insulina, pero esto sdlo podra ser
determinado por el especialista.

Durante esta etapa de la vida de la mujer se deben tener ciertos cuidados |.
para evitar complicaciones. Algunos alimentos contaminados con gérmenes o
metales pesados pueden afectar la salud del bebé.

e Salmonelosis. Una de las bacterias que pueden contaminar los alimentos
y complicar el embarazo es |a Salmonella, que causa una infeccion llama-
da salmonelosis. Se trata de una intoxicacion que puede causar abortos
o partos prematuros. Los huevos crudos, la leche o productos lacteos no
pasteurizados y las aves poco cocidas pueden contener esta bacteria.

e Toxoplasmosis. El pardsito que causa esta infeccién se encuentraen la
tierra que ha estado en contacto con heces de gatos, frutas y verduras
contaminadas y en carnes de animales también contaminados. Conviene
reducir el riesgo de infeccién evitando la carne poco cocida y adquirirla en
lugares con buenos controles sanitarios. De igual forma, lavar muy bien
todos los alimentos que hayan estado en contacto con la tierra, sobre to-

dos si se consumen crudos, como
frutas y verduras. METALESPESADOS .............................

o Listeriosis. Esta bacteria suele
l ductos lEct Muchas frutas y verduras son tratadas con sus-
aparecer en |0s proauctos acteos tancias que contienen metales pesados. Por tal

no pasteurizados (por ejemplo, en  razon conviene lavarlas muy bien antes de con-
sumirlas. Algunos pescados y mariscos tienen

quesos blandos como el camem- ) .
en su carne altas concentraciones de mercurio,

bert) y en alimentos cocidos y de manera que vale la pena investigar su origen

luego refrigerados. antes de consumir.
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¢Como bajar de peso después del embarazo?

Después del parto la mayorfa de las mujeres se preocupa
por bajar el peso extra acumulado durante la gestacién.
Lo pueden hacer de muchas maneras, todas ellas saluda-
bles y adaptables a sus gustos y estilo de vida. Sin em-
bargo, deben tener muy claro que no son recomendables
dietas drasticas ni medicamentos para perder peso.

Al tiempo que se reinician las actividades cotidianas y se
incrementa el ejercicio, las mujeres deben tomar algunas
medidas respecto a la alimentacién. Se trata de buscar
buenas opciones en lugar de suprimir alimentos. Es reco-
mendable comer cinco veces al dfa y reducir el consumo
de grasas saturadas. También se aconseja ingerir produc-

tos como pescados, carnes magras y lacteos semides-

En general se recomienda bajar poco a poco de peso,
especialmente si se estd amamantando. Algunos exper-
tos consideran que %2 a 1 libra por semana es una meta
razonable y saludable. Adelgazar cifras superiores puede
ocasionar disminucién en la produccién de leche y hacer
que tanto la madre como el nifio corran el riesgo de des-
nutrirse. La pérdida de peso muy rapida puede ocasionar
fatiga e irritacién en la nueva madre. De igual forma,
puede volverse a ganar con relativa rapidez y, en algunos
casos, hasta conseguir kilos adicionales.

horno lograréa que
los platos sean mas
bajos en calorfas.

Por dltima, hay
que decir que una
parte de los kilos
ganados durante el
embarazo se reser-
van para la practica
de la lactancia.
Amamantar al behé
ayudaréa a perder
peso, contribuira a
la reubicacién ute-
rinay, por supues-
to, estrechara los
vinculos entre las
madres y sus hijos.

Una de las mejores formas de bajar de peso y estar en
forma es seguir una dieta saludable y volver a una vida
activa. Dos semanas después del parto se puede empezar
por hacer ejercicio de forma gradual (como caminar unos
minutos después de cada comida y pasear al bebé en el
cochecito). Las semanas siguientes pueden ser un poco
mas activas para ayudar al organismo a eliminar las gra-
sas acumuladas y tonificar los misculos. Alternar activi-
dades puede resultar gratificante: un poco de bicicleta un
dia, natacién otro, bailar, ir al gimnasio, efectuar ejerci-
cios abdominales, pilates. Las opciones son muchisimas y
siempre habra alguna para cada gusto. Lo importante es
mantenerse activa.

L sLas vegetarianas deloen camboiar
la dief:@durmtg el enloargzo?

Una dieta vegetariana puede ser saludable
durante el embarazo si la ganancia de peso
y la ingesta de vitamina B12, vitamina D,
calcio, hierro y zinc son adecuadas. La leche
de soya fortificada y los cereales constituyen
una buena fuente de estos nutrientes. Sin
embargo, deben revisarse con cuidado las
etiquetas y tablas de nutrientes de los di-
ferentes productos para asegurarse de que
estd consumiendo lo necesario. En algunos
casos, los médicos recomiendan tomar al-
glin suplemento o multivitaminico.

HeAMNtAS
T e
réspusstas

natados, ademas de controlar los azicares, chocolates,
refrescos y alimentos altos en calorias. La forma de
preparacion de los platos también reviste importante para
lograr bajar de peso. Cocinar al vapor, a la plancha o al

TRUCOS PARA
BAJAR DE PESO

® Desayune siempre.

¢ 56lo coma cuando realmente .

tenga hambre v no “ganas de
comer”.

e Cuando tome algtin bocadillo
entre comidas héagalo en pe-
quenas porciones y coma muy
lentamente.

® Prefiera siempre alimentos con
pocas calorfas como frutas y
verduras.

® Evite comer si estd aburrida,
cuando hace cosas pasivas como
ver televisién o leer.

® Tome mucha agua y otras bebidas
hechas en casa, como jugos de
fruta y tisanas.

e Use productos sin grasa o bajos
en ella.

2 Hacer ejercicio, &puﬁde alzctar
al belé?

Al contrario de lo que muchos piensan, es
recomendable hacer ejercicio moderado du-
rante el embarazo. La actividad fisica favore-
ce la circulacién de la sangre, lo que resulta
positivo para el momento del parto. De igual
forma, contribuye a que la recuperacién des-
pués del nacimiento sea mds répida y brinda
sensacion de bienestar en la futura madre.
Algunos de los ejercicios mas adecuados son
nadar, caminar, bailar, hacer yoga, pilates y
tai chi, entre otros. Aquellas mujeres con un
embarazo riesgoso deben consultar al médico

antes de seguir alguna rutina fisica, De igual
forma, se desaconseja para cualquier mujer
que esteé gestando llevar a la espalda morrales
0 mochilas que tensionen Ia espalda y depor-
tes de contacto, como es el caso del judo.

= 4'@“‘5 significan los fanosos antojos’
en las epparazadac?

Durante los primeros meses de gestacion es
bastante frecuente que las mujeres desarro-
llen antojos bastante particulares. Muchas
sienten especial atraccién por el chocolate,
las comidas picantes o muy condimentadas,
8 sal 0 combinaciones exdticas de alimentos,

4

EL EMBARAZO

Cinco alimentos con estrella

Muchas opciones tiene una futura madre para cuidar su salud y la de su hijo
en camino. La siguiente seleccién enfatiza aspectos como el consumo de pro-
teinas, calcio, hierro y fibra.

LOS LACTEOS. Los productos lacteos son especialmente ricos en calcio, mineral
que ayuda a la formacién de djentes y huesos sanos y fuertes. En la mayoria de las

mujeres la leche, el queso, el Yyogur, entre otros, no representan ningtin problema,

especialmente si se trata de versiones ha

jas en calorfas. Sin embargo, en algunos em-

barazos se desarrolla intolerancia a la lactosa. Conviene, entonces, recurrir a la leche
deslactosada. En este tipo de leche el liquido ha sido sometido a un proceso donde
el azdcar original (la lactosa) se desdobla en glucosa y galactosa. De esta manera se
hace mas asimilable por aquellas personas en cuyo organismo no se produce esta

enzima (lactosa).

PAN, CEREALES, PAPAS Y OTROS TUBERCULOS. Estos alimentos deben repre-
sentar un gran porcentaje dentro de la alimentacign diaria. Se calcula que deberian
ocupar hasta 70% de la dieta. La mejor opcién son las variedades integrales porque
contienen un alto porcentaje de fibra, vitaminas y minerales. En el caso de las papas y
otros tubérculos es importante hacerlas cocidas y con salsas bajas en calorias.

CARNES, PESCADOS Y OTROS ALIMENTOS RICOS EN PROTEINAS. Las protei-
nas resultan basicas en la alimentacion de las mujeres embarazadas. Estos ingre-
dientes son, ademas, ricos en vitaminas y minerales. Consumir dos o tres porciones
al dia es lo mas indicado. Vale la penatener en cuenta que los huevos y las legum-
bres constituyen también buenas fuentes de estos nutrientes,

FRUTAS Y HORTALIZAS. Existen muchisimas opciones y consumir una buena
cantidad durante el dia es provechoso para la madre y el hijo. Las frutas citricas son
bastante recomendables POrsu gran contenido de vitamina C que ayuda a la salud
de las encias, dientes y huesos. Vegetales como la zanahoria, fuente de vitamina A,
contribuyen también a la formacién y crecimiento de los huesos y a una buena visign.

BROCOLI O BRECOL, Junto con otras cruciferas como la coliflor, el brécoli es espe-
cialmente valioso para la buena salud, pues favorece la resistencia del organismo

a las enfermedades. Esto lg logra gracias a ciertos componentes, entre los que se
destacan algunos antioxidantes. Otros de sus nutrientes de importancia son el hierro,
la vitamina C y el folato. Conviene cocerlo al vapor para conservar todo su valor nu-
tritivo. Algunos padres rechazan su uso porque dicen que no gusta a los nifos, pero
es unaidea errada porque los pequefios gustaran de la verdura si se les ensena a

consumirla desde temprana edad.

entre muchas otras cosas. Los investigadores
atn no han podido determinar si los famosos
antojos son un indicador de Ia carencia de
algtin nutriente en el organismo de Ia futura
madre. Lo que si se ha aclarado es que no sa-
tisfacer ese deseo no produce efectos sobre el
bebé. En algunos casos, ese deseo irresistible
por algiin sabor estd asociado a la bisque-
da de apoyo, comprensién y solidaridad por
parte de la pareja. Satisfacer los “antojos” de
una manera razonable puede ser provechoso,
siempre que no se abuse del consumo de ali-
mentos caldricos ni se descuide el balance en
la dieta.

K Son indispensasles (os suplementos
VitAminicos?

Si una mujer tiene una dieta equilibrada, pue-
de no necesitar suplementos durante el em-
barazo. Sin embargo, el médico que conoce
cada caso en particular determinara la necesi-
dad o no y el tipo de férmula. Con frecuencia
suele prescribir un suplemento prenatal que
satisfaga las necesidades extra de hierro, 4ci-
do félico y calcio. Es una mala idea recurrir
a este tipo de medicamentos sin la asistencia
de un profesional porque las sobredosis de
clertos nutrientes (por ejemplo, vitamina A)
pueden resultar perjudiciales para el bebé.
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LA LACTANCIA

Las ventajas de la lactancia para la madre y el nifio son innumerables.
Adewmds de proveer nutrientes irreemplazables para el bebé y favorecer
la rdpida recuperacién de la madre, beneficia emocionalmente

a uno y otro por el vinculo tan especial que se desarrolla.

La lEChe matern a “La lactancia forma parte integrante del proceso reproductive y es

la forma ideal y natural de alimentar al lactante. Constituye una base
biolégica y psicolégica (nica para el desarrollo del nifio”.

Declaracion sobre lactancia materna, OMS-Unicef, 1979

La lactancia: sélo ventajas

La leche materna constituye, por si sola, el mejor alimento y . 5 )
) ) ) g Alimentar al recién nacido es una practica que
la mejor bebida que puede darse en forma exclusiva al bebé . , . 4
. ) ) , brinda grandes satisfacciones emocionales
hasta los seis meses v, junto con otros alimentos, hasta los vl lcionales. El g ; j
- , . ~ o . . el organismo femenin a
dos afios. Diferentes estudios sefialan que los nifios alimenta- preparado para pr dg ir ol ali 4 e;:sta
R oducir el alimento per
dos con leche materna son mas inteligentes, contraen menos _— pequeﬁopD periegiy
. _ . ) : . De manera que con
enfermedades y estan mejor nutridos que los que reciben . . g . b
: ’ de ayuda e informacién, la mayoria de muje-
férmulas lacteas. . - -
res lograra dar de lactar sin ningtin problema.
- Entre las numerosas ventajas de esta practi
La composicién de la leche materna puede variar durante y ' RERCice
i i ) . . vale la pena mencionar:
los dltimos meses de gestacidn y los primeros dias que siguen
al parto. Por esta razdn se han identificado tres tipos de
leche materna:

e Elcalostro. Se produce durante la dltima etapa del embara-
zo y los primeros dias después del parto. Es un liquido rico
en proteinas, vitaminas liposolubles y minerales. El calostro
prepara el aparato digestivo del bebé para recibir la leche
de su madre. Es muy valioso porque provee de anticuerpos
al recién nacido y lo protege contra algunas enfermedades.

e Laleche materna proporciona al behé
inmunidad contra alergias, enfermedades
de la piel, desnutricion, obesidad, diabetes
juvenil y deficiencia de micronutrientes.

No requiere preparacion ni esterilizacién
de los biberones, chupos o tetinas y demas
utensilios.

La leche se suministra a la temperatura
perfecta.

Contribuye a estrechar los vinculos entre la
madre y el nifo.

Ayuda a la pronta recuperacion después
del parto.

Disminuye en la madre el riesgo de desa-
rrollar enfermedades de ovarios y mamas.

o Laleche de transicion. Se denomina asi a la leche secreta-
da entre el quinto y décimo dias después del nacimiento.
Contiene méas grasas y vitaminas que el calostro, lo cual
significa que brinda més calorias al bebé.

¢ Laleche madura. Es la producida alrededor del décimo diay, LACTANCIA E HIGIENE
camoya se:dijo, aperta todAs1as SUSHRERS duerequiereie]
pequefio para su normal crecimiento y desarrollo.

Antes de dar de lactar, la madre debe lavar muy bien sus manos con

aguay jabdn. De igual forma, debe limpiarse el pezén y la areola con o~ Aume .
agua hervida. Aquellas mujeres que utilicen biberones o teteros de- ) nta los intervalos entre los embarazos.
El primer requisito para que la lactancia sea exitosa es que la ben ser escrupulosas con la higiene. Todos los utensilios empleados . Favorece el desarrollo psicosocial del bebé,
madre reciba informacién completa y eficaz sus ventajas, cuida-  Parapreparar elalimento tienen que seresiaibados, Exisiepesie: : - Ahorra recursos a la familia.
. i ) rilizadores que hacen ese trabajo, pero también es posible hacerlo
dos y beneficios. Esto le dard, ademds, mayor confianza en esta  manualmente. Hervir por un minimo de diez minutos los biberones

y chupos o tetinas es lo més indicado. Debe hacerse en unaolla

nueva y maravillosa experiencia. De igual forma, debe recibir b ; 2
tapada que sblo se usaréd para este propasito.

estimulo y apoyo familiar.
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Alimentacion durante la lactancia

Las madres que dan de lactar requieren una mayor cantidad de alimentos y
liguidos para satisfacer tanto las necesidades propias como para garantizar una
buena produccién de leche. Durante el embarazo el cuerpo femenino acumula
reservas para iniciar la lactancia. Si en esta etapa la alimentacion es pobre y la
madre se encuentra desnutrida, la produccién de leche exigird que recurra a sus
reservas y, en consecuencia, el desgaste serd muy grande y podra deteriorar su
salud. Debido a ello, resulta muy importante velar por una alimentacion adecuada
desde las primeras etapas de la gestacion. Los siguientes son algunos puntos im-
portantes a tener en cuenta durante el periodo de lactancia para proteger la salud
tanto de la madre como del hijo:

e |alactancia demanda gran cantidad de energia, que debe ser cubierta con
los alimentos consumidos diariamente.

e Lamujer que da de lactar debe comer una mayor cantidad de alimentos que
los que consumid durante el embarazo.

* Debe garantizar un aporte adecuado de hierro y calcio y, por lo tanto,
necesita que su alimentacion diaria incluya productos como leche, carnes,
leguminosas, frutas y verduras.

* Durante el perfodo de lactancia es bésico tomar liquidos para mantener el
cuerpo femenino con buenos niveles de hidratacion y de produccion de leche.
Consumir abundante agua, leche o jugos es basico. Algunas infusiones o tés
(por ejemplo, de hinojo) son bastante apreciados para aumentar la produc-
cion de leche.

Los nutrientes clave

La buena alimentacién de la madre no es sindnimo de comer en exceso o tener gque
recurrir a ingredientes costosos. Se trata de ser razonables con lo gue se consume
y fijarse en las cantidades y valores nutricionales de cada producto. Una buena
préctica es variar la alimentacion e incluir todos los grupos de alimentos. Dentro de

cada grupo existen muchas opciones para que los mends no sean aburridos y se ga-

rantice el aporte de los diversos nutrientes. Los siguientes son algunos puntos que
pueden ayudar a lograr una lactancia saludable para la madre y el hijo:

prequndas
4 SUS
respuestas

L Amamantar con frecuencia reduce
@L produccion de eche?

La cantidad de leche que una madre produce
llega a su punto 6ptimo cuando se le permite
al nifio sano lactar cuantas veces lo necesite,
La succion del bebé es un estimulo para la
lactancia y una respuesta fisiologica natural.
La reduccién de la produccion de leche se
puede deber a otros motivos, como el poco
estimulo al pezdn, la ansiedad, el estrés, pro-
blemas de salud o utilizacidn de ciertos me-
dicamentos.

ALIMENTOS ORGANICOS

Infortunadamente, algunos alimentos
pueden estar contaminados con residuos
de pesticidas y otras sustancias toxicas.
Esto puede afectar de muchas maneras
ala madre y al bebé. Por tal razén,
conviene siempre conocer el origen de
los alimentos que se utilizan diariamente
y hacer las compras en establecimien-
tos serios y que cuiden la higiene. Los
productos organicos son una excelente
opcidn porque se cultivan sin agentes
guimicos. En general, saben mejory
contienen muchos mas nutrientes.

r

2 Qu& hacer si es wposile
mwmmw’?

Laimposibilidad de lactar puede ser motivada
por diferentes razones, que obligan a recurrir
al uso de formulas lacteas que aseguren la nu-
tricién del pequefio. La industria farmacéuti-
ca ha desarrollado férmulas licteas a base de
leche de soya o leche de vaca, cuya composi-
cion se asemeja a la leche materna. Por esta
razén se denominan leches maternizadas.
Aunque no superan la calidad de laleche ma-
terna, esta opcion permitira que los pequenos
puedan recibir una adecuada combinacién de
protefnas, vitaminas y minerales. La industria

LA LACTANCIA

* Seleccionar los alimentos en funcién de su calidad y no de la cantidad. Debe tenerse en mente que durante
este periodo hay un incremento en las necesidades de proteinas, de ciertas vitaminas y minerales.

e Laleche o los derivados de ella deben estar presentes en cada una de las comidas.

¢ Sedebe limitar la grasa de origen animal, optando por lacteas bajos en grasay carnes magras.

e Las frutas y verduras deben estar incluidas en el menti y consumirse como minimo tres parciones diarias.

e Unaporte adecuado de liguidos es muy importante.

¢ Existen algunos alimentos que, por su peculiar sabor, pueden alterar el olor y el gusto de la leche materna.
En ocasiones esta circunstancia motiva un rechazo de la lactancia por parte del behé. Algunos de estos
alimentos son: condimentos fuertes (pimienta, pimentén o paprika, nuez moscada, mostaza), cebolla, cha-
lota, ajo, verduras de la familia de las coles (col o berza o repollo, coliflor o pella, brécoli y coles de Bruse-
las), esparragos, alcachofas. Sélo estan desaconsejados en el caso de que la madre detecte un rechazo por
parte del bebé.

¢ Enlo posible conviene evitar el consumo de alcohol y la nicotina porgue pueden interferir con la absorcién
del hierro y afectar el crecimiento del bebé.

Carne roja, visceras
de pollo, frijol, lenteja,

Es un mineral importante
para la formacién de la

Todos los dias, y se debe
acompanar de alimentos

Hierro : i ocoli
hemoglobina y el transporte fuente de vitamina C para espme(zjcas, Bréeotl
del oxigeno a los tejidos. asegurar su abhsorcién. ki huevq, 3 ‘
cereales y mariscos. >
Formacién de huesos y dientes Leche, queso, - .
Calcio del bebé, buen funcionamiento  Tres veces al dfa. derivados, sardinas, ,v

de los rifiones. frijol y brécoli.

[ /.._pi
En general, los nutrientes importantes durante esta etapa son los mismos gue -
durante el embarazo (consulte el cuadro de la pagina 21). Lo méas significativo

es que variaran sus porcentajes, especialmente de dos de ellos:

El hierro. Durante la lactancia se recomienda un suplemento de hierro de 60 mg
por dia. Esto se debe a que durante el momento del parto la pérdida de sangre

es considerable. El hierro extra ayudara a la recuperacién de la madre.

El calcio. Este mineral se debe incrementar en 1.200 mg por dia. El calcio pasa a
través de la leche materna y fortalece los huesos. De igual forma, es importante

para prevenir la descalcificacién de la madre.

.
2
—

-

de formulas ldcteas tiene diferentes pro-
ductos que varian en su composicion para
atender las necesidades especificas de cada
criatura. Lo mds importante es recordar
que la persona indicada para recomendar
una fSrmula es el pediatra.

. &Cdmo saboer si el el
estd boien nutrido?

Cada bebé es diferente y su ritmo de creci-
miento puede variar. En promedio, se esti-
Ma que un recién nacido consume durante
el primer mes, de 1,5 a 2 onzas de leche
¢ada dos horas. Para estar seguros de que

el bebé se alimenta apropiadamente con-
viene recibir la asistencia del pediatra. Este
evaluard la lactancia materna y el peso del
bebé en las primeras horas y dias después
del nacimiento. Los nifios seguramente
estdn bien alimentados si se muestran sa-
tisfechos y activos, aumentan de peso a un
ritmo constante y lactan entre ocho y doce
veces por dia.

4. Camo Anngnagntar
(;MM(G s vuelve a tmfa@ar’?

Muchas mujeres se preguntan cémo pueden lo-
grar amamantar una vez reinician su vida laboral.
Resulta basico tener en cuenta que es necesario
planearlo con anticipacién. Existen bombas de
extraccion que facilitan la labor de sacar la leche
del seno pero, si no se cuenta con una, también se
puede hacerlo manualmente. Fl liquido debe ser
refrigerado y marcado con la fecha de extraccién.
Otra buena idea es ofrecerle pecho al bebé antes
de salir de casa y al momento de volver. De esa
manera disminuirdn las ocasiones en las que el
pequerio deba tomar leche del tetero o biberén.
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EL NINO LACTANTE

En los doce primeros meses de la vida de un bebé suceden cambios extraordinarios. El peso y la

EL LACTANTE 31

talla se incrementan significativamente, triplicdndose en el primero y aumentando 50% el segundo.
De igual forma, deja de ser un frdgil bebé y empieza a ser un poco mds autonomo conforme pasan
los dias. Los muisculos se fortalecen y adquiere nuevas destrezas y habilidades motoras. Empieza

a comunicarse con quienes lo rodean y tiende puentes para estrechar lazos afectivos.

El bebé y la lactancia

La lactancia materna es la mejor manera de alimentar a un bebé sano y que haya
nacido a término. La leche humana satisface todas las necesidades nutriciona-
les para el crecimiento y el desarrollo del bebé. Es un alimento muy conveniente
durante los 4 a 6 primeros meses de vida, época de répido crecimiento general y
del cerebro en particular.

La lactancia artificial

Las formulas para lactantes intentan imitar en lo posible la composicién <
de la leche materna y su uso debe cumplir las directrices establecidas por FORMULASABASEDESOYA -----

agencias como la Organizacion Mundial de la Salud. Se trata de leches ela- Setfatade leches que m confi e
ntienen proteina

boradas con base en la leche de vaca o de soya y requieren una cuidadosa e de leche de vaca. Para elaborarlas se utiliza la
higiénica preparacion. soyay, por lo tanto, estan libres de lactosa. Se
recomienda enriguecerlas con hierro, calcio
y zinc, entre otros elementos. Su uso esta

Las leches de formula tienen variaciones en su densidad calérica, de nutrien- indicado en bebés de familias vegetarianas,
nifios con intolerancia a la lactosa o alérgicos

El contenido de aminoéacidos y acidos grasos resulta ideal para satisfacer todas
estas necesidades. En la leche materna también estan presentes agentes antibac-

terianos y antiinfecciosos, entre ellos las inmunoglobulinas, gue tienen una gran tes, ingredientes, sabor, digestibilidad y precio. Ninguna, como ya se dijo [ teiriasdais lsch
: ; . ; . Lo . : ) , a las proteinas de la leche de vaca. También se
importancia en el fortalecimiento del sistema inmunolégico. El calostro (fluido supera a la leche materna, pero son importantes en casos donde no es posible emplean en casos especiales, por ejemplo, du-

Tante el tratamiento de la diarrea y en presencia
de eczemas.

gue producen las glandulas mamarias durante los primeros dias posteriores al
parto) es rico en proteinas, vitaminas y minerales.

continuar la lactancia. Exigen, ademas, una especial atencién a la esteriliza-
cion de los utensilios utilizados para reducir los riesgos de contaminacion.

La lactancia materna es muy recomendable por motivos psicolégicos, fisiologicos
y emocionales. No hay ninguna razén para suspenderla antes de los dos afios. Por
el contrario, continuarla es muy beneficioso para la madre y para el nifio desde el .
punto de vista nutricional. Sin embargo, situaciones como el reinte-

gro de la mujer a la vida laboral pueden ser un obstaculo. Algunas

madres optan por extraer su propia leche y refrigerarla para darsela

a su bebé y otras deben recurrir a las formulas lacteas. En determi-

nados casos es necesario alimentar al bebé con biberén porque hay p ' ,r}
razones médicas o fisicas que le impiden a la madre dar de lactar.

Tipos de formulas

Formulas de inicio. Se trata de leches destinadas a bebés en edades que
comprenden desde el nacimiento hasta los cuatro a seis meses. En su elabo-
racion se han tenido en cuenta las necesidades de nutrientes del pequefio asi
como la inmadurez fisiol6gica de su tubo digestivo. La leche en polvo debe ser
reconstituida utilizando las medidas exactas incluidas en los tarros o botes

y siguiendo las instrucciones del fabricante. Se debe emplear agua pura con
utensilios apropiadamente esterilizados.

Leches de continuacién. Son férmulas mas concentradas en nutrientes y dise- .
Nadas para alimentar a los bebés a partir de sexto mes. Su concentracion de l
D_rotel’nas es mayor que en las formulas de inicio. Por su parte, las grasas tam-
bién han sido sustituidas parcial o totalmente por grasa vegetal y los carbohi-
dratos por sacarosa y maltodextrinas, de mas facil digestién y absorcién.

|

PROMEDIOS DE TALLA, PESO Y REQUERIMIENTOS CALORICOS
PARA LOS NINOS LACTANTES

TALLA PESO - ENERGIA 3
(CENTIMETROS ) (KILOGRAMOS) (KILOCALORIAS POR DiA)

Nifios Entre 47,40y 75,01 Entre 2,950y 10,920 Entre 280 y 1.037 kcal

Leches enteras o infantiles. Son las menos recomendadas en esta edad, pero
€n algunos lugares son necesarias cuando las condiciones econdmicas impi-
den acceder a formulas lacteas especificas para bebés. Idealmente, las leches
&nteras se deben emplear a partir del afio de nacimiento.

Ninas Entre 47,40y 73,30 Entre 2,820y 9,600 Entre 267 y 912 kcal
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Férmulas para casos especiales. Durante el cuidado
pediatrico pueden descubrirse algunas condiciones que
obligan a usar leches especiales. Por lo general, su uso es
transitorio mientras se regulariza el problema que impide
el uso de la férmula lactea tradicional. Algunas caracteris-
ticas relevantes de estos tipos de leche: libres de lactosa,
derivadas de la soya por modificacién en el aporte de
proteinas, hidrolizadas de la proteina de suero, aportan
nucleétidos y son formulas astringentes (durante épocas
de diarrea).

L &Todas (s leches de formula

son i@mh%?

Preparacion y cuidados

En aquellos casos donde es necesario recurrir a la pre-
paracién de férmulas, deben tenerse en cuenta algunas
precauciones. De igual manera, este tipo de lactancia
permite que el padre y otros miembros de la familia se
involucren en la alimentacién del pequefo, lo que puede
ser muy positivo para afianzar los vinculos con el bebé.
Las siguientes indicaciones generales buscan reducir el
riesgo de infeccion:

e Verifique siempre la fecha de caducidad de la leche.

e Sigalas instrucciones del fabricante y no se excedao
disminuya la cantidad recomendada.

e Emplee siempre agua de muy buena calidad. En algu-
nos lugares serd necesario hervirla.

e Seaescrupuloso en la higiene de todos los utensilios
empleados en la preparacién. Esterilice los teteros y
chupos o tetinas.

e Verifique la temperatura de la leche antes de darsela
al pequefio.

e Siprepara la leche con anticipacién, conviene refrige-
rarla para reducir el crecimiento de bacterias. Si no la
emplea en menos de 24 horas, es mejor desecharla.

GUIA DE BIBERONES POR DiA SEGUN LA EDAD DEL BEBE

NUMERO PROMEDIO
DE BIBERONES DE ONZAS

ALDIA POR BIBERON

Entre 0y 3 meses De 8 a 6 hiberones 3 onzas
Entre 3y 6 meses 5 biberones 5 onzas
Entre 6 y 9 meses 4 biberones 7 onzas
Entre 9y 12 meses 3 biberones 8 onzas

v &QMZ s A lactancia mixtd?

Se denomina lactancia mixta a aquella que

Estos tipos de leche fueron creados para ali-
mentar al lactante y a nifios pequerfios. Su
contenido de proteinas proviene, en la ma-
yorfa de los casos, de leche de vaca, aunque
también las hay elaboradas a base de leche de
soya. Se encuentran disponibles en polvo o
como leche liquida “lista para tomar”. La pri-
mera es la mds usual y popular en el mundo
y tiene como ventaja su fécil preparacion y
conservacion. Las segundas ahorran trabajo
y evitan errores en como, por ejemplo, usar
mas agua de lo recomendado.

combina la lactancia materna con la artificial.
Es decir, a los bebés se les da tanto del pecho
de la madre como en biberones preparados
con férmulas lacteas. Es una préctica mucho
mejor que la lactancia exclusivamente artifi-
cial y a la cual hay que recurrir sélo cuando
resulta imposible la lactancia materna per-
manente. De igual forma, puede ser una bue-
na idea alternativa cuando el bebé requiere
ser hospitalizado.

y AN

3 d-Co’w se deloe dar ol biberone

La préctica hard que muchas madres y nifios encuentren
la mejor posicién. Sin embargo, se pueden tener en cuenta
las siguientes ideas: ponga al bebé semiincorporado, en un
lugar tranquilo donde ambos estén cémodos y vigile que
¢l chupo o tetina siempre esté lleno de leche, De igual for-
ma, debe prepararse un poco de leche cada vez para que el
biberén nunca se vacie completamente; deseche el liquido

sobrante. Conviene que el pequeio durante la toma y sobre
todo al final, eructe.

4, d-CMl@s son las diferencias en los diseios Az los
teteros 1) chupos?

La oferta de biberones y chupos es, en la actualidad, bastante
amplia. Sin embargo, no existen variedades significativas entre
ellos. El material no hace gran diferencia en los teteros, aunque
los de vidrio son més féciles de limpiar. De igual forma, el chupo
o tetina puede ser redondeado o aplanado, pero estos disefios no
representan mayores o menores problemas dentales en el futuro.
Ms bien, hay que tener en cuenta que el agujero de su punta sea
adecuado y que permita el flujo lento y constante de leche. Tanto
€N uno como en otro caso, es recomendable revisarlos peri6di-
camente y desecharlos si estin rotos.
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ALIMENTACION COMPLEMENTARIA

Alrededor de los seis meses el bebé se encuentra en capacidad de recibir alimentacion

complementaria. Su sistema digestivo estd preparado para aceptar nuevos alimentos

mientras se contintia con la lactancia. EL gran desafio de ahora en adelante es lograr

~ introducir nuevos platos que contribuyan con la rica fuente de nutrientes que es la leche

materna y que no la reemplacen.

Nuevos alimentos, poco a poco

Elinicio de la alimentacion complementaria depende de varios factores, entre
los cuales se destacan los fisiolégicos, nutricionales, socioeconémicos, cultu- LAS ALERGIAS ALIMENTARIAS

rales y psicoldgicos. De igual forma, empieza un nuevo capitulo en el avance Se calcula que afectan a 5% de los
de las relaciones sociales, emocionales y de conducta entre los adultos y los nifios. Se trata de un tema muy delica-
pequefios. Ofrece oportunidades para desarrollar muchas areas del bebé, do porque una pequeia cantidad de
- v T L un alimento que le produzca alergia
como las habilidades de comunicacion, motoras y de coordinacion. lo puede afectar gravemente. Los

causantes de alergias mas comunes

Muchas cosas cambiaran durante este proceso en la medida en que los son la leche de vaca, el trigo, la soya, ‘
el huevo, la miel, el pescado, los

pequefios crezcan. Elementos como la textura y consistencia de los alimen- mariscos y los frutos secos. Algunas
tos, las cantidades y formas de preparacién deberan cambiar y ajustarse a manifestaciones de las alergias son
las necesidades del bebé, y él aprenderé a masticar, a llevarse la cuchara a la erupciones en la piel, vomito y diarrea.
boca, a sostener los alimentos, entre otras cosas. Los adultos que los cuidan,

por supuesto, ayudaran y animaran todo el tiempo a los nifios para que logren

comer solos. También los alimentaran sin forzarlos, dejandolos disfrutar de las

comidas y de los alimentos. El amor y la paciencia son
en esta etapa armas poderosas.

Las siguientes ideas pueden contribuir a lograr que la
alimentacion complementaria cumpla sus propdsitos
de nutricidn:

e Las preparaciones gue componen la alimentacién
complementaria deben ser dadas en el momento
justo para evitar que “compitan” con la lactancia.

e Deben ser adecuadas, es decir, brindar los nutrien-
tes y energia acordes con los bebés mayores de
seis meses.

e La higiene es muy importante. Los utensilios deben
ser apropiadamente lavados. De igual forma, las
manos de quien da la comida y del bebé.

e Los alimentos deben ofrecerse en un ambiente
agradable y afectuoso, respetando las necesidades
del pequefio.

¢Por qué es necesaria
la alimentacion complementaria?

Alllegar a los seis meses los bebés han cambiado en muchos aspectos. Las
necesidades de nutrientes se modifican de manera significativa porque requie-
ren- may./or cantidad de energia, proteinas, minerales (como el hierro y el calcio)
y V|t.alm|na5 A, Cy D. Cuando se suministran cantidades adicionales de estos
nutrientes, el pequefio puede continuar su proceso de crecimiento y desarrollo.

La alimentacion complementaria también es importante porque ayuda al de-
sarrollo del sistema digestivo, enriquece las experiencias del bebé con nuevos
s?bores, texturas, aromas, lo introduce en habitos saludables y afianza los
vinculos con quienes lo rodean.

¢Como saber que esta listo?

En general, el pediatra eval(ia al bebé y guia a los padres en la manera de em-
Pezar la alimentacion complementaria. Sin embargo, algunas sefales pueden
indicar que el pequefio esta listo, por ejemplo: se sienta, controla su cabeza
toma objetos de la mano de un adulto, responde al estimulo de rozar sus ,
labios con una cuchara, puede tragar.

Nuevos alimentos, nuevas experiencias

La alimentacion complementaria cubre un periodo que va de los seis meses

a los ({05 anos, en el cual el nifio es muy vulnerable y necesita cuidados y
atencién para evitar deficiencias e, incluso, desnutricion. Cuando se inicie esta
Nueva etapa es importante continuar con la lactancia materna.

ALIMENTACION
COMPLEMENTARIA
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LA PRIMERA CUCHARA

Entre los cuatro y los seis meses se es-
trena la cuchara. Se encuentran varios
modelos en el mercado, que no cam-
bian sustancialmente en su ohjetivo.
Debe ser pequefia, de contornos lisos
y suaves. El propdsito durante estos
primeros tiempos es que el pequefio
se adapte a su uso y que pruebe con
ella nuevos sabores y texturas. La
cantidad que se ofrece al bebé debe
ser pequefia cada vez.



NUTRICION INFANTIL

ENTRE LOS CUATRO Y LOS SEIS MESES

En general, los expertos en nutricion recomiendan no iniciar la ali-
mentacién complementaria antes del cuarto ni después del sexto mes
de vida del bebé. Sin embargo, hay que decir que algunos organismos
como la Organizacion Mundial de la Salud recomiendan la lactancia
materna exclusiva hasta los seis meses.

El paso de sélo liquido (leche materna ) a comida blanda (sopas
espesas, purés o papillas) es grande para los bebés y hay que dejar
que se adapten. Durante las primeras semanas aprenderan a comer de
manera muy diferente, porgue el alimento no fluye sino que viene en
una cuchara y de manera intermitente. Muchos pequefios lloraran entre
una cucharada y otra, pero en poco tiempo se adaptaran y lograran
disfrutar los nuevos sabores y texturas. La alimentacion suele iniciar-
se con una papilla de frutas, verduras o cereales. Frutas dulces como
la manzana, la papaya, el durazno, el banano, el membrillo son muy
apetecidas por los nifios. Entre las verduras mas populares estan las
espinacas, las zanahorias y las arvejas. Los distintos alimentos deben
introducirse de uno en uno y con una semana de intervalo. Esto ayuda-
ra a comprobar la tolerancia del pequefio.

Una recomendacién final: es muy importante no afiadir sal a las comi-
das para no sobrecargar el organismo del pequefio, y porque de esta
manera se evitara acostumbrarlo al sabor salado. El postre recomenda-
do es el puré de fruta, al que tampoco se le debe afiadir azicar o miel.

DE SIETE A NUEVE MESES

UN CONSEJO

Es muy importante, durante las primeras
veces, pasar el alimento a través de un cedazo
o colador. De esta manera se evitard que la pa-
pilla tenga grumos o trozos duros que puedan
ahogar al bebé.

En general, no se recomienda ofrecer al nifio alimentos
que puedan producir alergias (como es el caso de lale-
che de vaca, los huevos, el mani, las fresas, entre otros)
hasta los 12 meses. De igual forma, conviene saber si
en la familia existen antecedentes de rechazo por algin

tipo de alimento.

La alimentacién del bebé debe ir acorde con el desarrollo general y de los maxilares en particular

y con la aparicién de los dientes. Cuando en las encias sdlo se observan los incisivos conviene
optar por papillas suaves, como los purés. Al aparecer los primeros molares podran suministrar-
se texturas mas consistentes. A partir de los siete meses los pequefios consumen una mayor
variedad de alimentos, como el arroz, el puré de lentejas o garbanzos. Conviene ser prudentesy
evitar al principio los alimentos con gluten (es decir, aquellos que tengan trigo, centeno, avena,
cebada, como es el caso de las galletas y panes) hasta mas o menos los ocho meses. Las carnes
deshiladas o molidas de ternera o de aves pueden entrar a formar parte del mend infantil, siem-
pre que las condiciones de dentici6n lo permitan. Otras opciones de alimentos son las pastas, el
yogur y los quesos frescos. Las frutas y las verduras siguen siendo importantes. Se recomienda

continuar con la leche materna.

Siempre que sea posible, resulta muy provechoso que los pequefios coman solos durante un
rato, toquen con sus dedos la comida, jueguen con ellay se la lleven a la boca. También esta
es una buena época para empezar a servirles agua o jugo en una taza o vaso (con pico). Hacer
de las comidas un momento feliz y tranquilo sigue siendo beneficioso. A esta edad empiezan a
regular los horarios de las comidas y estaran mas integrados a los de la familia. Sigue siendo
importante acompafiarlos para evitar cualquier accidente. Atn son fragiles y pueden atorarse.

GLUTEN

El gluten es un tipo de
proteina que
se encuentra en las
semillas de ciertos
cereales (como el tri-
g0). Algunas personas
le tienen alergia, otras
son intolerantes.

“w.-

Leche materna

Alimentos lacteos
Cereales y productos

de panaderia

Alimentos proteicos

Frutas

Verduras

/4 ooy 7
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DE 10 A 12 MESES

Lfns bebés que se acercan al afio de edad pueden hacer muchas cosas. Se
sientan en posicion erguida, caminan apoyéandose en los muebles o de la
rrfano, agarran alimentos y objetos pequefios con sus dedos en forma de
pinza, entre otras. Contintian saliendo los nuevos dientes y, au ngue cambia

segln el nifio, la mayoria tiende a tener de cuatro a seis dientes al llegar a i i
los 12 meses. |

El suministro de alimentos debe ser mé&s variado en cantidad y texturas.

Incluir preparaciones un poco més elaboradas es conveniente. Asi por ejem-

plo, las verduras pueden cocinarse de muchas maneras e incluirse’en sopas

suﬂés.o en combinacién con pollo, pavo o carne magra. Igual sucede con ' Il
ot-ros ingredientes que en diversas presentaciones enriqueceran el conoci- |
miento del pequefo en materia de alimentacién. |

Duralnte esta etapa el nifio se muestra mas maduro y auténomo, por o que i
con\ne'ne reforzar su seguridad pero sin excederse. Los adultos, por ejemplo i
deberan ser prudentes en cuanto a los caprichos, porque al concederlos ’
pueden hacer que no tenga el nifio tanto apetito a la hora de comer. De igual
forma, deben medirse en las cantidades y evitar sobrealimentarlo. b

El pequefio puede comer sentado en su silla manipulando los cubiertos y i
agarrando con la mano los alimentos. Dejarlo experimentar y actuar de ma- I
nera independiente haré que gane confianza en si mismo. La buena higiene
bucal es ahora importante y debe ser asistida, reforzada y estimulada por
los adultos. Nuevas frutas pueden ser incorporadas a la dieta del nifio que
e ya esté.més maduro. De igual manera, las verduras y carnes completaran
su’nutncién. A partir de los 12 meses los alimentos deben tener una textura
mas gruesa para poco a poco acostumbrarlo a comidas en pequefios trozos.

DE4A6MESES

Entre cuatro y seis tomas por dia. En
caso de no ser posible la lactancia, se
puede emplear la leche en polvo.

DE 7 A9 MESES :

De tres a cuatro tomas
por dia.

De tres a cinco tomas por dia.

Ninguno adicional. Sélo leche materna.  Queso blanco y yogur. Queso blanco, yogur.

C o ;

Derealfie arroz inicialmente, Porciones pequefias de pasta, galletas
espués se puede ensayar con cereales caseras, trozos de pan

como la avena y la cebada.

Pan blanco, pastas
de distintos tipos,
arroz, galletas caseras.

La principal fuente de proteinas

en esta edad proviene de la
leche materna.

Pollo y carne magra.

Pollo, pavo, pescado il
Legumbres cocidas y trituradas, : { i | [

carne magra. Contintan !
las leguminosas. |'|I

En jugos recién hech j i
e c(;)nsjl dgtfrutas dulces. Taja(.jas 0 trozos de fruta pelada y sin Jugos con mezclas de \ |
y potas. semilla. Deben ser de texturas blandas sabores dulces y acidos.
como el banano, el melocotén, la perae, Trozos de frutas | |
incluso, la manzana. sin semillas.

En papillas y sopas muy licuadas

' En papilla, purés o t i
y luego cernidas o coladas. TR e

Algunas opciones: auyama o zapallo,
calabacines, papa.

|
Diversificar ofreciendo |Jr ;
brécoli, habichuela, | l
acelga, tomate. | K
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:Como alimentarlo?

La hora de tomar los alimentos es una ocasion
que el bebé puede disfrutar muchisimo. Es un
momento en donde va a practicar como, cuanto
y a qué ritmo comer. El solo marcard muchas
pautas en cuanto al manejo de la cuchara, pre-
ferencias por un tipo de alimento, distracciones,
entre otras cosas. Lo mas importante, en todo
caso, es que siempre esté guiado por su apeti-
to. Al alimentar a un pequefio hay que tener en
cuenta algunas reglas basicas:

e Las manos del adulto y del bebé deben
lavarse antes de comer.

e Conviene contar con una silla alta para sen-
tarlo a la mesa cuando la familia se redna.
Nunca debe dejarse solo.

e Las porciones deben ser pequefias y estar
servidas a una temperatura adecuada.

o Debe permitirse que toque la comida. Tam-
bién, a medida que crezca, debe darsele
una cuchara adecuada a su mano y bocay
ofrecerle los alimentos con otra cuchara.

» Cuando tenga dientes puede tomar con la
mano y roer con los nuevos dientes trozos
de frutas y verduras como banano, man-
zana, zanahoria hervida, entre otros, pero
siempre con supervision.

e Unvaso plastico facil de agarrar por
las asas y con pico serd también un
elemento indispensable.

(eGuntas
(oo sue
(espUestas

1 jQud hacer conun belot que no quiere usar \a cuchad?

Los padres siempre deben ser pacientes y acompanar en €l proceso
de aprendizaje a sus hijos. Algunos toman mds tiempo que ot'ros,
pero todos aprenden al final. En el caso de la cuchara se recomien-
da proveerse de una disefiada para su edad. Generalmente, estos
modelos estin recubiertos con un material suave al paladar y no
tan frio como el metal. Contar con un plato y una cuchara de dibu-
jos atractivos también es una buena idea para motivarlo a su uso.
Hay que utilizar el ejemplo como un arma poderosa, de .mar’lera
que si el pequefio observa cémo se usa, seguramente imitaré las

acciones del adulto.

Cinco alimentos con estrella

LA ZANAHORIA es considerada una de las verduras més provecho-
sas para mantener en buenas condiciones las defensas del organis-
mo. Contiene antioxidantes y vitaminas importantes en especial la
vitamina A. Para los nifios pequefos resulta una buena alternativa

en preparaciones como purés o simplemente cocida. También puede
ser utilizada en jugos, mezclada con frutas. Cuando el pequefio tiene
algunos dientes puede roer las zanahorias crudas, lo que le ayudara a
fortalecer las mandibulas y practicar la masticacion.

LA ESPINACA una verdura protectora del organismo y fortalecedora
de la vision. Se recomienda a partir de los seis meses en preparacio-
nes como purés. Las hojas verdes de la espinaca deben cocinarse al
vapor o en poca agua y por unos dos minutos para conservar todos
sus nutrientes. El color verde resulta llamativo para los pequefios, que
pueden comerla con gusto sola o mezclada con otros ingredientes.

EL PESCADO BLANCO aporta nutrientes destacados, entre ellos las
proteinas vy los dcidos grasos esenciales como el omega 6 y el omega
3. Ademas, es una fuente de vitaminas Ay D, especialmente algunas
especies como el bacalao y la merluza. Aungue existen diferentes
opiniones respecto de cuédndo introducir este alimento en la dieta del
bebé, es frecuente recomendarlo a partir del noveno mes si no pre-
senta evidencias de alergias o si no hay antecedentes de rechazo en la
familia. El pescado debe estar siempre muy fresco y libre de espinas.

LA PAPA contiene vitamina C, vitaminas del complejo B, fibra y
minerales. Esta sabrosa fuente de energia puede ser utilizada en mu-
chas preparaciones. Para conservar sus sustancias benéficas resulta
preferible cocinarla con cascara. Es también un alimento muy suave al
estomago de los bebés y suele ser de su gusto. Se emplea especial-
mente en purés y como ingrediente basico de sopas y cremas.

LA MANZANA es una de las primeras frutas que se incluyen en la
dieta de los bebés. Se trata de un alimento rico en vitaminas y mine-
rales, de un agradable sabor. Conviene utilizarla cuando esta madura
y proveniente de cultivos organicos. En caso de desconocer su origen,
lo mas recomendable es retirar la cascara. Con la manzana se elaboran
jugos, compotas, purés. También se aconseja cuando hay diarrea por
su efecto astringente. Un agua de manzana suministrada en las no-
ches ayuda a muchos pequefios a tener un suefio relajado y tranguilo.

canloiar (a alimentacion?

Al salir la dentadura en el bebé se despierta el
instinto de morder o roer. Los alimentos son
el medio perfecto para que lo haga. Dejarlo
usar sus dientes no sélo le permitird triturar
los alimentos de manera apropiada, sino que
le abrird el mundo en materia de texturas.
Esto permitird que poco a poco pase de una
alimentacién liquida a una semiliquida y lue-
£0 a semisdlida y sélida.

[ 2. Cuando salen los dientes sse deloe 3 &C(Mﬂ% son las mejores beloidas

pAa loelods?

Las bebidas més saludables para los pequenos
son el agua, la leche (materna o de férmula) y
los jugos de frutas naturales (no de caja) muy
diluidos (una parte de jugo por cinco de agua
pura) y sin adicion de miel o azicar. Ofrecer
jugos diluidos con las comidas contribuye a
la absorcidén del hierro y es buena fuente de
vitamina C.

4 rf 4 £ f "j

ALIMENTACION

COMPLEMENTARIA

K. Cudndo enpezor a.dar el huew?

El huevo, en especial la clara, tiene el riesgo
de producir alergias. Por esa razén constituye
una de las tiltimas comidas que se incluyen en
la dieta infantil. Después del cumplir el pri-
mer afio es un momento prudente para darlo
a probar al bebé. A partir de ese momento se
puede utilizar solo o combinado con otros ali-
mentos. En nifios pequefios se deben evitar
los huevos poco hechos. Como en otros ca-
s0s, es preferible dar huevos organicos.
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EL PRIMER ANO

e mostrar al mundo sus nuevos talentos,
itiva pero que requiere el acompanamiento
brio entre las necesidades

El deseo de hacerlo todo y d es una caracteristica de

los pequeiios de esta edad. Una actitud muy pos
afios de esta etapa es lograr un equili
ue respetar. Con afecto y paciencia se logrardn

rutinas sanas en materia

de los adultos. Uno de los des
de independencia del ninio y los limites que hay q
buenos hdbitos de higiene, comportamientos positivos y sensatos y

de alimentacion.

;Como son los bebés de un afo?

efio llega a su primer cumpleafios ha crecido muchisimo y ha
mocional y cognitiva. Las proporciones
sformaciones porque ha incrementado su

actividad fisica. En muchos casos aprende a caminar sin apoyo, una ocupacion

que, por lo general, se inicia entre los 12 y 14 meses. Al principio la marcha
frecuencia. Sin embargo, hacia final de este ano

ra subir y bajar algunos escalones.

Cuando el pequ
logrado grandes avances en materia e

de su cuerpo también han sufrido tran

Los pequefos pueden seruna buena
compafifa en la cocina mientras se realicen
labores gue no representen peligro, pues
el sentido del gusto se relaciona de modo
directo con la alimentacidn. Sin embargo,
el olfato también es importante. Ambos se
denominan sentidos quimicos, porque su
funcién es registrar el contenido quimico
del ambiente en el que vivimos. Les
sentidos del bebé pueden ser estimulados
con los alimentos. Permita que juegue
con un trozo de pan, una galleta, frutasy
verduras.

serd insegura y se caerd con
habra ganado en seguridad y logra

nalidad de los nifios de un afio es mas compleja. En ocasiones se
as linglisticas para expresarse, lo que los

bles. La respuesta de los adultos debe

estar encaminada hacia la comprensiony apoyada en el carino. De igual forma,

la intuicion de los adultos puede ser una gran aliada porque ayuda a interpretar el lenguaje
no verbal propio de esta etapa. Asi, por ejemplo, podemos saber con exactitud que el llanto
es producto del hambre, del suefio o simplemente un reflejo de la bisqueda de atencion.

La perso
frustran porque no tienen las destrez

lleva a mostrarse inconformes e irrita

Las destrezas que alcanzan en el primer afio de vida son muy satisfactorias para los
adultos. EL fragil bebé quedod atras y nos enfrentamos a nifios y nifas que se expresa
muchas maneras. Durante esta etapa lograran sefialar los objetos que quieren, imitaran
los sonidos de algunos animales, daran nombres a las personas, objetos conocidos,
alimentos e identificaran algunas partes de su CUErpo. Un juego muy comiin e interesante
es tomar lapices o crayonesy hacer garabatos sobre el papel. A medida que el sistema
nervioso gana en complejidad, el nino mejora el conocimiento de si mismo y su entorno.
Una buena oferta de estimulos sensoriales y afectivos contribuira a ese desarrollo.

nde

otagonismo. Una forma

o” estardn presentes con especial pr
mo la combinacion de

lementara con acciones co
También es usual en este periodo el uso
segunda personaen los juegos de fanta-
ginacion, por lo cual se les

Los pronombres “yo™ Y “mi
basica de comunicacion que se comp
dos palabras para formar una oracion basica.
frecuente del “no”. Comienzan a incluir a una

<fa. Pasan el tiempo creando mundos y desarrollando su ima
dificulta distinguir entre la fantasia y la realidad. También es propio de @ edad prestar

atencién por perfodos muy cortos de tiempo.

‘ %
A\

~ ENERGIA
(KILOCALORIAS POR DiR)

Entre 1.113 y 1.160 kcal

PESO

_ (EN KILOGRAMOS)
Entre 9,600 y 9,800

Nifos Entre 73y 75

Nifas Entre 72y 74 Entre 9,400 y 9,600 Entre 1.090y 1.113 kcal

El juego de la nutricién

E.l a[?arato digestivo del nifio cuando cumple el primer afio esta maduro. Esto
significa gue se encuentra en capacidad de digerir la mayor parte de los: alimen-
tos que consume la familia. En algunos casos los pequefios solo tienen unos
cuantos dientes que irdn completandose a lo largo del segundo afio. Alrededor
de los nueve meses los bebés podran roer algunos alimentos, especialmente
aquellos de texturas semisdlidas. Dejarlos usar los nuevos dientes es muy i
portante, al igual que practicar la masticacion. o

Su insaciable curiosidad por el mundo los lleva a experimentar con los ali-
mentos. Aprenden a comer por si solos haciendo toda clase de malabares. Por
lo general, juegan con la comida, una actividad muy positiva que les perm‘ite
aprender sobre las diferentes texturas, colores y sabores. Derraman las cosas
se embadurnan e indican sus preferencias. Muchos de ellos son diestros a la ,
hora de agarrar los cubiertos o llevarse una taza a la boca.

El cubrimiento de los requerimientos nutricionales de los nifios de un afo cons-
tituye responsabilidad de los adultos que los cuidan. Por esa razon, es funda-
me.ntal estar informados sobre algunos aspectos basicos como la c’antidad la
calidad y los tipos de alimentos provechosos. En general, se puede decir L,,le
para determinar los requerimientos nutricionales de un pequefio resulta gésico

EL PRIMER ANO

LAS RELACIONES
CON LOS DEMAS

La independencia propia de esta edad fortalece
su personalidad. Sin embargo, hay que teneren
mente que también puede llevarlos a ser muy
caprichosos. Son muy frecuentes las rabietas
E:uando se les contradice, porque quieren
imponer su voluntad.

De igual forma, es propio de esta etapa el
jugar solos a pesar de estar en compafiia de
mas nifios. Las relaciones con otros pequenos
apareceran mas tarde; por ahora se mues-
tran muy posesivos con sus juguetesy no

los comparten. Establecer reglas es un poco
diffcil porque tienden a olvidarlas. Se necesita,
entonces, repetirlas unay otra vez para que
logren apropiarselas.
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saber su peso, porque cada nutriente se calcula por kilo de peso. El promedio
durante el primer afo esté fijado en 9,800 kg para nifio y 9,600 kg para nina.

La siguiente tabla permite apreciar los grupos de alimentos, los productos en

los que estan presentesy la porcion recomendada.

Formadores

Reguladores

Energéticos

" GRUPODEALIVENTOS |  ALIMENTOS FUENTE

Lacteos

Carnes y pollo
Huevos (opcional)
Frutas

Verduras y hortalizas
Agua

Papa

Arroz

Pan o galletas

Aceite y margarina

Fomentar una buena nutricién desde la nifiez

Una apropiada alimentacién y unas normas basicas, por ejemplo, horarios
regulares, tienen un efecto positivo sobre las condiciones de salud del nifio,
sobre su habilidad para aprender, comunicarse, pensar analiticamente,
socializar y adaptarse a nuevos ambientes y personas. De igual forma, una
dieta adecuada, es decir, equilibrada en nutrientes, significa la primera
linea de defensa contra algunas enfermedades que afectan principalmente
a los nifios y que pueden dejar secuelas en su vida adulta.

Una nutricién adecuada es imprescindible para gue los pequefios gocen de
buena salud, crezcan y se desarrollen de forma ptima. Cada caso sera dife-
rente y, por lo tanto, cada nifio presentara un patron de crecimiento propio.

En ocasiones se pueden observar altibajos asi como modificaciones en el
apetito. Sobre este punto conviene no ser demasiado rigidos en cuanto a las
cantidades, y mas bien preocuparse por la variedad y el aporte nutricional de

los alimentos.

La dieta debe ser variada en tipos de platos, sabores, texturas e incluso
colores, pero siempre dentro del equilibrio alimentario. De la misma forma,
se deben suministrar alimentos de todos los grupos para lograr un adecua-
do aporte nutricional. Lo recomendado es distribuir esta racién diaria en

cuatro comidas.

' Esta expresién se refiere a ingredientes especialmente ricos en un nutriente determinado.

2 Unvaso mediano son aproximadamente 8 onzas 0 240 cc/240 ml,

1/ vaso?, tres veces por dia

1 cucharada, dos porciones por dia

1 unidad al dia

200 cc., dos veces al dia en compota

2 cucharadas por dia en sopas o papillas
1/ vaso pequefio 0 en jugo de fruta

1/ unidad en puré

1 cucharada, dos veces por dia

1/ tajada de pany
1 galleta

No superar 1 cucharada por dia

La clasica sillita de patas largas es el asiento
mas apropiado para comer. La base amplia ofre-
ce seguridad y estabilidad, viene con correas
para mantener al nifio en su sitio y tiene una
bandeja muy préctica para sostener los platos.
Conviene que sea en su mayor parte de plastico,
un material resistente y facil de lavar. Salvo
pocas excepciones, los nifios requieren deun
babero hasta los dos afios. También es una bue-
na opcién un delantal de mangas de plastico.

El buen equilibrio de nutrientes

En muchos paises existen entidades que se encargan

de elaborar guias alimentarias para informar a los adul-
tos responsables del cuidado de los nifios sobre lo que
conviene para fomentar la salud, la buena alimentacién
y un estilo de vida saludable. Es posible que en su pais o
region encuentre disponibles estos lineamientos vy, si es
asi, le invitamos a consultarlos.

La informacion puede variar de un pais a otro. Sin em-
bargo, la mayoria de estas guias coinciden en algunos
puntos. Las siguientes ideas son muy Gtiles para tener en
cuenta cuando se trata de cuidar la alimentacidn de los
nifos y las nifias menores de dos afios:

® Serecomienda continuar con la lactancia materna por

lo menos hasta los dos afos.

® Una adecuada alimentacion complementaria® esti-

mula el crecimiento e impide la malnutricién en los
nifios y las ninas de 6 a 24 meses. La alimentacién
complementaria no es algo estatico. A medida que los

Algunas recomendaciones extra...

Desde temprana edad se puede empezar a educar sobre habitos alimentarios saludables
Integrarlos al horario familiar y proporcionar un ambiente tranquilo y agradable puede se‘r
uno de los primeros pasos. De igual forma, darles de comer si son pequefios o estimularlos
para que lo realicen por si mismos cuando son mas grandecitos. En muchos casos sera

EL PRIMER Af

pequefios crecen se debe aumentar la frecuencia. De
igual forma, es importante combinar las comidas prin-
cipales con refrigerios.

En el caso de los lactantes de 12 a 24 meses, se les
deben ofrecer de cuatro a cinco comidas complemen-
tarias por dia.

Conviene diversificar la alimentacion para mejorar la
calidad y aporte de micronutrientes.

Se recomienda dar todos los dias frutas, hortalizas y
verduras gue aporten vitamina A. Algunos alimentos
ricos en esta vitamina son el melén, la papaya, el
mango, la mandarina, el pimiento rojo, la zanahoria,
la auyama, los tallos o coles, las espinacas, los be-
rros, las acelgas, el tomate y el repollo.

Alimentos como las carnes rojas, el pollo y el pescado
son muy importantes. Se aconseja darlos todos los dias
y, por lo menos, una vez a la semana, visceras rojas.

Los alimentos fortificados, como la harina de trigo y
la sal yodada, entre otros, también contribuyen a una
buena nutricién.

IDEAS A LA HORA
DE COMER

e Utilice platos pequefios
y deje que el nifio regu-
le la cantidad segiin su
apetito.

e Siel pequefic es muy

n i i i
ecr:esarlo tener mucha paciencia y darles de comer lentamente. Cada cual tiene su ritmo y
no ; i i i
ay que apurarse; en todo caso, si hay que evitar distracciones durante las comidas

Cada.raiﬁo tiene una personalidad propia y seguramente tendra también sus platos
favoritos. Aquellos pequefios que pierdan interés o muestren menos apetito podran

ser tentados si se les ofrecen alimentos que verdaderamente los entusiasmen. De igual
rr.la’nera, nuevos sabores, texturas y combinaciones fomentaran su curiosidad y los indu-
ciraa pirobarlos. Cualquiera sea la estrategia, el adulto debe llevarla a cabo sin forzar al
Deque.no y jamas utilizar los alimentos como premio o castigo. Tampoco conviene premiar
0 manifestar complacencia con dulces, golosinas o helados.

activo puede considerar
un refrigerio adicional.

Ofrezca platillos bien
equilibrados, que in-
cluyan cada uno de los
grupos de alimentos.

Nunca obligue o regafie
por no terminar toda

la comida. Cuando el
pequefio se sienta satis-
fecho parard de comer o
empujara el plato.

Alhablar de alimentacid i i
5 7 . .
n complementaria se quiere decir que se empiezan a incluir otras comidas y bebidas, ofrecidas al pequefio como

un inda si
complemento de la lecha materna, que continda siendo importante en este perfodo.
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Cuando estan enfermos
0 en recuperacion...

Durante los primeros afios es frecuente que los nifios se enfer-
men por diferentes razones. En muchos casos se trata de pade-
cimientos leves que pueden ser facilmente tratados en casa. Su

malestar general hace que pierdan el apetito y por esa razon tien-

A den a perder peso. Las enfermedades mas graves y que requieran
~un tratamiento o dieta especial deben ser supervisadas por el

pediatra o profesional en nutricion.

Una forma sencilla de ayudarlos a recuperarse es ofrecerles
mias alimentos que de costumbre. De igual manera, resulta
importante suministrarles buena cantidad de liquidos, dar de
lactar con mayor frecuencia y, con paciencia y afecto, estimu-
larlos para que coman, ofreciéndoles sus platos favoritos. Este
incremento en las cantidades de alimentos, liquidos y leche

comidas usuales.

materna debe mantenerse durante el periodo de recuperacion.
Conviene, igualmente, ofrecerles refrigerios adicionales a las

Se recomienda ser concienzudos con la higiene y mantener una
escrupulosa manipulacién de los alimentos. Lavarse correcta-

mente las manos antes de cocinar,
tener limpios los utensilios, asear
las manitos de los pequefos antes
de comer, son algunos habitos que
siempre se deben tener presentes.
En cuanto a la preparacién de los

DE DIENTES Y CEPILLOS

Por lo general, cuando los pequefios
cumplen un afio de edad empiezana
cepillarse los dientes. Aun no tienen
la destreza para lograr un buen aseo,
asf que sera necesario que los adul-
tos concluyan la tarea. Se trata de

1. &CJAMG Aejor el tetero o liberon?

Algunos adultos consideran acertado prologar
el uso del biberén por efectos emocionales. Sin
embargo, emplearlo por un tiempo prolonga-
do puede traer consecuencias como las caries y
problemas en el crecimiento de los dientes. Se
aconseja empezar a sustituir el biberén por una
taza especial para pequefios, alrededor del pri-
mer afio de edad. En algunos casos puede tar-
dar un poco mds, porque el pequefio se aferra
al tetero en busca de seguridad. Se recomienda,
en primer lugar, eliminar el biberén nocturno.
Los restantes se deberan hacer en forma gra-
dual, estimulando la idea de que es un “nifio

alimentos, se recomienda hacerla sin
mucha anticipacion y servirla inme-
diatamente. Recomendacidn final:
practique una adecuada higiene oral.  facil de manipular.

un juego que puede ser divertido si
quefio cepillo de cerdas suaves serd

en esta labor. Debera ser atractivo y

grande” Tenga en cuenta que si el bebé ya tie-
ne un horario de comidas sélidas establecido,
la leche del tetero llenaré su estémago y hard

que pierda el apetito.

2. Mdno comprooar
la tolerancia a un alimento?

Introducir cualquier alimento nuevo implica
hacerlo en forma aislada de otros alimentos y
en poca cantidad. De esta manera serd posible
comprobar la aceptacién del organismo del
pequefio al nuevo ingrediente. Conviene estar
atentos a los gestos o reacciones de rechazo
para evaluar su gusto por el nuevo plato. De

se estimula apropiadamente. Un pe-

necesario para empezar a entrenarlo

Cinco alimentos con estrella

Los nifios de un afio en adelante comienzan a caminar, a tener algunas ideas

propias y a derrochar energia. Requieren grandes cantidades de carbohidratos,

presentes en cereales (como el trigo, el arroz, la quinua, la avena), legumbres
(como los frijoles y las lentejas), hortalizas (como las papas), y frutas y leche.

QUINUA O QUINOA. Este cereal nativo de América se consigue con relativa facilidad en los
supermercados. Su fama crece por sus cualidades nutricionales. Documentos de organismos como la
FAO* sefialan que se trata de uno de los pocos alimentos de origen vegetal completos desde el punto de
vista nutricional, es decir, tiene un adecuado balance de proteinas, carbohidratos y minerales. “Posee
una proteina de alto valor biolégico. Por su elevado contenido de lisina y su balance de aminoacidos
esenciales, resulta comparable a la proteina de origen animal”. Es sabroso, de facil digestién y puede
utilizarse en la cocina para sustituir casi todos los cereales o afiadirse a ellos. Por dltimo, hay que decir

que estd libre de gluten.

FRIJOLES, porotos, alubias o judias. Estas legumbres son un alimento muy popular en todo el mundo.
Las hay de diferentes tamaiios y colores (blancas, rojas, negras, verdes, can pintas) y de sabor bastante
parecido. Sirven para hacer diversos platos, todos ellos muy sabrosos, desde sopas y cremas, hasta
pasta para untary como ingredientes de ensaladas. Constituyen un alimento energético gue suministra
proteinas, poca grasa, mucha fibra, carbohidratos complejos (lo que aporta muchisimo a la energia de los

nifnos). Las legumbres también contienen hierro, folato y potasio.

SALMON. Como el atln, la caballa y la trucha, se trata de pescados grasos, ricos en acidos grasos omega
3. Estas grasas son vitales para los nervios y el cerebro. Brindan, ademas, proteinas de alta calidad y
otros nutrientes esenciales. Conviene prepararlos de la manera mas sencilla posible {(por ejemplo, al
horno o al vapor) para conservar sus nutrientes. Una dieta balanceada que incluya pescados con cierta

frecuencia contribuira al desarrollo adecuado de los nifios.

KIWL. En el pasado esta era una fruta “exética”, dificil de conseguir en los mercados del mundo, pero su
cultivo y consumo se han extendido en los dltimos afios y por esa razon abunda en época de cosecha.
Cuando estd bien maduro, el kiwi tiene un delicioso sabor que encanta a los nifios. Por su brillante color

y textura también resulta muy atractiva. Es un alimento especialmente rico en vitamina C y en otras
vitaminas que ayudan a mantener en forma el organismo y a protegerlo de las infecciones. Una dltima
ventaja: muy facil de poner en la lonchera, basta partirla en dos y mandarle una cucharita al nifio para que

la coma.

BROCOLI O BRECOL. junto con otras cruciferas como la coliflor, el brécoli es especialmente valioso
para la buena salud, pues favorece la resistencia del organismo a las enfermedades. Esto lo logra gracias
a ciertos componentes, entre los que se destacan algunos antioxidantes. Otros de sus nutrientes de
importancia son el hierro, la vitamina C y el folato. Conviene cocerlo al vapor para conservar todo su valor
nutritivo. Algunos padres rechazan su uso porgue dicen que no gusta a los nifios, pero es una idea errada
porgue los pequefios gustardn de la verdura si se les ensefia a consumirla desde temprana edad.

igual forma, se debe verificar cualquier reac-
cién adversa, como alergia, exceso de gases,
diarrea o vémito. Si se duda de la tolerancia a
un alimento, se debe acudir a un pediatra aler-
gista. Muchas intolerancias pueden desenca-
denar enfermedades alérgicas.

3. jSe deloe dejar que el nivo
Juegue con {os alimentos?

Es importante dejar que conozcan las textu-
tas, los aromas y sabores para que amplien
sus horizontes y conocimientos. El juego con
la comida permite afilar su sensibilidad ha-
cia el tema de la alimentacién y ayuda, entre

otras cosas, a desarrollar la motricidad fina.
Ademds de jugar con una galleta, un trozo de
fruta o verdura, el pequefio puede hacerlo con
utensilios como vasos y cucharas plasticas.
Durante este proceso se debe tener paciencia
v hacer sentir al nifio cémodo y seguro. Haga
de las comidas algo agradable. Edaquelo con
carifio y poco a poco sobre el buen compor-
tamiento en la mesa.

4. Es bensficioso
el chupo de entretencion?

Al contrario de lo que muchos piensan no es
beneficioso y puede afectar la salud gastrica

del pequefio. En numerosos casos su higiene
es deficiente porque, como se cae constante-
mente, se vuelve una tarea tediosa desinfec-
tarlo cada vez. Lo mds frecuente es que se
recoja del piso y se lave con agua frfa, proce-
dimiento que no elimina la suciedad. De igual
forma, succionar constantemente el chupo
promueve la produccién de gases y, como
resultado, se pueden presentar célicos. Otra
consecuencia del uso prolongado del chupo
es su efecto sobre el maxilar superior, que
puede verse afectado y desarrollar problemas
con la denticién.
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EL SEGUNDO ANO

El bebé de dos aiios ha crecido en muchos sentidos. Su sistema nervioso, por ejemplo, ha llegado
a un nivel de maduracién sorprendente, que le permite un incremento de la actividad fisica.
De igual forma, sentidos como el olfato y el gusto se han agudizado y le facilitan discriminar
con claridad los sabores y olores de los diferentes alimentos. Después de su segundo cumplearios

podrd empezar a mostrar con mayor seguridad sus gustos en materia gastronomica.

Los pequeiios en pocas palabras

Después de pasar los dos afios, el ritmo de crecimiento sigue disminuyendo. Empiezan a
perder la apariencia de bebésy adquieren una presencia mas estilizada. Durante este ano
los nifios se encuentran en una de las etapas mas dindmicas de su vida. Actividades fisicas
como caminar, correr, subir escaleras, patear objetos, saltar, entre otras, constituyen una

cidad gruesa, aunque ain se puede observar una cierta torpeza. En cuanto a la motricidad
fina, se ve un notable desarrollo que les permite expresarse graficamente con garabatos
en forma circular. Hacia la mitad del afio seguramente deseara ponerles un “titulo a sus
creaciones”, lo que expresa la intencion de representar objetos. Otro juego muy popular
durante esta etapa es desenroscar y enroscar las tapas de los envases.

En esta edad todo es ganancia para el nifio: en talla, peso, libertad para deambular de un lado
a otro. Todos estos grandes cambios y actividades son imposibles si no se “recargan las pilas”
con calorfas. El cuadro de abajo es una gufa para vigilar que estamos en el camino correcto.

Por lo general, durante este periodo se empieza a trabajar en la dejada del pafal. Los
pequefios, acostumbrados a un ritmo regular en la alimentacion, seguramente también lo
serdn en cuanto a la evacuacion. Esta regularidad es muy atil porque facilita el acostum-
brarlo a hacer sus necesidades en el orinal. Es un proceso lento que requiere de estimulos

y gran paciencia.

Quizas la caracteristica mas destacada de esta edad es el logro de una creciente auto-
nomia. Esta se expresa de muchas maneras, COmo es el caso del control de esfinteres, la
autoafirmacién a través del juego, la comunicacion oral, la expresion a través de distintos

medios como la grafica y la expresién corporal.

PROMEDIOS DE TALLA, PESO Y REQUERIMIENTOS CALGRICOS PARA LOS DOS ANOS

Ninos Entre 85,4y 87,6 Entre 12,5y 14,5 Entre 1.250 y 1.450 kcal

Entre 84,3y 86,5 Entre 11,9y 13,5 Entre 1.190 y 1.350 kcal

parte muy importante de este periodo. En ese sentido progresan enormemente en la motri-

El desarrollo social, emocional e intelectual

Comienzan a divertirse con juegos sencillos en los que representan o se imagi-
n.an ser otros. Sus juegos de fantasia resultan muy cortos, sencillos y solita-
rios. Son, por lo general, muy egocéntricos, lo que les dificulta compartir. Les
gusta jugar cerca de otros nifios y tratan de imponer su voluntad d]C'IEI'Id(.J gue
no. Aveces hacen lo opuesto de lo que se les pide, como tratando de expresar
Su nueva autonomia. Les gusta imitar el comportamiento de los adultos y de

los derjwas. Quieren ayudar en las tareas del hogar y lo disfrutan, y dia tras dia
S0n mas seguros de si mismos.

Los buenos hébitos son un legadoque ~ UNO de los aspectos mas emocionantes du-
2332?:;iz:tzt;esset;ﬁ::j;ie cee  rante este segundo afio es el desarrollo del
i s aﬁsopse\,-r lenguaje. Los pequefios entienden casi todo
que persisten para el resto de lavida. Y S€ esfuerzan por expresarse de manera
St 5 MBS EFBEAmate comprensible. El ndmero d? palabras utiliza-
) respecto de los meses anteriores. Durante
este periodo empiezan a practicar y a jugar con palabras y en la mayoria de
casos lograran manejar ideas con frases sencillas. Muchas de las palabras que

5 i . .
Pronuncian se refieren a las personas y objetos que los rodean o a la comida.

Requerimientos nutricionales

Los r‘equerimientos nutricionales se incrementan en la medida en que todos
sUs organos van madurando. Cuando los pequefios cumplen dos afios, su
aparato digestivo ya ha completado su maduracién. Esto significa que,estén
Preparados para digerir la mayor parte de los alimentos que consumen los
a.dultos. De igual forma, a lo largo de este periodo completara el resto de las
Plezas dentales, que seran fundamentales en el proceso de la alimentacién
POrque les permitiran trozar y masticar apropiadamente los alimentos.

;\ }
N -

TALLER DE COCINA

Los BEBES DE DOS ANOS PUEDEN PARTICIPAR
EN LA PREPARACION DE LOS ALIMENTOS.
DEJARLOS ESTAR EN CONTACTO CON LOS IN-
GREDIENTES ES MUY POSITIVO, SIEMPRE QUE
SE ENCUENTREN EN UN LUGAR SEGURO.

Preparando el cereal

e Aliste el plato para sopa del bebé,

una cuchara sopera, fruta en tro-
zos, cereal y un poco de leche.

® Permita que el nifio vierta dos
cucharadas de cereal en el plato
sopero.

® Vierta usted la leche e indiguele
gue revuelva.

Deje que agregue la fruta, por cu-
charadas y poco a poco. De nuevo
se mezcla fodo.

* [nvitelo a comer su plato de cereal.
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Nuevas habilidades
para comer los alimentos

Entre las destrezas de un nifio de dos afios podemos
destacar el manejo de los utensilios para comer, Apren-

de a beber en un vaso, a asir la cuchara, a mantenerse
sentado, a combinar el movimiento de ambas manos, a
agarrar pedacitos de alimentos con los c_jedos. El babe-

ro ya quedod atrds y podra alimentarse sin derramar o
untarse en exceso. Sin embargo, algunos no lo logran, por
lo que conviene explicarles que deben evitar derramary
ensuciar. Todavia sera necesario ayudarlos u.n poco, por
ejemplo, cortando algunos ingredientes. De igual ma’ne-ra,
es importante tener en cuenta que alimentarse por si Ims-
mo demanda esfuerzo y gue seguramente se de‘te-ndran

a la mitad de la comida. Conviene, entonces, asistirlos un
poco y saber que el pequefo dejara de comer cuando se
sienta satisfecho y no cuando esté cansado de pe.scar l.a
comida con la cuchara o tenedor. Resulta necesa_mo esti-
mularlo para que desarrolle y ejercite sus capaud.a!des,
ademas de darle confianza en el uso de los utensilios para

gue poco a poco gane en autonomia.

El apetito ti'ende a disminuir i
hacia la mitad del segundo afio

Es muy frecuente que hacia la mitad del seg.un.dé aﬁo. el
apetito disminuya. Esta etapa de inapetencia ﬁ.s;lologma

se debe a que el crecimiento se lentifica. Constituye ur.1
periodo pasajero que muchos explican como un cambio fie
interés hacia su entorno. De igual forma, su mayor seguri-
dad motriz e insaciable actividad hacen que pierdan algo
de peso. Para estar seguros de que el bebé se encuentra
adecuadamente alimentado hay que fijarse en tres aspec-
tos basicos: si estd alegre y activo, si no se enferma c.on--
frecuencia (por una baja en sus defensas) y si su crecimien-
to se mantiene a un ritmo constante.

La capacidad gastrica del nifio
va en aumento y con él las
cantidades que puede ingerir
diariamente. El cuadro de la
derecha muestra los grupos,
alimentos fuente y las porciones
para esta edad. Por supuesto,
es un punto de partida y puede
tener variaciones conforme
cada caso particular.

Algunos especialistas cali-
fican la etapa comprendida
entre los dos y los tres afos
como de riesgo nutricional.
Consideran que esto es
asi porque se combinan
factores como un elevado
requerimiento de energia,
una capacidad géstrica limi-
taday mayores exigencias
al pequefio que amplia en
esta época su ambito social.

1 vaso medianol,
dos veces por dia.
1 trozo pequefio
de queso

Lacteos
(yogur y queso)

Carnes, pescado 2 porciones pequefias

y pollo por dia
Formadores en trocitos
1 unidad al dia.
Huevos

Preferiblemente tibio

1 cucharada,

Leguminosas dos veces por semana

2 porciones. Una en

Buas compota y otra en jugo
Verduras y 2 cucharadas por dia,
Reguladores hortalizas verdes y amarillas
1 vaso mediano
Agua o en jugo de fruta
Papa 14 unidad en trocitos
1 cucharada, '
s dos veces por semana
1 cucharada
Arroz

P v l -

Pany galletas 1 galleta

No superar 1 3
cucharada por dia

Aceite y margarina

1 Unvaso mediano equivale a 8 onzas 0 240 cc/240 ml

-

=

ACTIVIDADES PARA DAR

® Estimule a su hijo a hacer elecciones. Por

ejemplo, pregiintele: “iQuieres un banano o una
naranja?”,

Refuerce sus capacidades con la ayuda de los
alimentos. Permita que retire la cascara de
frutas como el banano y la mandarina.

Siempre que sea posible, invitelo a mezclar
ingredientes, a manipularlos con cucharas y
tenedores.

Deje que limpie un poco la mesa donde se
Preparan los alimentos (por ejemplo, retirar con
untrapo la harina de la superficie).

Enséfiele que también hay peligro en la cocina y

que puede hacer muchas cosas, pero en compa-
fila de los adultos.
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¢Existe algdin producto
para abrir el apetito?

Existen los estimulantes del apetito, pero deben adminis-
trarse siempre con prescripcién médica, Aunque los pe-
diatras no son partidarios de recetarlos, se recurre a ellos
después de una enfermedad, cuando el nifio se niega a
comer durante mucho tiempo y pierde bastante peso. De
todas formas, la mayoria de los problemas de inapetencia
tiene su origen en una mala educacion alimentaria. El nifio
debe llevar una dieta variada y acostumbrarse a comer un
primer plato, un segundo y el postre,

El plan diario
y su balance en nutrientes

En esta etapa es necesario considerar con mas fuerza
algunos aspectos psicoldgicos en relacién con la alimenta-
cion. Durante esta &poca de sus vidas los nifios adquieren
la mayor parte de los habitos alimentarios y consolidan
sus preferencias. Estos dos aspectos determinaran en gran
medida el tipo de alimentacién que tendran en el futuro.,

El objetivo de una buena alimentacign es cubrir los requeri-
mientos necesarios para un correcto crecimiento y desarro-
llo. Una manera de lograr esa meta es propiciando siempre
una experiencia agradable para todos los miembros de |a
familia. Desde los 24 meses |os nifios deberan incorporar-
Se progresivamente a los horarios y habitos familiares: se
sentaran a la mesa y recibiran los mismos alimentos.

Conviene, igualmente, recordar que el apetito tiene
variaciones individuales, y que si un nifio no come todos
los dias la misma cantidad, esto puede deberse a diver-
sos factores y no a un mal funcionamiento de sy orga-
nismo. Lo importante es vigilar que su estado de salud
general y nutricional se mantenga normal.

La alimentacién del nifio de dos afios debe estar basada en
las guias alimentarias para cada pafs. Estos lineamientos
orientan el adecuado consumo de alimentos, tanto en cali-
dad como en cantidad. Se trata de un conjunto de recomen-
daciones sobre el consumo de alimentos para lograr una
dieta saludable, que ayude a prevenir las enfermedades
crénicas no transmisibles en cualquier etapa de la vida y
muy especialmente durante la infancia. Un ejemplo de un
plan diario equilibrado en nutrientes es el siguiente:




NUTRICION INFANTIL

Diarios

Lacteos
Pescado

Pollo y carnes sin grasa

Frutas Diarias
Verduras Diarias
Legumbres

Huevos

Cereales, pasta, papa

Pan o galletas Diario
Aceite Diario
Azicar Diario
Agua Diario

1 Unvaso pequefio equivale a 180 cc/240 ml, unas 7 onzas apro

(eGUtAS
s
(e5pUestAS

Dos veces por semana

Cinco veces por semana

Dos veces por semana
4 veces por semana

4 a5 veces por semanad

L &Qué hacer cuando rechazan \a leche?

Tres vasos pequenos’
Una porcién pequefia
Una presa o porcién pequena

Tres unidades. Pueden ofrecerse
dos en forma de compotay una
en jugo

Dos porciones peguenas en
sopa de verduras 0 en papilla

Dos cucharadas
Entre medio y una unidad
Unay media cucharadas

Una unidad pequena
Salo de preparacion
Solo de preparacion

Dos vasos pequefos

ximadamente.

T L
 J

Los nifios de dos afios necesitan 800 mg de calcio al
dfa. Cuando rechazan la leche pero gustan de sus de-
rivados, se puede recurrir a ellos para proveerles este
esencial mineral, Algunas opciones son el yogur, los
batidos de leche y fruta y el queso. Frutas (como la
papaya, las fresas, la mandarina) y verduras (como el
brécoli, la espinaca y los berros) tambien contienen
calcio aunque en menor cantidad. Con estos pe-
quefios que rechazan la leche se debe tener mucha
paciencia y nunca obligarlos a beberla en contra de
su voluntad. Con ingenio, mezcla de ingredientes y
perseverancia se logrard que poco a poco la acepten
como parte de su alimentacion cotidiana.

i &Las Alinaentos cocidos son

Tan nudritivos como los frescos?

Las calorfas, grasas, proteinas y carbohidratos
presentes en los alimentos son bastante estables;’
independientemente de la temperatura a la que S
consuman, Las vitaminas (en especial la vitaming
C) y los minerales, son (s sensibles al calor de las
cocciones y al medio ambiente. Por esta razémn, si s&
cocina en exceso una fruta (por ejemplo, para hacer
una compota) se pierde gran parte de sus valioso%
nutrientes. En tal caso es mejor hacer cocciones
cortas y consumir la preparacion lo antes posible:

Esta misma idea se aplica para los jugos, porque a
cortar una fruta se empiezan a volatilizar los nu=

Cinco alimentos con estrella

El gusto por ciertos alimentos s6lo se logra si estos son ofrecidos con frecuen-

cias y en buenas preparaciones. Algunos ingredientes que aqui se proponen
pueden ser rechazados inicialmente, pero con un poco de paciencia y buenas
recetas terminaran por formar parte del ment de los pequefios. Se trata de
alimentos muy apreciados por su contenido nutricional.

LECHE. Este alimento es fuente de importantes nutrientes como calcio para los huesos, proteinas
para el crecimiento, zinc para el sistema inmunolégico y algunas vitaminas del grupo B (donde

se incluyen el acido félico y la vitamina B12) y vitaminas A, D y E. Estas (ltimas se encuentran en
la crema, por lo cual los especialistas aconsejan la leche entera hasta aproximadamente los dos
afnos. Ademas de sus virtudes nutricionales también hay que mencionar que es un producto facil
de conseguiry econdmico. De igual forma, permite muy buenas combinaciones con otros ingre-

dientes para obtener bebidas enriquecidas e interesantes en sabor.

MELON. Una fruta con muy bajo aporte cal6rico y de azlcar, por lo cual es recomendada para
personas diabéticas. Contiene sustancias que actlan como antioxidantes, al igual que vitaminas
y minerales muy valiosos. Resulta muy depurativo y refrescante y su sabor gusta mucho a los
nifios. Como es suavemente laxante, se considera muy bueno para bebés con estrefiimiento. Se
puede combinar con papaya o sandia en una ensalada de frutas llamativa en colores y sabores.

COLIFLOR es una hortaliza rica en minerales, dentro de los cuales se destaca el potasio. Tam-
bién contiene cantidades apreciables de calcio, fosforo y vitaminas, particularmente la vitamina
C. Ingrediente de bajo contenido en calorias, conviene comerlo durante el dia porque a algunas

personas les resulta pesado y puede producir gases. La coliflor resulta sabrosa en ensalada,
servida fria o caliente, en suflé o hervida. Vale la pena destacar que favorece la resistencia contra
las enfermedades y protege especialmente el sistema respiratorio.

REMOLACHA. Se ha encontrado que el acido félico mantiene el buen funcionamiento del ’
sistema nervioso y ayuda a evitar la aparicion de enfermedades cardiacas y de anemia. De igual ;
manera, es valiosa por su alto contenido de fibra, soluble e insoluble. La primera mantiene los

niveles de azdcar en la sangre y el colesterol controlados, y la segunda conserva en buen estado |

el tracto intestinal. A pesar de que los nifios pequefios dificilmente pueden tener riesgos de este

tipo, conviene acostumbrarlos a este ingrediente desde temprano.

PESCADOS BLANCOS O MAGROS. La oferta de pescados varia de pais a pais. Sin embargo,
siempre habré algin tipo de pescado blanco al cual recurrir. Se llaman asi en contraposicion a los o

pescados azules, de origen ocedanico. Entre los mas comunes se hallan la merluza, el bacalao, el

lenguado, el congrio, el rodaballo. Excelente fuente de proteina, la lnica precaucion es asegurar-
se de retirar todas las espinas antes de darle de comer al pequeno.

frientes mas sensibles. El tiempo entre su prepa-
racién y consumo también debe ser muy corto.
En el caso de algunas verduras de hojas, como
la lechuga o la espinaca, también es importante
sU minima coccidn o, si se consumen crudas, su
ingestién poco después de cortadas.

S Cud es la mportancia
la vitamina D7

Esta vitamina se encuentra en alimentos
como la grasa de la leche y de las carnes, ademds
de margarinas y huevos. También se encuentra
en los aceites de los pescados (como el higado
de bacalao) y en pescados como el salmén y
l2 caballa. Responsable del metabolismo del

calcio y el fosforo en el organismo, beneficia en
especial a los nifios que estdn en crecimiento.
Una dieta equilibrada y unas horas de exposi-
cidn al sol, garantizaran la fijacién del calcio para
huesos mads sanos y saludables.

U Cudndo aparecen

(s dlergjos almentarias?

Las alergias alimentarias constituyen una reac-
cién inmunolégica hacia algtin tipo de alimento.
Son bastante frecuentes en familias propensas
a eccemas, rinitis (o fiebre del heno) o asma. Se
manifiesta de muchas maneras, pero entre sus
sintomas comunes aparecen eccemas, la urtica-
ria, hormigueo en la boca, célicos, diarrea, vomi-

to, dificultad para respirar. Se calcula que alrede-
dor de 6% de los nifios pueden desarrollar algiin
tipo de alergia alrededor de los dos afios. Aque-
llos hijos cuyos padres sean alérgicos tendran
una mayor probabilidad de desarrollar también
alergias. En general, las alergias aparecen en la
infancia y son de por vida. Sin embargo, se re-
comiendan algunas acciones como amamantar
por un periodo de tiempo mds prolongado que
abarque, por lo menos, los tres primeros meses.
De igual forma, evitar los alimentos que las pro-
vocan. Algunos de ellos son el mani o cacahuete,
las semillas o frutos secos, la leche, el huevo, el
chocolate, el trigo, la soya o soja, entre otros.
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EL TERCER ANO

Los nifios de tres afios demuestran una agilidad e interés sorprendentes. Su desarrollo ha

 ELTERCERANO 55 |||

alcanzado nuevas fronteras y pueden realizar dos actividades al mismo tiempo. Juegan con
comen un helado al tiempo que suben las escaleras, muerden una

la pelota mientras corren,
galleta y hablan por el teléfono. Durante este periodo serdn mds sociables, se integrardan a los

juegos de otros nifios con mayor facilidad y empezardn a compartir Sus juguetes. Al mismo

tiempo, demuestran mds independencia de sus padres.

Algunas caracteristicas de los pequeos

Aungue el crecimiento fisico resulta menos espectacular que en el pasado, TALLER DE COCINA
este perfodo es importante por sus avances en las areas social, cognitiva y LOS PEQUEROS DISFRUTARAN DE JUGAR CON LA
MASA DE ESTAS GALLETAS Y PRACTICARAN SU

emocional. Algunos pequefios parecen mantenerse en un “patron latente”

. P 5 o MOTRICIDAD FINA.
durante varios meses, después de los cuales muestran un desarrollo rapido en
la estatura y el peso. Conviene tener en cuenta que estos patrones, por o ge-
neral, son paralelos a cambios similares en el apetito y el consumo de alimen-
tos. Para los padres y madres que no conocen estas tendencias, los periodos IRARRIENES , )

o P y 9” ] .O ) i P e 1 taza de harina (puede ser integral)
de crecimiento lento y de apetito deficiente generan ansiedad, lo cual puede
conducir a conflictos a la hora de las comidas.

PROMEDIOS DE TALLA, PESO Y REQUERIMIENTOS CALORICOS

Galletas sencillas PARA LOS NINOS DE TRES ANOS

(20 a 30 galletas)

Ninos Entre 87 y 96 Entre 13y 14,8 Entre 1.300 y 1.480 kca -

Y4 taza de aziicar

1 huevo
1 cucharadita de polvo de hornear
La cdscara de 1 limdn,

Ninas Entre 86y 94 Entre 12,5y 14 Entre 1.250 y 1.400 kcal

Las proporciones del cuerpo en los pequefios cambian de manera importante.

A medida que aumenta la actividad fisica, las piernas se enderezan en tanto rallado (opcional)
qgue los misculos abdominales y de la espalda se ajustan para dar apoyo al » Agua para mezclar R v . .
nifio ahora erguido. Estos cambios, graduales y sutiles, ocurren durante varios eque"mlentos nutricionales
- % e PREPARACION . . |
afios. Los parametros de talla y peso en ninos de esta edad se dan en la tabla + Meseletotos s ingredientes Los requerimientos nutricionales en los nifios dependen en gran paftadaia |

raza, la herencia, el medio ambiente en que se desarrollan y de los habitos ali-
mentarios intrafamiliares. Sin embargo, algunos factores son basicos y comu-
nes a todos. En el caso de los pequefios de tres afios, por ejemplo, conviene
estar pendiente de la cantidad y calidad de los alimentos que cons,ume, para

que est.os se ajusten a la gran cantidad de energia que empiezan a requerir por
su creciente actividad fisica. .‘ ‘

hasta lograr una masa suave y
tierna. Permita que el nifio amase

Los nifios de tres afios estan en constante movimiento. Aprenden a saltar con y juegue un poco.
e Estire la masa con el rodillo.

los dos pies y son capaces de caminar en las puntas de los dedos. Les encanta
practicar volteretas y se sienten atraidos por actividades como montar en el * Corte con moldes. Ensene al

.. % g g ; pequefio como se hace y ayiidelo
triciclo, en pequefias bicicletas con ruedas extra de soporte y jugar en el agua de a perforar la masa.
la piscina. Durante esta época necesitan mas estimulos y requieren mayor aten- Lleve a un molde engrasado y e
cién y motivacién para realizar actividades manuales o de precisién, como armar enharinado. El nifio puede ayudar
torres, rompecabezas o jugar a la loterfa. Disfrutan hojeando libros y empiezan a a poneruna que ofra galleta. _ I

EL NINO DE TRES ANOS i
|

: P B . —_ = Hornee a 180 °C 0 350 °F
sujetar el lapiz de una forma mas correcta. Escriben garabatos y dibujan con mas 42 10515 Finutos
) DESCUBRE SUS GENITALES

sentido. Algunos, incluso, logran escribir ciertas letras y su primer nombre.

de la siguiente pagina.

::.‘ > Elinterés por las diferencias entre los sexos es |
e lo que mas llama la atencién de los nifios a esta \|

edad. Ellos intentan reafirmar de qué sexo son, i
imitando el comportamiento de la madre si son ’

: - . . |
I - ¢ ” / nifias y del padre si son nifios. I i ’
6 , Descubrirdn sus genitales y empezaran a ex- :‘.

- -
) plorar con ellos. Es una actitud perfectamente | ‘ |
L ' normal gue no se debe reprimir. “l ;

Pueden mantener la atencién por periodos cada vez mas largos. Les encanta
que les narren cuentos y jugar con titeresy marionetas. Durante esta etapa se
estrenan como “actores” e imitan todo lo que hacen los adultos a su alrede-
dor. Se les observa “copiando” a sus padres: imitan una conversacion telefo-
nica, dan de comer a sus munecos igual que lo hacen sus padres con ellos,
conducen coches imaginarios. Es una etapa muy rica en creatividad.




" PORCIONES RECOMENDADAS

ALIMENTOS FUENTE

GRUPOS DE ALIMENTOS

2 vasos medianos! por diay

Lacteos (yogur y queso) 1 pedazo mediano de queso

Carnes, pescado (como

2 porciones pequefias por dia
attin en agua) pollo

Formadores

Huevos 1 unidad cada tercer dia

Leguminosas 1 cucharada tres veces por semana

Frutas 3 porciones por dia en trocitos o en jugo

2 cucharadas por dia, preferiblemente cocidas

Reguladores Verduras y hortalizas

1 vaso mediano o con la preparacion del jugo

Agua
Papa 1 unidad mediana en cualquier preparacion
Platanos 1/4 de unidad, preferiblemente al horno
1y Y4 cucharada como acompafante o en sopa,
Festas dos veces por semana
LR Arroz 1y 14 cucharada dos veces al dia

1 pan pequefio o

Pan o galletas 2 galletas

Aceite y margarina No superar 1 cucharada por dia

t Unvaso mediano equivale a 8 onzas o 240 cc/240 ml.

Algunos problemas frecuentes

A los tres afios los pequefios estdn estrenando su independencia. Saben ba_s—
“si” y el “no”; lo que alin desconocen es el manejo

tantes cosas y dominan el k )
del punto medio. Llevan poco tiempo experimentando la sensacion de podery

querer por si mismos. Ahora pueden decir “si quiero” cuando verdaderamen-
te lo desean. La alimentacién es un factor que entra en juego en este nuevo
escenario y puede ser el pretexto para que se desencadene una lucha por el .
poder. Sin embargo, las comidas también son la excusa pe'rfecta para dt?sactl—
var la lucha y cambiarla por una experiencia amable, positiva y compartida. En
términos generales, hay que recordar los siguientes puntos: N
e Las horas de las comidas son muy importantes para unirala fam1l|a.:_0\
esta edad se empieza a afianzar este importante habito, asi gue conviene

Un aspecto que vale la pena tener en cuenta
son las caracteristicas fisico-organolépticas
de los alimentos (color, sabor, textura y olor).
Estos elementos desempefian un papel
importante para la aceptacitn o rechazo'de lo
que llevamos a la boca. En muchas oc.a_smnes,
una preparacién es devuelta por los nifios por
la forma de coccién (muy cocida o quemada) o
por adiciones de ingredientes extrafos para -él,
como es el caso de un tipo de condimento. Sin
embargo, muchos sabores y aromas pueden
cer atractivos, como es el caso de la albahaca,
la menta o hierbabuena e, incluso, pueden
aficionarse a algunos mas fuertes como el
tomillo, el cilantro, el romero. Aromatizar los
platos puede ser el camino Para que consuman
con gusto muchas preparaciones.

ser riguroso con los horarios. . .
e Deben establecerse normas durante las comidas y deben cumplirse siempre.

e Elnifio de tres afos debe sentarse a la mesa y participar de la conversa-
cién. Si es necesario, se le puede empezar a dar la comida un poco‘antes.

e Elénfasis de las conversaciones no debe estaren la comida. Los alimentos
no deben ser vistos como algo crucial.

e Las porciones deben estar acordes con su edad. o

e Sise portamalenlamesa (sitira la comida, por ejemplo) con\nerwe igno-
rarlo mientras mantenga esta actitud. Debe evitarse que se convierta en el
centro de atraccién. Una vez se levante de la mesa, nadie debe recompen-

sarlo con risas o juegos.

El plan diario y su balance en nutrientes

Una vez descritos los componentes de la dieta y sus aportes nutri-
cionales, es bueno detenerse un poco en lo que puede ser un mend.
Este conjunto de platillos que componen una comida debe planearse
teniendo en cuenta aspectos como el gusto del pequefio, la forma de
preparacion (para obtener el maximo de nutrientes), ademas del presu-
puesto familiar y la variedad. La siguiente guia puede ayudar a planear
la alimentacidn diaria y semanal.

* Entrada. Puede ser fria, como una porcién pequefia de fruta, o ca-
liente como una sopa. Debe ser ofrecida de forma ocasional y ojala
a la hora del almuerzo/comida.

» Plato fuerte. Por lo general, es el alimento mas importante de un
mend. Lo componen ingredientes como la carne de res, pollo o
pescado. Conviene que las preparaciones sean sencillas, sin mucho
condimento. Dos formas de coccién muy recomendadas: a la plan-
cha vy cocidas.

* Acompafiamientos. Suelen ser alimentos energéticos como el arroz,
la pasta, la papa o la yuca. La cantidad debe ajustarse a la capacidad
gastrica del nifio, que por lo general suele estar satisfecho con una
cucharada. Las preparaciones deben ser cocidas y sin salsas, porque
su aparato digestivo adn no acepta alimentos muy elaborados.

* Verduras y hortalizas. Para los nifios de tres afios, las preparaciones
sencillas resultan las mejores. Algunos buenos recursos compren-
den arvejas, zanahorias, espinacas, habichuelas y maiz, simple-
mente cocidos. Para variar un poco se pueden hacer purés con
estos mismos ingredientes.

* Postre. Se recomienda ofrecer una porcién muy pequefia. De igual
manera, fomentar el consumo de frutas frescas o cocidas. Los pos-
tres mejor a la hora del almuerzo/comida y no en la cena.

® Bebida. Las bebidas refrescan el paladar, suministran el liquido
necesario para mantener el cuerpo hidratado, ayudan a que los
nutrientes sean transportados y digeridos adecuadamente y pue-
dan atravesar con mayor facilidad las membranas celulares de los
diferentes tejidos. Son muchas las opciones, desde el agua hasta
batidos con varios ingredientes.

- UN DATO...

“Los nifios que fueron amamantados por
algdn periodo de tiempo tienen 15% a 25%
menos probabilidades de tener sobrepe-
so al crecer, y para aquellos que fueron
amamantados durante seis meses 0 mas
tiempo, las probabilidades son de 20% a
40% menores”.

Fuente: Preventing Obesity and Chronic Diseases
Through Good Nutrition and Physical Activity,
Revised August 2003, National Center for
Chronic Disease Prevention and Health
Promotion, www.cdc.gov/nccdphp/

En muchas familias ambos padres trabajan y deben es-
forzarse por respetar las horas de las comidas. Aunque
aalgunos les resulte muy dificil porque estan ocupados,
es importante pensar que esas horas fortalecen los vincu-
los con sus hijos. Si es necesario elegir, inclinese por el
desayuno. Siempre es posible poner el despertador un
poco mas tempranoe o dejar puesta la mesa la vispera.

Mas o menos a esta edad los nifios empiezan a disfrutar
el aspecto social de la comida. Por esa razén es muy
frecuente que los inviten a fiestas de cumpleafios y a
restaurantes de comida rapida. Cuando esta practica
ocurre de tanto en tanto no debe ser motivo de preocu-
pacidn. Por el contrario, demasiados alimentos de este
tipo pueden ocasionar deficiencias de nutrientes, riesgo
de sobrepeso, caries, entre otras cosas.




i

Cinco alimentos con estrella

El mundo gastronémico de un nifio de tres afios es mucho mas amplio que el
de un bebé, pero también mas pequefio que el de un adulto. Los nuevos ali-
mentos y formas de coccién tendrdn un papel muy importante en la experiencia
gastrondmica del nifio. Asi, le invitamos a tener en cuenta estos excelentes in-
gredientes, procurando variar siempre su presentacién o forma de preparacién.

La obesidad,
una preocupacién mundial

Estudios en todo el mundo sefialan que en las
iltimas tres décadas el indice de obesidad infan-
til se ha incrementado de manera notable entre
los preescolares (de 2 a 5 afios) y los adoles-
centes. El problema es muy grave si se tiene en
cuenta gue durante este periodo de la vida del
nifio ocurren cosas muy importantes, como un
evidente crecimiento de los misculos y el inicio
de la educacién en materia de nutricion, es decir,
empiezan a pulir las predilecciones alimentarias
que mantendran a lo largo de la vida.

EEREALE'S‘ PARA EL DESAYUNO. Hoy en dfa los cereales expandidos son la base del desayuno
e ninos, jovenes y adultos en todo el mundo. Constituyen por si mismos un buen alimento por
guelen venir fort|ﬁc5!qos con vitaminas y minerales. Contienen poca grasa, poco sodio bast[;ntcéue
fibra. Para su seleccion conviene fijarse en las etiquetas y evitar producto; con demasiidos agre-
g_ados de az(car, con colores y sabores artificiales. Lo ideal seria preparar una mezcla y h §
ejemplo, un muesli casero. ' TR P

Nuevos horizontes...

Aunque los nifios de tres afios son adn muy pequenos, es bastante fre-
cuente que comiencen a asistir a un jardin infantil o guarderfa. Por lo
general, empiezan con unas pocas horas que se intensificaran seglin
las necesidades de la familia y del nifio. El nuevo mundo que se abre
para el pequefio exige numMerosos ajustesy nuevas rutinas, muchas de
ellas relacionadas con la alimentacion. Asf, por ejemplo, el desayuno
debera ser servido a una hora prudente para llegar a tiempo al jardin.
De igual forma, los refrigerios estaran bajo la tutela del plantel y, por
tanto, serd necesario adaptarse a nuevos ingredientes y horarios.

YOG(I:IJR. Muy rico en.calcio y vitaminas, especialmente del grupo B, aunque también contiene gran
car]tl ad de las wt_amlnas A., D Ky E. Algunas de sus ventajas: permite el desarrollo de la flora bac-
teriana, lo_que mejora la asimilacién de los nutrientes que aportan los alimentos; estimula la accid

de las enzimas digestivas; ayuda a una mayor absorcién de los minerales y a una1 mejor asimilaccilionn

Un nifio obeso tiene altisimas probabilidades de
de las vitaminas; también favorece el funcionamiento del sistema digestivo.

ser un adulto con sobrepeso. Las cansecuencias
de la obesidad, muchas, no son un problema
estético. Entre los efectos de esta enfermedad se
pueden mencionar problemas cardiacos, hiper-
tensién, diabetes, ademas de problemas como
hernias, calculos biliares, infertilidad, entre otros.

BA!\IANO. Una fruta facil de conseguir, transportar y preparar. Entera, en puré con miel, o co

batido con leche, es deliciosa. Se destaca la presencia de potasio, vit,amina B6, acido fé,lico r?'l?J

en este alimento. Es un ingrediente muy amable con el sistema digestivo de gréndes chicoz ra
re_comendable desde temprana edad. Conviene verificar su punto de maduracién cuavndo los b
trientes de la fruta estan en su mejor momento. Muy verde o madura no tiene igu,al valor nutri?iL\‘/;)

tESdPIN)fl\lCA. Las espinacas presentan cantidades elevadas de provitamina A y de vitaminas Cy E
odas ellas con efecto antioxidante. Son fuente de vitaminas del grupo B como folatos, B2, B6 ;
menor cantidad, de BS‘ y B1. El.contenido en fibra es considerable, lo que las hace mU\; ber;eﬁc\it}?n
zaescgfbrir:a salyd del sistema dlgestivc_}. Como consecuencia de un bajo aporte en grasa e hidratos
e~ 5?1 \é{;ftiez'g en agua, lJas espinacas constituyen un alimento con bajo aporte calérico. En
et e VegEtalr:;S cr)nt;rsl lrjircfz)t:;nna:jtiir:nopoc? .resulta muy alto, pero a pesar de esto la espinaca es
ekl U guwr;?gr:fe. Estas plantas son valiosas para prevenir y tratar

Los padres deben asegurarse de las buenas condiciones del plantel
que elijan para sus hijos. Exigir elementos como espacios apropiados
para cocinar (lejos de los nifios), comedores o areas donde los peque-
fios compartan los alimentos y estrictas medidas de aseo e higiene.

Hay muchas maneras de prevenir esta enferme-
dad: fomentar una alimentacion equilibrada en
casa, dar buen ejemplo en el tema a los hijos,
alimentar correctamente desde el nacimiento y
durante los primeros afos de vida, promover la
actividad fisica, tener reglas claras en cuanto a la
alimentacién (horarios fijos, comidas sanas, ali-
mentos que no son permitidos, promocion dela
masticacion, buen comportamiento en la mesa,
entre muchos otros).

En algunos casos, los jardines infantiles imparten una educacion
integral y se preocupan por empezar el trabajo de educacion de los
pequefios respecto de la buena salud y la alimentacién. Vale la pena
investigar un poco sobre los alimentos que ofrecen estos planteles y
sobre la “filosofia” que tengan respecto de la nutricion. De esta ma-
nera, los padres podran detectar deficiencias que mas tarde pueden

reforzar en casa si lo consideran necesario.

CARNES MAGRAS. Junto con las aves y pescados, la carne es una excelente fuente de proteinas
Zsot;o.s nutrientes. Deben seleccionarse aguellos cortes que ofrezcan la menor cantidad Ee grasay
depm;l:trjsu cgnsurno alolargo c_Ie la semana. Algunos piﬁos rechazan la carne porque les es dificil
ar. En esos casos conviene cortarla en pequefios trozos y mezclarla con otros alimentos
Entre las carnes magras se encuentran la ternera, algunos cortes de vaca y buey y el conejo .

Cm—

organismo de los pequefios y causar serios da- |
fios, especialmente a los rifiones y el higado. Los Il

= -ngm'éﬂg preparar aparte platos para “adultos” 0 no ha habido tiempo de
comida de |os ninos? cocinar. Junto con galletas y un poco de queso,
T ST ro—— e.stos alimentos son ideales de llevar cuando se  nifios necesitan hierro porque es un componen-
viaja. En cuanto a Ias bebidas, lo més importan-  te de la hemoglobina y porque se requiere para il
te es utilizar buenos ingredientes y una correcta  transportar oxigeno por todo el cuerpo. Prestar
manipulacién e higiene. Vale la pena sefialar que  atencion a los alimentos ricos en este mineral en ‘
la preparacion de jugos, batidos o sorbetes lleva  la mayoria de los casos serd suficiente. El hierro, I
poca cantidad de azticar. mineral importante para la prevencién de la ane- |

2. Qué sonlos probidticos ) preloiticos?

L jComo aniparios a proloar
Para qué sirver?

nuevos Alipertos?
Algunos nifios rechazan los nuevos alimentos por di-
ferentes razones. Es una actitud bastante comun que
debe ser tratada con naturalidad por los padres. Las

siguientes ideas pueden ser de gran ayuda: sirva el
nuevo alimento junto con uno familiar. Anime al pe-

Los probiéticos son microorganismos gue
cuando se ingieren en ciertas cantidades,
ejercen beneficios para la salud. Entre sus
cualidades esté la de fortalecer la funcién del
colon para la absorcién de nutrientes. Se en-

tre comidas, un nifio de tres afios come en
los mismos horarios y las mismas cosas que
sus padres. Esto facilita la vida porque no se
debe pensar en dos menus. Lo que sf resulta

pre@um‘ﬂs
con ss
r@spu@sms

quefio a probar el nuevo platillo, perono lo obligue ni
amenace. Permita que decida si desea comerlo y en
qué cantidad. Persista en servir el nuevo ingredien-
te, aunque haya sido rechazado; por lo general, hay
que intentarlo varias veces hasta lograr que lo prue-
| be. Una buena estrategia también es servir porciones
muy pequefias y esperar a que el nifio pida mas.

cuentran en alimentos como la leche. Por su
parte, los prebidticos son sustancias no digeri-
bles que también benefician el organismo del
nifio porque estimulan el crecimiento y el de-
sarrollo de los probidticos. Alimentos fuente:
avena, cereales para el desayuno o alimentos
infantiles fortificados con estas sustancias.

Necesario es tomar algunas medidas simples,
€omo dejar una porcién sin salsa, con muy
Poca grasa o con poco o nada de condimen-
to. Otra recomendacién es mantener en casa
algunos alimentos propios para el nirio (como
gelating, frutas para picar, galletas caseras).
Estos podran ser usados cuando se preparan

Y. Para preverir a anemia
Jeonviene darles suglementos?

Sélo el médico pediatra debe recomendar suple-
mentos para los nifios. La obtencién de hierro
de estos medicamentos puede sobrecargar el

mia, se encuentra en productos como el higado
(y otras visceras), la carne roja magra, la carne
oscura de las aves, los huevos, las legumbres,
entre otros. Algunos productos inhiben la absor-
cién de hierro y por esa razén hay que evitarlos.
La cafeina es uno de ellos y se encuentra con fre-
cuencia en algunas bebidas colas, el café y el té.




~ NUTRICION INFANTIL

EL CUARTO ANO

Los aiios preescol

ares tienen una particular importancia en el establecimiento

de los hdbitos alimentarios, por ser una época de aprendizaje y formacion

de costumbres que
sus horizontes no sélo se relaciona con el aspec

nuevas opciones en materia de alimentacion.

:Como son los de “cuatro™?

Al llegar a esta edad los ninos han avanzado en su destreza motora, en el
conocimiento de su entorno y en el area del lenguaije, lo que los hace mas socia-
bles. En general, se puede decir que es una etapa donde sus habilidades se
multiplican y potencian. El control progresivo del equilibrio y el dominio de los
movimientos de su cuerpo, hacen gue disfruten actividades como cofrer, saltar,
trepar, arrastrarse, girar, bailar. Son diestros en aspectos un tanto mas compli-
ariar el ritmo al caminar o corref, saltar alternando el

cados, como es el caso de v
jento estd acompafada de

pie y abotonar la ropa. Toda esa destreza en el movim
una insaciable curiosidad que los lleva a investigar y preguntar todo el tiempo.

afios y hasta el inicio de la adolescencia, el ritmo de

A partir de los cuatro
8 centi-

crecimiento es mas o menos asi: la talla aumenta a razon de unos 5 a
metros por afio y el peso de 2,5a3,5 kilos por afio. Sin embargo, no todos los
nifios y nifias crecen al mismo ritmo. Deben tenerse en cuenta aspectos here-
ditarios tanto del padre como de la madre, el estado de salud y, por supuesto,

los habitos de alimentacion.

PROMEDIOS DE TALLA, PESO Y REQUERIMIENTOS CALORICOS
PARA LOS CUATRO ANOS

ENKILC

ntre 1.600y 1.800 kcal

Nifos

Nifias

Entre 100 y 103

Entre 16,20y 18,20 E

Entre 14,00y 16,00

Entre 1.400y 1.600 kcal

wmantendrdn a lo largo de toda la vida. La ampliacion de
to social sino, también, con

Los NINOS DE CUATRO ARNOS PUEDEN MEDIR,
AHUECAR, Y CORTAR CON UN CUCHILLO
PLASTICO ALGUNOS ALIMENTOS.

Papas rellenas

e Cocine algunas papas y pdrtalas
por la mitad.

e Permita que el pequefio ahue-

que el centro la papa y ponga la

pulpa en un recipiente.

Deje que elija el relleno (cham-

pifiones, brécoli, tomate, queso

o requeson bajo en grasa, enire

otros).

Enséfele a mezclar el relleno

con la pulpa.

Rellenen juntos las papas y
caliéntelas en el horno si es
necesario.

Nutricion en accion

A esta edad resultan mas selectivos con lo que les gusta. Ya no son bebés

y pOT esa razon sus preferencias se relacionan con los nuevos aprendizajes
adquiridos, como es el caso de los colores, texturas y sabores. Desearan
d.emostrar lo que saben y nombrar, por ejemplo, los tonos de las frutas, espe-
cialmente los de aquellas de llamativos colores, las diferencias en suavidad

y dureza de un alimento, y si se trata de un ingrediente o plato, si es acido
dulce, salado. En ese sentido, constituye una buena idea presentar al peqL’Jeﬁo
una variedad de alimentos que pueda ver, tocar, oler y sabarear. Al tiempo que
estimula sus sentidos, adquiere nuevos conocimientos.

Dc? la misma manera que la independencia puede ser un factor a favor de la
alimentacién y la nutricion, también puede constituir un elemento negativo.

Es muy comun que los nifios de cuatro afios se vuelvan “caprichosos” y resuel-
van satisfacer sus necesidades caléricas con golosinas, bebidas azucaradas

}f caramelos, entre otros. Algunos adultos se rinden facilmente a los deseos
Irllfantiles y olvidan gue todos estos productos son pobres en nutrientes esen-
ciales. Por esta razdn se recomienda una cierta firmeza en lo que diariamente
consumen los nifios. De igual forma, es (til mantener a su alcance alimentos
que aporten buenos nutrientes: un frutero variado, trozos de verduras (como
zanahoria y apio) cortados y puestos en el refrigerador y jugos preparados en
casa. Involucrarlos tanto en la preparacion como en la compra de los alimentos
resulta de gran utilidad.

¢QUE PUEDEN APRENDER?

e Utilizar aceites vegetales en lugar
de grasa de origen animal.

Consumir a diario frutas y verdu-
ras enteras, en jugos o compotas
naturales.

Variar el suministro de los lacteos
mezclandolos con frutas o cereales.

Motivar el consumo de carne con
menor cantenido de grasa como
ternera, pollo y pescado.

Aumentar la ingesta de alimentos

ricos en hidratos de carbono com-
plejos como arroz, cereales, harina
de maiz.

& Ofrecer alternativas a los azlcares
refinados, desanimando el consumo
de bebidas cola y productos indus-
triales muy azucarados.

® Brindar alimentos bajos en sal.

e Utilizar agua y no bebidas cola en
las comidas.
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" mafiana, almuerzo/comida, merienda y por tltimo la cena. Algunos ni-

BUSCANDO UNA ALIMENTACION ADECUADA )
El plan diario de alimentacién de un pequefo de cuatro ano% se.debe
distribuir en cinco comidas a lo largo del dia: desayuno, refrigerio de la

fios muy activos pueden necesitar un pequefio bocadillo adicional antes
de irse a la cama.

Tenemos muchos alimentos al alcance de la mano que pueden hacer de
la alimentacién algo divertido, variado y saludable. Es posible cambiarlos
segln la época del afio —invierno o verano—y la region —de climas frigs 0
calidos—. Cualquiera que sea el caso, debe verificarse que los pequefios
coman lo suficiente de cada grupo calérico. El siguiente cuadro constitu-
ye una buena guia para lograr un balance adecuado de nutrientes.

GRUPOS DE ALIMENTOS ALIMENTOS FUENTE PORCIONES RECOMENDADAS ol

3 vasos medianos' por

ia
Lagteas, yogUry qLeeg ?1[ pgdazo mediano de
queso
2 porciones medianas
Formadores Carnes, pollo o pescado ook dia
. 1 unidad cada tercer dia
Huevos

en cualquier preparacion
1y Y cucharadas, tres
veces por semana

3 unidades por dia,
enteras o en Jugo

2 cucharadas por dia,

Verduras y hortalizas preferiblemente cocidas,
verdes y amarillas

1 cucharada, dos veces a la
semana

1 vaso mediano o

Leguminosas

Frutas

Reguladores

Cereales integrales

Agua integrado al jugo
1 unidad mediana en
P cualguier preparacion
; 14 de unidad,
Platarios preferiblemente al horno
2 cucharadas como
Pastas acompanante o en sopa
dos veces por semana
Energéticos 1y Y% cucharadas, dos
Arroz

veces al dia

1 pan mediano o

Pan o galletas 3 galletas

No superar 1 cucharada

Aceite y margarina por dia

* Unvaso mediano equivale a 8 onzas o 240 cc/240ml.

DIFERENTES GUSTOS EN LA FAMILIA

Los miembros de la familia suelen tener preferencias distintas cuando de
alimentos se trata. Esto puede llegar a ser problematico, en especial en ciertas
edades, cuando los nifios desean destacar su individualidad e independencia.
En general, conviene encontrar un punto medio entre las preferencias y des-
agrados de cada cual, con una cierta cooperacién entre padres e hijos sobre lo
que se considera y es alimentacion sana.

Algunas de las estrategias mas comunes y aceptadas incluyen plantear
cambios minimos a una preparacidn u ofrecer opciones que no signifiquen un
exceso de trabajo. Asi, por ejemplo, si se va a almorzar pasta, conviene prepa-
rar dos salsas para que cada cual elija la que mas le guste. De igual forma, se

pueden cocinar al vapor dos tipos de vegetales, que ampliaran las posibilida-
des de seleccidn.

Los nifios deben ser escuchados y tenidos en cuenta en muchos aspectos de la
vida familiar. De manera que dejarlos participar en las compras, en la planeacién
de los mends y en la preparacién de los alimentos es muy importante. Eso si,
siempre dentro de parametros claros sobre una buena alimentacién y nutricién.

LA INAPETENCIA EN EL NINO

Por lo general, la inapetencia es la respuesta a alguna circunstan-
cia particular. Puede ser por falta de atencién, por cambios en su
vida emocional —como la separacién de los padres o el nacimiento
de un hermanito—, por la utilizacién de castigos para obligarlo a
comer o producto de alguna enfermedad.

La inapetencia también puede tener un origen fisiolégico, es decir,
las necesidades del organismo se reducen. El nifio pierde el apetito
a medida que crece porque disminuye el ritmo de crecimiento. En-
tonces, écuanto debe comer? Eso dependera de cada pequefio y de
la evaluacion de su ritmo de crecimiento y desarrollo. Algunas de
las cosas que se pueden hacer para combatir la inapetencia son:

Atender las preferencias del nifio.

Ofrecer pequefias porciones y darle la oportunidad de

que repita.

Servir en platos y con utensilios propios para su edad. Ello
motiva una buena experiencia al comer.

Promover un ambiente agradable. La conversacién divertida
las historias reales o imaginarias pueden hacer de cualquier
comida una gran ocasidn.

Delimitar el tiempo de la comida; 30 a 40 minutos

como maximo.

Disminuir la cantidad y frecuencia del consumo de liquidos
porque estos reducen la sensacién de hambre. Por tal razén
las sopas no son tan recomendables en esta edad.

a1 i

EL CUARTO ARO

CUIDADO DENTAL

PARA QUE SUS DIENTES SE DESARROLLEN DE
MANERA SALUDABLE, TENGA EN CUENTA QUE A
LOS CUATRO ANOS:

® Quizés sea necesario que lo ayude
a cepillarse los dientes después de
cada comida.

No debe ingerir la crema dental con
fluoruro, y por tanto conviene poner
poca cantidad en el cepillo.

Pase el hilo dental y no lo deje
como responsabilidad del nifio. Atn
es pequefio para lograrlo.

Evite suministrar muchos dulces o
caramelos, para prevenir la caries.

Si se chupa el dedo, ayidele a dejar
ese habito.

ALGUNOS VILLANOS DE
CUALQUIER EDAD

® Alimentos excesivamente grasosos
(quesos curados, embutidos, fritos).

e Productos de escaso valor nutritivo,
como golosinas, refrescos, paque-
tes de papas fritas u otros produc-
tos de empaque individual.

e Alimentos salados, ahumados o
muy dulces.

® Galletas y tortas industriales.

¢SON UTILES LOS
COMPLEMENTOS VITAMINICOS
EN LOS NINOS?

Los llamados multivitaminicos deben
ser prescritos por un médico y sélo en
casos especificos. Muchos anuncios los
promocionan resaltando que la dieta no
basta para satisfacer las necesidades
del organismo, pero estos productos
no deben ser usados como sustitutos
de una buena alimentacién, sino como
complementos y (inicamente en casos
de requerimientos extras de nutrientes.
S6lo un especialista en nutricién o
médico debe recomendar su uso.
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Cinco alimentos con estrella

En el supermercado se encuentran muchisimos alimentos nutritivos. 5in embargo,
algunos de ellos se destacan por sus cualidades en cuanto a sabor, posibilidades
en la cocina y, especialmente, valor nutricional. Estas son nuestras sugerencias:

LACTEOS. Son alimentos que nos acompahan a lo largo de la vida. Algunos ninos de cuatro afios tienden
a rechazarlos v, a veces, lo hacen para reafirmar su independencia. A fin de estimular su consumo pueden

prepararse batidos de leche y fruta, postres con yogury frutas, trozos de queso acompafados con tajadas de
" -

bocadillo de guayaba o batata, entre otros. Constituyen una rica fuente de calcio y proteina, nutrientes muy
importantes para el crecimiento y desarrollo, asf como para la obtencion de la energia que necesitan en sus

actividades diarias.

POLLO. Fuente de proteinas de buena calidad, vitaminas del grupo B y minerales; ademas, es bajo en grasa
y colesterol, con excepcion de la piel y las visceras 0 menudencias. De igual forma, se destaca como un

tipo de carne de facil digestién, en general bastante tolerada por todo el mundo. Los ninos perezosos para
masticar pueden practicar este movimiento con el pollo, mucho mas blando que otras carnes. Su sabor es .
muy agradable, incluso si se prepara con pocos condimentos o salsas. Conviene utilizar en lo posible pollo '

organico, libre de compuestos quimicos y hormanas.

FRESA. Se destacan por su aporte de vitamina G, la presencia de sustancias de accién antioxidante y un alto
contenido de acidos organicos, entre ellos el citrico, con funcién protectora de las células. También son ricas
en minerales como el potasio y el magnesio, entre otros. En comparacion can el resto de frutas, contienen
cantidades moderadas de hidratos de carbono y fibra, y su valor caldrico es bajo. Al comprarlas conviene
verificar que provengan de cultivos organicos porque las fresas suelen ser muy fumigadas con insecticidas y

plaguicidas.

PAN INTEGRAL. Muchos padres evitan el pan integral porque no les gusta o porque prefieren el pan blanco.
Sin embargo, resulta importante saber que este tipo de producto es rico en nutrientes, muy provechosos para
los nifios. A diferencia del pan blanco, el integral se prepara con harina de cereales (trigo, avena, cebada,
entre otros) preparada con el grano entero. Esto quiere decir que al elaborarla se deja la cubierta natural

del grano, conocida con el nombre de salvado. Fomentar su consumo entre los pequefios creard un habito
que los beneficiara a lo largo de la vida. El pan integral es un alimento gue contiene vitaminas del grupo B,
proteinas y fibra. La fibra soluble contenida en este alimento ayuda a prevenir muchas enfermedades. Solo o

como base para un sanduche, constituye siempre una buena opcion.

PASTA. Hay muchisimas variedades de pastay formas de prepararla. Constituyen un ingrediente interesante en
sopas, como plato o como adicién a otros ingredientes (por ejemplo, los vegetales). La pasta sola 0 enriquecida
tiene un gran valor nutritivo que conviene a grandes y pequefios. Es una fuente de energia de facil asimilacion
que contiene nutrientes como vitaminas del complejo B, hierro y potasio, entre otros. Con la pasta sucede

algo muy importante: debe cocinarse a punto para que mantenga sus nutrientes en un equilibrio adecuado.

A diferencia de lo gue muchos piensan, la pasta cocida apropiadamente no engorda. Cosa diferente sucede

cuando se cocina en exceso.

1 ©aalos nifws jleche entera o baj
en gms.;f.?

Las bebidas saludables son bsicas en la nutri-
cién de los nifios y la leche es, quizds, Ja mds po-
pular. Entonces, vale la pena saber algunas co-
sas, como que la leche entera tiene casi el doble
de calorias que la leche descremada o sin grasa.
Algunas personas piensan que esta dltima es
menos nutritiva, lo cual resulta falso porque tie-
ne la misma cantidad de proteinas y vitaminas
que laleche enteray, en ocasiones, un poco mas
de calcio. Muchas organizaciones y asociacio-
nes de pediatria en todo el mundo recomiendan
que a partir de los dos anos se utilice la leche

preguntas
Con s
respuestss

descremada o semidescremada. Esto con el
fin de prevenir, entre otras cosas, la obesidad
infantil, una enfermedad que se estd exten-
diendo en paises como México, Brasil, Chile
y Perty, entre otros. De esta manera, la leche
entera se recomienda especialmente a ninos
entre uno y dos afios, cuando necesitan calo-
rfas adicionales para ayudarles a crecer.

&Qué hacer cuando el nifo regresa
con |2 lonchera cast intacta?

2

Los nifios de cuatro afios son mds indepen-
dientes y esto se expresa de muchas formas.
Regresar con la lonchera intacta puede ser

N Sorpréndalo con alimentos nuevos en tamafios pequefios, como un sanduche

Diversion y nutricion en las loncheras

Muchos de los nifios de cuatro afios asisten a un jardin infantil o estan inscritos en un
colegio o0 escuela, y la alimentacidn suele ofrecerla la institucién educativa, en cuyo caso
conviene conocer los mends diarios para reforzar en casa los alimentos que se crea ne-
cesario. Sin embargo, lo méas frecuente es que los nifios lleven una lonchera para la hora
del refrigerio de la mafiana.

Lograr que una lonchera resulte apetitosa, divertida y, a la vez, nutritiva es una tarea
que amerita creatividad, ingenio y motivacién. Hay que recordar que los nifios de esta
edad tienen sus gustos particulares y que gracias a sus destrezas pueden ser motivados
de muchas maneras. En el momento de preparar o alistar los alimentos tenga presente
que debe aportar entre 250 y 300 calorias del total recomendado por dia. Las siguientes
anotaciones le ayudaran a lograr una buena nutricion en las loncheras que consumiran
en la media manana.

Cuando se prepara una lonchera o se compran sus ingredientes conviene involucrar
al pequefio. De esta manera los alimentos seleccionados estaran acordes con su
gusto. Esto no implica dejar que compre o lleve cualquier cosa. Haga que elija, por
ejemplo, entre dos frutas y no entre frutas y bizcochos.

» Hagalo divertido: muchas cosas se pueden hacer, como enviarle una nota de amor, un
lapiz bonito con la imagen de su mascota preferida, un dibujo simpatico adhesivo.

partido en triangulo, trocitos de frutas distintas con gelatina, galletas untadas de

I

COMBINACION
_...PARA LA LONCHERA

1 bebida para hidratar

e

1 fruta para las defensas
Frutas como manzana, pera, mandarina, banano, e

o

Tgani.endo en cuenta la calidad y variedad de los alimentos, se recomienda:

-

K2 fUNCION | varepa®

HIDRATACION Jugos naturales, agua, bebidas con leche.

AUMENTO DE LAS

DEFENSAS mango, uvas, fresas, ensalada de frutas con gelatina. 1 alimento energético para la actividad
APORTE DE ENERGIA  Cereales, pan, tortas, galletas integrales, pastas, papa. +
) algo de proteina para
CRECIMIENTO Huevo, mani, yogur, queso, leche, carne, granos. el crzcimient:

una manera de demostrar que son auténo-

EL CUARTO ARNO
_ay . meamen

105 y diferentes de sus padres. Conviene,
en primer lugar, no castigarlos ni prestar-
les exagerada importancia. Una medida
mas prudente es preguntar el motivo de
su rechazo, qué alimentos les disgustaron.
Con esta informacion se pueden descartar
algunos y reforzar otros. De igual forma,
vale la pena recordar que da muy buenos
resultados el involucrar a los pequeiios en
la preparacién y seleccion de la lonchera.
Con ello se sentirdn mds comprometidos
€Il 51 CONSUMmo.

3. jPor qué nuchos nifos no quieren
AesANANAr?

Muchos pequenios rechazan el desayuno
porque se levantan a la hora justa y deben
comer rapido o porque cenan demasiado
tarde y en mds cantidad de la que necesitan.
Asi que el primer paso es revisar estos pun-
tos v hacer medificaciones en los horarios
y comidas. Si aun asi el desgano por el de-
sayuno persiste, se puede intentar sorpren-
derlos cada mafana con diversos alimentos
y estilos de preparacién. Es muy importante
variar los sabores y la presentacion con in-
gredientes que les gusten.

L &sz‘ hacer si rechazan \as verduwas?

Se cree que este rechazo se debe a un me-
canismo biolégico de defensa, que nos hace
alejar instintivamente de los sabores amar-
gos. Las verduras son muy importantes y
con el tiempo y el aprendizaje del paladar
llegardn a acostumbrarse a ellas. La clave
para lograr su aceptacién es nunca forzarlos
y mas bien buscar presentaciones atractivas
para que poco a poco incorporen el sabor
a su dieta. De igual forma, da muy buenos
resultados mezclarlas con ingredientes que
sabemos les gustan.
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EL QUINTO ANO

Los nifios de cinco aios por lo general estdn inscritos en algin curso de preescolar que los
prepara para el gran ‘salto” hacia la educacién primaria. Es una época de afianzamiento de

muchos conocimientos y de gran excitacién por la adquisicion de nuevas responsabilidades.

También es una etapa en donde imitan a sus padres y maestros, adoptando sus cualidades

positivas como modelo. Esta imitacion constituye un elemento muy valioso porque puede ser

una gran herramienta para inculcar hdbitos saludables.

Los pequeiios en pocas palabras

Los nifios a esta edad son curiosos, cuestionadores, inquietos y sociables. Tie-
nen mas autonomia y eso se refleja en acciones como vestirse ellos mismaos,
cepillarse los dientes, atarse los zapatos y ser mas responsables con su aseo
personal. Su coordinacién fina esta en proceso de completarse, de manera que
cada vez son mas precisos en el manejo de herramientas. Estan en capacidad
de manipular los cubiertos e, incluso, muchos de ellos utilizan bastante bien
un cuchillo para cortar alimentos blandos o untar la mantequilla. Todas estas
destrezas son posibles gracias a la maduracion de la musculatura fina y al
desarrollo de estructuras mentales que les permiten adaptar sus movimientos
en el espacio y controlar la vista.

Su desarrollo académico es tal que aprenden a escribir algunos ndmeros, letras,
palabras (como su propio nombre), cuadrados, circulos y tridngulos. La figura
humana aparece en sus trabajos y es muy frecuente una explosién de dibujos de
papa, mamay ellos mismos. En cuanto a destrezas motoras, son bastante agiles
y pueden brincar en un pie, saltar hacia delante y hacia atras y dar volteretas.

Desde el nacimiento hasta alrededor del primer afio de vida, la talla de los
nifios aumenta cerca de 50%. A partir de ese momento requerira de cinco
afos para aumentar su estatura otro 50%. Con la masa muscular sucede algo
semejante. Al afio de edad el pequefio triplica el peso que tenia al nacimiento
y necesitara toda la etapa preescolar para duplicar de nuevo su peso. Entre
los tres y los seis afios los incrementos anuales en el peso y la talla son de dos
kilogramos y seis centimetros, respectivamente. Esta disminucién en la velo-
cidad de crecimiento tiene, como consecuencia, menor apetito, que a menudo
se observa en los nifios de cinco afos.

En la edad preescolar (que culmina a los cinco afios), el pequefio ha alcan-
sado la madurez de los 6rganos y sistemas que intervienen en la digestion,
absorcién y metabolismo de los nutrientes. Esta madurez le permite incluir
una gran variedad de platos y formas de preparacion, con lo cual enriquece
su universo gastronémico.

TALLER DE COCINA |

SENTIR QUE PUEDEN PREPARAR UN PLATO
COMPLETO BRINDA GRANDES SATISFACCIONES A
LOS PEQUENOS. SUPERVISE ESTA RECETA PERO
DEJELOS TRABAJAR.

Sanduche de atiin

e Escurra una lata de atdn y aliste
unas tajadas de pan integral, un
pepino cohombro y un poco de
mayonesa.

s Deje que el nifio corte las tajadas
de pepino con un cuchillo pldstico.
Seguramente le reportard gran
dificultad asi que ayudelo.

Permita que el pequefio mezcle en
un recipiente el attin seco y un poco
de mayonesa. Si es necesario afiada
mds mayonesa hasta gue sienta
suave el atin.

El siguiente paso serd esparcir el
attin sobre la tajada de pan.

Sobre esta capa se colocardn las
tajadas de pepino y par ditimo otra
tajada de pan.

Invite al nifio a cortar el sdnduche
en forma triangular.

PROMEDIOS DE TALLA, PESO Y REQUERIMIENTOS CALORICOS PARA LOS CINCO ANOS

| (EN KILOGRAMOS)
Nifos Entre 108 y 109,9

Entre 17,10y 19,50

Entre 1.624 y 1.852 kcal

Ninas Entre 107 y 108,4 Entre 16,50y 18,10 Entre 1.567 y 1.719 kcal

Pequeiios solidarios y a la vez autonomos

Los nifios y nifias de cinco afios viven una especie de crisis de personalidad:
p‘or un lado, quieren ser solidarios con su familia, y por el otro, desean ser au-
tonomos. La independencia crece y evitan estar todo el tiempo con sus padres
especialmente con su mama. Dentro de la familia buscan ganar un espacio y !
hacer valer sus derechos. Se muestran muy sociables y charlatanes, lo cual se
ve con frecuencia en las comidas.

|-.0‘S juegos son mas grupales, abandonan el egocentrismo y crece su socializa-
CIEH' De igual forma, aparecen caracteristicas especificas en los juegos de los
ninosy de las nifias, haciéndose marcada la diferenciacion sexual de los roles.
Otro aspecto que vale la pena destacar es que poseen una mayor reflexién
antes de expresar sus ideas y enfocan sus preguntas hacia aspectos practicos.
E? usual la desconfianza con los extrafios, pero en el momento de sentirse
comodos se relajan. Comunican sus temores, pesadillas o suefios. Por el au-

mento de su capacidad de concentracién, memorizan con facilidad canciones
poesias y adivinanzas.

di
\'.‘ :

.'.

DESAFIOS MODERNOS

La cantidad de informacidn y mensajes a los
que estan expuestos los nifios nos obliga a
estar atentos. Es necesario ensefiarles a ser
criticos e inclinarse por opciones provechosas
para su salud. Una forma de contribuir a su
formacién es guiarlos para que “filtren” los
mensajes que reciben. Sefalar, por ejemplo,
que un producto que publicitan en television
no es necesariamente sano, sabroso o benéfico
para su crecimiento y desarrollo.
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Nutricién y salud

Cuando llegan a los cinco afios las necesidades de energia de los nifios disminuyen si se

Una caracteristica especifica

comparan con el afio inmediatamente anterior. De igual modo, varian de un nifio a otro,  de esaedad es elrechazoalos

de acuerdo con su propio ritmo de crecimiento, actividad fisica y tamafio corporal.

La independencia propia de esta etapa también afecta su conducta frente a los alimen-

alimentos nuevos, algunas veces
ocasionado portemor a lo des-
conocido. Se trata de una paso
normal del proceso madurativo
en el aprendizaje de la alimenta-

tos; muchos nifios se vuelven con frecuencia caprichosos y remilgados. Pareceria como .o\ e no debe ser traducido
si quisieran ejercer su poder sobre quienes los alimentan (especialmente su mama) eli-  coma falta de apetito.

giendo un solo plato o alimento para desayunar, almorzar o cenar o comiendo pequefiisi-

mas cantidades. En muchos casos no es motivo de alarma porque se trata de una etapa

pasajera. Lo mejor es no demostrar que preocupa esta actitud. Si se muestra activo, crece y se desarrolla

con normalidad, resulta muy probable que esté recibiendo los nutrientes adecuados. En caso contrario,

conviene consultar con el pediatra o especialista en nutricion, que recomendara las acciones para superar

deficiencias, si las encuentra.

El siguiente cuadro es una gufa aproximada de las porciones de diferentes tipos de alimento para esta edad.
Su informacion puede ayudar a encontrar soluciones a la hora de elaborar el ment diario de los ninos.

GRUPOS DE ALIMENTOS ALIMENTOS FUENTE PORCIONES RECOMENDADAS

Formadores

Reguladores

Energéticos

Lacteos, yogury queso

Carnes, pollo o pescado
Huevos

Leguminosas

Frutas

Verduras y hortalizas

Cereales integrales

Agua
Papa oyuca

Platanos
Pastas

Arroz
Pan o galletas

Aceite y margarina

1 Unvaso mediano equivale a 8 onzas 0 240 cc/240 ml.

3 vasos medianos® por
diay

1 pedazo mediano de
queso

2 porciones medianas por
dia

1 unidad cada tercer dia.

2 cucharadas, dos veces a
la semana

3 unidades por dia, enteras
0 en jugo

2 cucharadas por dia,
preferiblemente cocidas,
entre verdes y amarillas
1y 14 cucharadas, dos
veces a la semana, al
desayuno

1y Y2 vasos, sola o en
preparaciones como jugo
2 porciones por dia en
diferentes preparaciones
4 de unidad,
preferiblemente al horno
14 porcion de
preparaciones como
lasafa o caneldn

1y ¥4 cucharadas, dos
veces al dia

1 pan mediano o
3 galletas

No superar 2 cucharadas
por dia

Nutricion con el ejemplo

El preescolar puede reconocer y elegir los ali-
mentos, al igual que un adulto. Es, como ya se
dijo, mas auténomo y expresa con franqueza
lo que le gusta. Por regla general, tiende a in-
clinarse por los alimentos que ve comer a sus
padres y a otras personas que le acompafian.

Entre los tipos de alimentos que con frecuen-
cia rechazan estén las ensaladas. Sobre el
tema se puede decir que hay que recurrir a

la variedad y la imaginacién. Ofrecer verdu-
ras coloridas, variadas y con presentaciones
divertidas por lo general motiva su consumo.
Otra buena estrategia es involucrarlos en su
preparacion, dejarlos que toquen los ingre-
dientes, los mezclen o los corten. Puede ser
que al principio no se logren “fanaticos de las
verduras”, pero con paciencia y perseverancia
seguramente se avanzara en esta educacion
del paladar. De igual forma, resulta importante
estar conscientes de que el ejemplo también
es importante. Si el nifio ve al adulto disfrutar
de una buena ensalada, tenderd a ser curio-
50y a probarla. De la misma manera, si los
padres o adultos responsables de su cuidado
omiten una comida (por ejemplo, el desayuno)
o si rechazan determinado alimento, segura-
mente ellos también lo haran.

Comenzar el dia con un buen desayuno

Desayunar puede ser critico para el escolar. Se levanta de prisa
para llegar a tiempo a la escuela, esta malhumorado, a medio
vestiry, en muchas ocasiones, tiende a rechazar la primera comida
del dia. Esto puede ser un dolor de cabeza para los padres que
“luchan” por convencer al pequefio de que el desayuno constitu-
ye una de las comidas mas importantes del dia. Sin embargo, tal
situacion no debe desbordar a los padres. Se necesitan mucha
paciencia e imaginacion y disponer del tiempo para desayunar.

Se caleula que la primera comida del dia debe cubrir una cuarta
parte de las calorias diarias. Cuando los pequefios no desayunan
apropiadamente, no tienen la energfa y la vitalidad necesarias para
afrontar el esfuerzo fisico e intelectual que les exigen las actividades
escolares. Se ha demostrado por diversos estudios que cuando los
nifos estan en ayunas su desempefio es mas pobre; en cambio,
aquellos que desayunaron tienen mas fuerza y resistencia y mayor
concentracién y habilidad para resolver problemas.

Un desayuno pobre o insuficiente hara que sientan a media mafana
la necesidad de un gran aporte energético. Esta necesidad hace que,
con frecuencia, recurran a productos con alto contenido de azdcar y
de acidos grasos, como los alimentos procesados (por ejemplo, las
papas fritas). Este tipo de productos es muy discutible y esta directa-
mente relacionado con el crecimiento de los indices de sobrepeso y
de obesidad durante la infancia, por su alto contenido calérico.

La alimentacion escolar

Muchos nifios de cinco afios tienen una jornada que incluye el
almuerzo/comida. Esta nueva rutina presenta aspectos muy
positivos, como ampliar sus gustos al probar nuevas recetas. De
igual forma, aprenderan a compartir con su grupo de compafieros
la mesa y junto con ellos adquiriran nuevos habitos. Las influen-
Cias externas haran que, al igual que en el afio anterior, cambien
algunas preferencias y asimilen otras nuevas, porque son muy
susceptibles a los gustos de sus compaferos de estudio.

Algunos establecimientos educativos envian comunicaciones a los
padres sobre los almuerzos que ofrecen a los escolares. Esta infor-
macion es muy valiosa porque puede ayudar a decidir qué darles en
casa que complete o complemente el balance diario de nutrientes.

Sobre el tema de las comidas en la escuela o colegio vale la pena
estar atentos. Muchos de los encargados de su preparacion son
Dle‘rsonas especializadas en nutricion que planean con anticipa-
cion los platos y lo hacen de manera responsable. De igual manera,

ALGUNAS COSAS QUE PUEDEN EN

LA

e Mezclar ingredientes en un bol.

Si desde pequefios se acostumbran a desayunar
bien, su organismo se habituara y le exigird comen-
zar el dia con una buena alimentacién. De la misma
forma, esta rutina sera una herramienta que ayudara
a prevenir lo que hoy es una preocupacion mundial
de los expertos en alimentacion: la obesidad infantil.

COCINA

Lavar frutas y vegetales como zanahorias, manza-

nas, papas.
Romper trozos de lechuga.

Untar crema, mantequilla, mermelada.
Pelar frutas como mandarinas y bananos,

BUENOS ALIMENTOS

PARA EL DESAYUNO

Los lacteos: leche, yogur,
Y, 0, queso.

Los cereales: galletas, pan,
arepa, tortillas de maiz...

Las grasas: aceite de oliva,
mantequilla o margarina.

Frutas o jugos de frutas.

Otros: mermelada, algln
fiambre, miel, entre otros.

algunos maestros incluyen en sus clases informa-
cién sobre lo que es saludable y lo que no lo es. Sin
embargo, conviene asegurarse de que las comidas
preparadas en el colegio estén bien equilibradas.
Conversar con el pequefio sobre el tema puede dar
muchas luces a los padres y a otros adultos respon-
sables de su cuidado. Preguntarles qué comieron,
qué les gusté o no, puede aclarar muchas dudas.
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Cinco alimentos con estrella

Los escolares requieren nuevos retos y experiencias y esto
bien puede empezar con la alimentacion. Asi, estimularlos a
que prueben nuevos ingredientes o los mismos, pero en dife-
rentes preparaciones, hara que tengan una mayor experien-
cia y conocimiento. Los siguientes alimentos son muy versati-
les en la cocina y tienen buenas cualidades nutricionales.

HUEVO. Alimento préactico y altamente nutritivo, debe formar parte de la dieta habitual de cualquier nifio. La yema se

compone principalmente de grasas, proteinas, vita
te fuente de hierro. La clara, de textura viscosa y transparente, esta formada por 90%

color de la cascara no es un factor determinante del contenido nutricional.

minas y minerales. Una yema aporta grasas saludables y es excelen-
de agua; el resto lo constituyen

proteinas (ovoalblmina, la mas abundante) y vitaminas. La clara es el nico alimento que aporta proteinas sin grasa. El

o

ZANAHORIA. Especialmente cruda, es una de las verduras mas populares entre los nifios. Este alimento rico en betaca-

roteno (sustancia que el organismo transforma en vitamina
potasio, sodio organico y trazas minerales. Como contiene an
fortalece el sistema inmunoldgico. Ayuda a la visidn, a la salud de la piel y las mucosas.

A), también es rico en vitaminas B, C, D, Ey K, calcio, fasforo,
tioxidantes, protege al organismo de las enfermedades y

ARROZ. Alimento verstil, econémico, delicioso, facil de cocinar y muy nutritivo. Aungue la cantidad de proteina que tie-

ne el arroz no es muy elevada, resulta mucho mayor gue la
bohidratos, nutrientes que ayudan a obtener la energia para corr
También es rico en minerales como fésforo, hierro, potasio y vitaminas
diferentes tipos y dos de los mas comunes son el arroz blanco
cubierta del grano), y el integral (al cual se le han descascarillado sus primeras capas).

de otros cereales. Es también una fuente importante de car-
ery jugar. Sin colesterol ni gluten, contiene poco sodio.
del complejo B. En los mercados se encuentran
(al que se le han retirado el germen y las capas duras de la

TOMATE. En general, gusta a los nifios. Es un alimento rico en antioxidantes, vitaminas C y E y potasio. Conviene utilizar

siempre tomates maduros porgue se encuentran en
pase poco tiempo entre su corte 0 preparacion y cons
tran libres de sustancias quimicas. Los tomates secos
Esta verdura proporciona energia, estimula el apetito, beneficia |
refuerza las defensas.

la plenitud de sus nutrientes. De igual forma, se recomienda que
umo. Los tomates organicos son los mejores puesto que se encuen-
también son provechosos porgue contienen la energia del sol.

a digestién, protege al organismo de las enfermedades,

MANZANA. Una de las frutas mas populares por sus cualidades nutricionales. Incluso en los paises gue no la producen

se encuentra una buena oferta de manzanas, a un precio relativamente econémico.
entre otras cosas, a su facilidad de transporte y almacenamiento, rico
sana tiene cualidades antioxidantes y el jugo, antivirales. Comer manzana es
defensas, mantiene en forma su funcion intestinal, favorece la dige
fructuosa) ayudan a mantener equilibrados los azticares en

L Qué hacer cuando ro quigren
ACSANNAT?

Si un nifio no estd acostumbrado a desayunar, es
posible que demore tiempo para entrar en laru-
tina. Una vez se haya acostumbrado, no querra
evitar ya mas la primera comida del dia. Estos
son algunos consejos: empiece a acostumbrarlo
desde pequeio, con una fruta, cubitos de queso,
un vaso de yogur, para empezar el habito. Bus-
que un cereal frio que le guste. Permitale escoger
en el supermercado entre dos cajas de cereales
(seleccionadas previamente por usted tras com-
probar su composicién), que contengan pro-
tefna y fibra. Involticrelo en la elaboracion del

pm@m’cﬂs
CON SUS
respuestas

El prestigio de este alimento se debe,
sabor y beneficios para la salud. La piel de la man-
benéfico para los nifios porque fortalece sus
stién de alimentos grasos. Sus aziicares (la mayoria

la sangre. Un alimento recomendable para toda la familia.

desayuno. Deje que prepare el cereal, la avena 0
escoja la fruta que desea comer. Dé ejemplo y de-

sayune con toda la familia.

2 S el pequero come poco, ;como saloel
que estd bien Aljpnertadd?

Algunos de los aspectos que se pueden verificar
son: la cantidad de energia que tiene, el tono
muscular, los ojos brillantes y el cabello sedos
so. De igual forma, estar atentos a comprobat
los tipos de alimentos que estd consumiendo:
Vale la pena observar si sigue los horarios de
las comidas, si tiene el tiempo para desayunak,

. 1
si consume la lonchera o si a la hora de comer
|

Las loncheras, una caja con nutrientes

Alas loncheras también las llaman comidas intermedias. Son un elemento
diario importante porque suministran calorias que complementan la alimen-
tacion diaria. Cuando los pequefios aln rechazan el desayuno o lo consu-
men en pequefias cantidades, la lonchera puede ser de gran provecho. Esto
no quiere decir que sustituya a la primera comida del dia, sino que puede
aportar a la nutriciéon mientras el pequefio se acostumbra a desayunar.

Para muchos, la preparacién de estos refrigerios portatiles suele resultar
dificil, pero puede transformarse en algo mas hien sencillo y muy valioso si
tienen presentes algunos de estos consejos:

¢ Incluir alimentos naturales de alto valor nutricional.

e Controlar y evitar el consumo de golosinas porque estas tienden a
disminuir el apetito y ocupan un espacio gue puede ser dedicado a los
alimentos verdaderamente valiosos.

= Involucrar al nifio en la seleccion de los alimentos en el supermercado.

® Por estar en etapa de crecimiento y desarrollo, la leche y derivados
lacteos no deben faltar en ninguna lonchera.

= Las frutas son ideales, pues ademas de brindar aportes de vitaminas,
minerales y fibra, ayudan al fortalecimiento de los maxilares. Prefiera
aquellas ricas en vitamina C como la mandarina, la naranja, la ciruela,
la guayaba vy las fresas, entre otras.

Algunas sugerencias para las loncheras de los nifios:

" orconcsocneni |

Mend 1
Mena 2
Meni 3
Mend 4
Mena 5

rechaza de forma continua algunos alimentos.
Esimportante no dejar que pase mucho tiempo
sin que el pequefio se alimente correctamente,
para evitar una pérdida importante de peso o
alguna deficiencia vitaminica. En determinados
Casos, serd necesario visitar al especialista.

3. Rué hacer frente a la inapetencia,
fipica de esta edad?

Los especialistas coinciden en que un nino come
T‘na] cuando en casa hay hdbitos alimentarios
Mcorrectos” Esto puede cambiar con algunas
sencillas acciones, Una buena manera de cono-
Cer sus gustos es levarlos de compras. Pueden,

ALGUNOS ALIMENTOS SUGERIDOS

Bebida con leche, galletas integrales con mermelada o margarina y fruta entera.
Jugo de fruta, croissant u otro panecillo, fruta y yogur.

Avena en leche, panecillos con queso y fruta con gelatina.
Ensalada de frutas, galletas de sal o dulce, queso y una bebida caliente.

Jugo, sanduche con lechuga, tomate, attin, pollo o carne desmechada.

ademas, descubrir nuevos alimentos. Animarlos
a que ayuden en la cocina. Una buena estrate-
gia es invitarlos a observar como se transforma
un ingrediente en un plato. En muchos casos
contribuye a que desaparezcan prejuicios hacia
ciertos alimentos. Mds variedad y menos canti-
dad. En los casos de los nifios inapetentes, ayuda
mucho ofrecer variedades y texturas diferentes,
que eviten la aburricién y monotonia. Nada de
distracciones. La hora de la comida es importan-
te como acto social y afectivo. No forzar a comer.
Obligar a comer provoca un ambiente tenso
y hostil que lo llevard a aborrecer sentarse a la
mesa. Conviene dejarle el empo que necesite
para comet, sin apurarlo ni amenazarlo.

EL QUINTO ANO

CUIDADO DENTAL

LA CAIDA DE LOS PRIMEROS DIENTES NO TIENE UNA
FECHA EXACTA. SIN EMBARGO, ES MUY FRECUENTE
QUE OCURRA A PARTIR DEL QUINTO CUMPLEANOS.
PARA CUIDAR LOS NUEVOS Y MANTENER LOS DE
LECHE DEBE TENERSE EN CUENTA:

e (Cepillarse después de cada comida.
Muchos nifios ya se cepillan a esta
edad, pero todavia requieren de
supervision.

Utilizar una pasta dental que tenga
fluoruro. Una gota serd suficiente.

Utilizar el hilo dental diariamente.

Reemplazar los cepillos gastados.

Prevenir la caries evitando alimentos
azucarados como las golosinas.

» Vjsitar al odontélogo, que puede
colocar sellantes (material que se aplica
en la superficie de los dientes y acttia
como barrera contra la placa y el dcido).

e Recordar que los productos ldcteos
son amigos de los dientes.

N

4. &C()'ww combpatir el estreriniento?

Es muy comiin que los nifios de esta edad
gusten de alimentos con alto contenido de
carbohidratos (por ejemplo, galletas, panes,
tortas). Los carbohidratos son de digestion
bastante lenta, y si se consumen en exceso,
pueden ocasionar estrefiimiento. Para com-
batir el estrefiimiento se recomienda suminis-
trar cereales ricos en fibra y ciruelas pasas con
cierta frecuencia. De igual forma, pan integral
o alimentos fortificados en fibra y suficiente
agua. En caso de que el estreniimiento sea
muy frecuente en el nino, conviene consultar
al pediatra.
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EL SEXTO ANO

A los “seis; la mayoria de nifios empieza a asistir a la escuela primaria. Los primeros dias serdn

de gran excitacion ante el nuevo mundo que se abre y por tener que decir ‘adids” al preescolar.
Afrontard nuevos desafios y responsabilidades consigo mismo y con la escuela o colegio.
Después de los padres, el profesor o maestro es la persona mds importante en la vida de los

pequerios, que estardn muy dispuestos a conversar con él sobre sus logros y preocupaciones.

Los seis afios y sus principales caracteristicas  taiLer pe cociNA

UNA RECETA SENCILLA QUE PUEDEN PREPARAR

El nifio de seis afios es bastante agil y tiene fuertes habilidades motrices. ] 3
: = s CON MUY POCA AYUDA. RECOMENDAMOS UTILI-

Realiza competentemente gran niimero de actividades y poco a poco gana AR UN CUCHILLO PLASTICO. EL GUACAMOLE ES PROMEDIOS DE TALLA, PESO Y REQUERIMIENTOS CALORICOS

confianza en los trabajos manuales. Por lo general, su motricidad fina esta DELICIOSO UNTADO EN TOSTADAS, TORTILLAS DE PARA LOS SEIS ANOS

. oo 5 . . MAIZ, GALLETAS SALADAS.
avanzada y empieza a escribir de manera mas pulcra y a realizar tareas mas
exigentes, como doblar su pijama, intentar hacer la cama o lavar platos.

Guacamole
Ingredientes

) GRA! (KL POR DIA)
Nifios Entre 109y 112 Entre 19y 21 Entre 1.730y 1.900 kcal

1 aguacate mediano, maduro.

1 cucharada de cebolla blanca, picada.
1 cucharada de cilantro, picado.

1 tomate maduro, picado y sin semillas.
1 cucharada de jugo de limon.

Salsa de aji o tabasco, al gusto.

Los pequefios seguiran creciendo a un ritmo lento pero constante durante los
préximos dos afios. Las diferencias de talla, peso y contextura de esta edad
pueden ser un tanto marcadas. Esto dependera en gran medida de la herencia
y de otros factores también muy importantes, como la nutricién y el ejercicio.
Durante esta etapa continda siendo muy valioso el control, tanto de ganancia
de peso y talla, como el registro de todas sus vacunas. La socializacién con
otros nifios y las enfermedades tipicas de esta edad, haran que el peso pueda
ser bastante variable. Por eso resulta esencial observar que si no gana peso en
un rango de cuatro meses, es necesaria la consulta con el pediatra.

Nihas Entre 108y 110 Entre 17y 19 Entre 1.710 y 1.740 kcal

La conducta en materia de alimentacion

L-a relacion con los alimentos es un proceso interactivo en el que parti- .
cipan tanto los pequefios como los adultos (especialmente la madre). lH
_Unos y otros mostraran preferencias, dardn mayor valor a un tipo de
ingrediente, disfrutaran o no de la preparacion, manipulacién e higiene ‘H
de los alimentos, entre muchas otras cosas. Grandes y chicos influiran Il

en la composicién de los mends diarios de la familia, ‘ W"

Sal al gusto.

Preparacion

e Hay que ayudarlos a picar finamen-
te los ingredientes.

e El aguacate puede ser partido en

como las loncheras o refrigerios
en casa.

En los primeros afios de escuela los nifos son capaces de utilizar oraciones dos por el nifio con la ayuda del cu-
simples, estructuralmente correctas. Poco a poco la sintaxis y la pronunciacién chillo pldstico. Después de abierto una actividad que d : il
- ) _ ) : : ’ I 7 que puede enriquecer de muchas mane- . -“
se vuelven mas parecidas a las de los adultos y se incrementa el uso de oracio- retirar la semilla, sacar la pulpa y QS ESCOLARES ESTAN ras la conducta que todos tenemos haci i |
. ; ; i cortar en cubos. EN CAPACIDAD DE mos hacia los alimentos. \[
nes mas complejas. De igual forma, su concentracion crece y son capaces de aisaral ; o S Al o e oo I
. . 3 e Aplastar el aguacate con un tenedor * Seguir con regularidad el horario de _ Hie
dedicarse a una sola tarea durante unos 15 minutos, aproximadamente. hasta conseguir una pasta. Coroiias establesifn, alustais as Los pequefios pueden participar en la seleccién de los ”i ’
e Se agregan los restantes ingredien- actividades escolares y familiares. productos en el mercado, la preparacién higiénica de ‘|L
Empiezan a desarrollar un interés permanente por los deportes, el arte, la tes y se mezcla todo muy bien. e Consumir con responsabilidad las los mismos, la seleccidn de platos. A los adultos corres i
s Se recomienda refrigerar por unos comidas principales e intermedias, ponde la determinacién de las porciones, teniendo en 'l“'

lectura, la escritura y la misica. Alentar su participacion en estas actividades
permitira que su desarrollo psicomotory de socializacion se refuercen. La
habilidad fisica puede variar y se observara que algunos se destacan mas que
otros en la realizacién de ciertos movimientos y ejercicios. Vale la pena alentar
todo tipo de experiencias sociales y fisicas sin que esto signifique cargarlos de
actividades. En esta edad desean realizar mucha actividad fisica y se les puede
ensefiar a montar en bicicleta, en patineta, en patines, a nadar, entre otros.
Eso si, cada deporte debe realizarse en areas adecuadas, seguras y supervisa-
das, con el equipo reglamentario en cada caso.

15 minutos antes de servir. . L
cuenta la capacidad géstrica de los nifios.

Ser sociables en la mesa y compor- |
tarse de manera agradable y con Una relacién alimentaria sana apoya el desarrollo de los ‘

tranquilidad. nifos y contribuye a formar actitudes positivas con res- i‘
pecto a si mismos y al mundo que los rodea. Los buenos
o Boaptarle maysratelosdilinens ejemplos de los mayores y de sus hermanos, les permiti-
#él eniarma Familiarn, ran aprender a discriminar los beneficios nutricionales de
e Decidir cuanto y cuando comer. los alimentos, a consumir una dieta equilibrada, y regular
en forma conveniente la cantidad de alimentos ingeridos. i 1

® Manejar cada vez mejor los cubiertos
e identificar el uso de cada uno.
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La cantidad en las porciones con respecto al afio inmediatamente anterior se incrementa un poco. Es?o

se debe en gran parte a gue son mas activos y, en consecuencia, sienten hambre con mayo.r frecuencia,
Este renovado apetito puede ser una herramienta para introducir nuevos alimentos‘y jclm.phar los gustos
de los pequefios. La siguiente guia general proporciona algunas ideas para el men diario.

3 vasos medianos! por diay 1 pedazo mediano de queso

Lacteos, yogur y queso

Carnes, pollo o pescado 2 porciones medianas por dia

Formadores - -
Huevos 1 unidad cada tercer dia

Leguminosas 2 cucharadas, tres veces por la semana

Frutas 3 unidades por dia, enteras o en jugo
. 2 cucharadas por dia, preferiblemente cocidas

Verdurasy hortaiizas entre verdes y amarillas

Reguladores
Cereales integrales 2 cucharadas, dos veces a la semana al desayuno
Agua 2 vasos, sola o en preparaciones como jugo 0 sopas
Papa o yuca 2 porciones por dia en diferentes preparaciones
Platanos 2 patacones o 1 porcién mediana de torta de platano
Pastas 1/ porcién de lasafia o 1 caneldn

s Arroz 2 cucharadas, 2 veces al dia
Pan o galletas 1 pan mediano o 4 galletas
Aceite y margarina No superar 2 cucharadas por dia

1 Unvaso mediano equivale a 8 onzas 0 240 cc/240 ml.

Adios a los primeros dientes de leche

Aungue algunos nifios empiezan mas temprano, lo usual es que a los seis anos se caigan’los
primeros dientes. Las piezas dentales blancas y pequefias son reemplazgdas por unas mas
grandes y permanentes. Los dientes de leche, que poco a poco van perdiendo, futaron esen-
ciales para morder y masticar los alimentos y para pron unciar correctamente. De llgual forma,
prepararon el camino de los dientes permanentes, guardando el espacio necesario para la

ubicacién de las piezas definitivas.

El cuidado dental a esta edad debe supervisarse con mayor cuidado después de cada comi-
da. Si bien es cierto que los pequefios son auténomos, conviene reforzar la idea de cepillar
los dientes y revisar que el cepillado sea correcto. lgualmente, es necesario orientarlos en el
uso de la seda dental, una actividad basica para la prevencién de la caries.

La incomodidad que puede causar la caida de los primeros dientes, asi como la salida} de los
molares permanentes tipicos a esta edad, pueden requerir modificaciones en el menu”de los
pequefios. Algunas de las acciones que se pueden tomar para hacer menos “df)loroso todo
este proceso es modificar la textura de los alimentos, a blanda, semiblanda y liquida. Algu-

nos de los alimentos mas recomendables son los jugos de frutas, las compotas, las verduras
en papilla, las sopas y cremas, los suflés y las bebidas hipercaléricas, como las malteadas.

De aditivos e hiperactividad

La industria de alimentos recurre a diferentes sustancias como los colorantes y

saborizantes para hacer mas atractivos sus productos. Busca, en la mayorfa de
casos, acentuar los sabores y resaltar su presentacin. Esta practica ha sido
cuestionada desde hace alglin tiempo por sus efectos sobre el organismo. Los
diversos estudios sefialan, entre otras cosas, efectos como el Trastorno por
Déficit de Atencidn e Hiperactividad (TDAH ).

La hiperactividad es una conducta de algunos nifios que se expresa en actitu-
des como exceso en su comunicacién, comportamientos ruidosos y despropor-
cionados y dificultades para concentrarse. También son frecuentes conductas
como perturbar a otros, jugar nerviosamente con objetos, tener dificultad
para conciliar el suefo y llorar sin razén. Aunque estas actitudes pueden
presentarse en diversas edades, son muy comunes a los seis, una edad donde
las influencias externas cobran especial importancia. Los pequefios resultan
sensibles a factores como la television, en donde encuentran publicidad que
resalta de manera divertida y muy atractiva bebidas gaseosas o colas, galletas
industriales con caras, formas y colores simpaticos, golosinas de empaques
brillantes y coloridos, entre otros productos.

La hiperactividad puede tener origen en tales ingredientes y alimentos. Mu-
chos pequefios son extremadamente sensibles a ciertos aditivos como los co-
lorantes y saborizantes. Algunos investigadores sefialan que podrian lograrse
cambios significativos de comportamiento en los nifios hiperactivos si se les
priva de alimentos que contengan, precisamente, esos aditivos. Las siguientes
acciones pueden alejar a los nifios de los aditivos:

e Utilizar aceite o mantequilla sin colorante ni aditivos.

¢ Siconsumen mostaza 0 mayonesa, deberan ser de elaboracién casera.
Detectar la presencia de un colorante amarillo llamado tartrazina, que es
altamente perturbador.

Utilizar cereales que no contengan colorantes y aromatizantes artificiales.
Las bebidas gaseosas o colas contienen acido fosférico para hacerlas espu-
mosas. Esta sustancia produce hiperactividad.

En todos los casos, conviene leer las etiquetas para conocer su composicion.

L]

EL SEXTO ARO

ALGUNAS SUGERENCIAS
NATURALES

¢ Ofrecer alimentos a base de harina

de trigo fortificada con vitaminas
del complejo B, hierro, fibra y acido
félico.

Elaborar los helados en casa, sin
colorantes ni aromatizantes artifi-
ciales.

Privilegiar los yogures naturales. Si
se desean saborizar debe recurrirse
a las frutas frescas en trocitos.

Comprobar que los quesos no con-
tengan colorantes ni conservantes.

5
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Cuando estan enfermos...

Cuando algtin nifio cercano a nosotras se
enferma, el mundo parece venirse abajo.
Nos preocupamos muchisimo y tendemos a
ponernos nerviosos. Para ayudarlo a superar
la enfermedad lo mejor es mantener la cal-
ma y brindarle todo el apoyo y atencion que
necesita. La paciencia, el amor y la dedica-
cién siempre dan buenos frutos.

Algunos de los signos y sintomas de las
enfermedades mas comunes de la infancia
son las fiebres altas, el vomito, la inapeten-
ciay, por consiguiente, la pérdida de peso.

El suministro de bebidas hidratantes (suero
fisioldgico?) y de alimentos en cantidades
muy pequefas y preferiblemente semiblan-
das o blandas, es muy importante. De igual
forma, la asistencia o guia médica recomen-
dara suspender los lacteos y jugos o alejarse
de algdin tipo de comida, si se justifica. En
padecimientos leves es frecuente que la
recuperacion no tome mas de dos o tres
dias. Sin embargo, muchas enfermedades
son de cuidado y deben ser manejadas por
el pediatra o especialista. Tres de las enfer-
medades mas comunes durante la infancia 'y
sus dietas recomendadas, son:

Enfermedad infecciosa y contagiosa. Tarda
entre 10 y 21 dias en presentar los primeros
sintomas, que son escalofrios, fiebre,
inapetencia y brotes en la piel.

Varicela

Congestion en ojos, nariz y area traqueo-
branquial. Fiebre y erupcién tipica. El rostro, el
tronco y los miembros se cubren de pequenas
manchas rojizas que desaparecen al cabo de

Sarampion

siete dias.

Se presenta fiebre e inflamacion de los grupos
ganglionares de cuello, axilas, ingle y nuca.

UNAS PALABRAS SOBRE LAS VACUNAS..

Lavacunacién es una de las mejores maneras de protegerse contra muchas enfermedades
contagiosas. En pocas palabras, constituye una proteccién a través de los afios. Durante la
nifiez debe completarse el cuadro basico de vacunas, generalmente elaborado por el argano
responsable de la salud de cada pais. Aungue pueden variar, las més comunes son: contra el
polio, contra la enfermedad meningocdccica, contra la varicela, la tosferinay la triple viral.

Recomendados: frutas frescas, verduras cocidas, pescado,
cereales integrales. Contraindicados: dulces, grasas,
productos refinados, alimentos fritos y bebidas estimulantes
como té o café.

Las naranjas son muy buenas durante esta enfermedad. El
nifio sufre de malestar general, lo que altera los deseos de
beber o comer. El jugo de esta fruta ayuda a sobreponerse.
Poco a poco se inicia la dieta blanda hasta llegar a la textura

habitual.

Mientras persista conviene darle diariamente una o dos tazas
adicionales de liquido. Debe comer alimentos saludables de

2

Tras el perfodo de incubacién (15 a 20 dias)
se produce la invasion, con dolor de cabeza,
falta de apetito, cansancio; simultaneamente
aparece la erupcién, primero en la caray
luego en el resto del cuerpo.

Rubeola

todos los grupos e incluir pan de grano entero, cereal, arroz

y pasta. Igualmente, frutas y vegetales (incluso las de color
verde oscuro y naranja) y las legumbres. Los productos lacteos
bajos en grasa deben estar presentes. Seleccionar fuentes de
proteina como carnes y aves magras, pescado y huevos.

0 las que el pediatra asigne. Procesadas por laboratorios expertos autorizados, aportan salesyazicares

para nivelar la pérdida de liquidos y electrolitos.

I B

Cinco alimentos con estrella

Com-o en otras sfecuones de este libro, los alimentos que agui reseflamos son interesantes por sus
cualidades nutricionales. Combinados con otros nutrientes y alternados en los men(s semanales y
mensuales, pueden formar parte de la dieta de los nifios.

TER La crianz el gan cu T e i is. Por esa raz enc ram IR t carr e
E NEIRA. a crianza del ganado vacuno varia d pais a pais. Fo da razo (0] amos g ste IpO de carne P ed
tener diferentes sabores y texturas as apetitOSOS en algu 0s luga I ernera es una rica
s esquee otros. Lacarnedet i
, vitamina (.y olato. Contiene enos grasas g
] - : . ue la de ganado vacuno m

) : q ! ayory resulta

y s

conviene retirar la grasa que traiga, asarla a | i ici i
: A a plancha sin adiciones de aceite u otr i
salsas sencillas y nutritivas. SRR

yiﬁtw;gsefeunﬁde las Eruta; rpés tradicionales a la hora del desayuno. Empezar el dia con un vaso de vitaminas
sulta muy beneficioso para los activos nifios de seis. Es importante b
variedades dulces y alejarse de las amar i , e B s
gas, que tienen un sabor demasiado intenso. Esta fruta, muy ri itami
le: : : 3 , muy rica en vitamina
C, beneficia la salud en general, combate las infecciones y ayuda al organismo a absorber el hierro de otros alimentos

y Vi y L1
- . s

:)(ritUACATE q PALTA. Hage algynos afios el aguacate era un fruto “exdtico” en algunos paises del mundo. Hoy, por
e una, es mas bl(?n comn, asi que se encuentra con facilidad en los diferentes mercados. Este fruto es muy a,!imen-
E:f::étzifgs:rgcl)ot:lsr:?égltam|ne_15 B6, Ay E. También contiene grasas monoinsaturadas (benéficas), lo que resulta muy
s que siempre requieren de un buen “combustible”. Al : i
o > | . Algunos rechazan este fruto porque piensan
que engorda; sin embargo, no es asi. Se calcula que medio aguacate tiene las mismas calorias que dos%a?]zanzs.

;%z:ggl.lzlsct}igga grar];va:::edad de papas con diferencias en cuanto a sabor, tamafo, textura y formas. Sin embargo
nen abundante vitamina C, vitaminas del grupo B, fibra y mi , in fici ;
' _ 5 : y minerales. Los nifios se benefician de s
consumo porque brindan gran cantidad de energfa, no en i6 "
; ; gordan y dan una sensacién de llenura. Convi i
de manera sencilla: hervidas, en puré, al horn i F dhon
: : ; ; o, al vapor. Las papas fritas deben consumirse mu
n . ‘ y de vez en cuando
o;aEla prepar_adas en casa para asegurar la calidad del aceite utilizado en la fritura. De igual forma, vale la pena coci-y
narlas con piely después retirarla si se desconoce su forma de cultivo (es una planta muy fumigada). Si son papas
organicas, se puede aprovechar su piel, que contiene nutrientes benéficos. ’

eRr!EgL(ljist?;\le?oSRL(i_'F(])D'I;A.E]l?Lrleeqdfessqr una mgytt')uena opcilc'm para variar los productos lacteos que deben estar presentes

: . : 0n o ricota tiene un color blanco, una textura blanda y delicada y un sabor que

E.la rrt:ayor::a de pequefios. ﬁlco en proteinas, calcio, vitaminas del grupo B y acido félico, su contgnido de gr:sa rﬁgita
ien bajo, facilita su digestion mas que la del queso normal. Se puede usar tanto en platos dulces como salados.

'.’

&
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COSAS QUE PUEDEN HACER EN
LA COCINA “LOS DE SEIS”

e Pelar frutas como las naranjas.

e Aplastar verduras cocidas, como calabaza
o0 auyama, papa y batata.

e Pelar huevos duros.

e Mezclar ingredientes en un bol.

e Medir ciertos ingredientes.

e Poner la mesa.

e Limpiar la mesa.

e Limpiar después de cocinar.

3 Eltetrabrik, brik o tetra pak es un tipo de envase resistente y popular. Elvocablo tetrabrikes e

nombre comercial de la casa Tetra Pak.

L

El momento més recomendado para dar a probar nue-
vos sabores y texturas es al principio de cada comida,
cuando el nifio tiene més apetito. Si hay un rechazo
contundente, vale la pena volverlo a ofrecer en otra
oportunidad y combinarlo con un ingrediente de su
gusto. Igualmente, se puede condimentar de manera
distinta 0 modificar su textura para lograr una mayor
aceptacién. Es el caso de los espaguetis con carne y
verduras, o de la leche saborizada. Un alimento nue-
vo debe presentarse de manera atractiva. Por ultimo,
pruebe su aceptacion entre 8 y 10 veces antes de darse

pr
e as

respuestas

G0 hacer para que proeoen. ruevos platos?

Loncheras “inteligentes”

Por lo general, las loncheras son un refuerzo del desayuno o del almuer-
z0/comida, cuando se tiene una jornada escolar corta. 5in embargo, a
veces se trata de una comida muy importante, que se parece mas a un
almuerzo/comida. En estos casos conviene reforzarla con preparacio-
nes ricas en proteina y carbohidratos. Se pueden incluir, por ejemplo,
tortas de carne, suflés de pollo y verduras, postres de frutas o versiones
de pasta corta con vegetales, entre muchas otras cosas. Completarla
con una botella de agua es una buena idea.

Algunas ideas de alimentos

Los nifios siempre necesitan hierro, calcio y proteina, por lo que la leche
en envases de tetrabrick® sera muy conveniente. De igual forma, frutas se-
cas, como las uvas pasas, son una buena fuente de hierro. Alimentos con
fibra como cereales secos, palitos de queso y bocadillo o dulce de batata,

les daran energia.

Otras opciones saludables y
nutritivas son los palitos de
zanahoria, pepino o apio. Tam-
bién el tomate es provechoso y
podré ir dentro de un sanduche
con queso y pollo. Las frutas
siempre son recomendables.
Pueden ir solas (coma la
manzana, la pera, el banano,
las uvas) o picadas (como la
papaya, el melén, la sandia)
junto con gelatina.

l

2. Cudrtas veces corviens
qmg repita un plat?

Aunque no es muy comun gue los nifos
repitan, debido a su capacidad géstrica,
puede suceder. En tal caso conviene ser-
virles pero en una cantidad mucho me-
nor. Esta inclinacién a repetir debe ser
controlada, procurando que no se vuel-
va un habito. Vale la pena mencionar
que los nifios muy golosos e insaciables
pueden desarrollar un habito que los lle-
ve a la obesidad.

por vencido. Nunca castigue al pequeio por no consu-
mir un alimento.

Trucos para padres

A los seis afios de edad, la influencia de los gustos ali-
mentarios de los amigos es muy marcada. Sin embargo,
en la medida en la que los habitos y las costumbres
familiares sean sélidas, sera dificil que el pequefio las
abandone. De esta manera puede evitarse, por ejem-
plo, que cambie un alimento de su lonchera hecho en
casa, por algo que no le aporte ningdn beneficio nutri-
cional. Podra, en cambio, canjear con sus compafieros
alimentos nutritivos y saludables por otros de igual
valor; un banano por una manzana, un trozo de queso
por un yogur, unas galletas por un pequefo sanduche.

Cuando una lonchera regresa a casa desocupada, no
necesariamente quiere decir que el pequefio consumié
su contenido. Asi, verificar qué comié es un trabajo de
los adultos que debe hacerse de manera sutil. Preguntar,
por ejemplo, “qué le gusté mas”, es una forma de saber
qué comié. De igual manera, conversar sobre las lon-
cheras dara pistas de los posibles cambios o del tipo de
alimentos que seducen al nifio.

AFICION POR LAS MASCOTAS

La convivencia con animales hace que los pequefios se familiaricen con

las funciones naturales de los seres vivos, desarrollen responsabilidad y
ganerlen sensibilidad. Los més populares son los perros v los gatos, pero
también pueden ser buenas opciones los hamsters, los peces, y pajaros
como los canarios (no silvestres). La mascota debe ser bien cuidada y, en
ese sentido, no hay que dejarles todo el trabajo a los nifios. Es impurt’ante
que el animal esté vacunado y desparasitado y gue se sigan ciertas normas
de aseo. Los nifios deben lavarse las manos después de jugar con ellos, en
espeqal sivan a comer. De igual forma, hay que ensefarles a no cornpa,rtir
los alimentos con las mascotas, porque el tipo de alimentacian difiere. Esto
puede ser muy provechoso para reforzar algunas ideas sobre lo que los
alimentos hacen por nosotros.

3. JEs bueno hacer gjercicio
Aespuds de comer? Depende
el tipo de d@porta?

Esrecomendable que el organismo esté en repo-
s0 después de cada comida. Se calcula que esto
toma alrededor de una hora. Deportes como la
natacién, el futbol o el baloncesto, entre otros,
son muy exigentes. Sea cual sea la disciplinaala
cual esté habituado el pequefio, conviene dejar
que el cuerpo descanse. Esto permite evitar do-
lores en el bazo causados por la agitacién que

En primer lugar, dialogar con el pequefio. De

igual manera, dar
cuentran muchos
donde los padres

Produce el ejercicio. En algunos casos, comer
después de un ejercicio intenso puede ocasio-
Nar malestar estomacal o acidez.

K ug hacer con un nifo
adicto” a las golosinas?

comen a deshoras.
este hdbito, hay que consultar un profesional

en nutricion, que muy seguramente revisara ’ ‘
los hébitos de la familia respecto a la alimen- ‘
tacion, los horarios, los tipos de preparacio- ‘
nes e, incluso, la lista de compras. Con esta l
informacién probablemente recomendard un
trabajo para sustituir las golosinas por frutas. U
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De igual forma, podra sugerir dulces case-
ros en donde se vigilen los porcentajes de \
azucar asi como su tipo. Por tiltimo, tam- h ‘||
bién es importante revisar el estado emo- !
cional del pequefio, porque en ciertos casos ‘
las golosinas son una especie de refugio.

ejemplo, porque no se en-
nifios glotones en familias
no consumen golosinas o

En caso de que insista en
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EL SEPTIMO ANO

La actividad de los nifios de siete aiios gira en torno a la escuela o colegio. Se encuentran

en una etapa de desarrollo conocida como nirnez media, durante la cual les gusta aprender

nuevas cosas y lo hacen con rapidez. Aun necesitan que los adultos estimulen su desarrollo,

que hablen y jueguen con ellos. Todos tendrdn fortalezas y debilidades, lo importante es que

siempre se sientan especiales y amados.

Algunas caracteristicas de los nifos

En esta edad empiezan a combinar de manera agil las destrezas motrices que
han alcanzado (como patear una pelota mientras corren o bailar al ritmo de la
misica). Sus mdsculos principales estan mas desarrollados que los misculos
secundarios, por lo que el derroche de actividades fisicas parece no tener fin.
Durante este periodo de desarrollo es muy importante estimular la disposicién
natural que tienen hacia el movimiento y evitar el sedentarismo, que impide
madurar apropiadamente sus mésculos. En esta época también estan apren-
diendo a usar y controlar los misculos mas pequenos, que les permitiran con
un poco de practica tomar un lapizy escribir.

La mayoria de los nifios de siete anos se van volviendo poco a poco mas
delgados. El cuerpo crece mas que la cabeza y su aspecto se va pareciendo
mas al de un adulto. Algunas nifias tienen un aspecto un tanto mas rechoncho,
especialmente en la zona del abdomen, pero esta serd una etapa transitoria si
tienen una alimentacién adecuada.

Si bien cada cual crece a un ritmo diferente, los nifios a los siete tendran un
aumento en peso promedio de dos kilos y de talla de alrededor de seis centi-
metros por afio. La tabla de la siguiente pagina resume las cifras promedio de
crecimiento.

Desde el punto de vista emacional, los escolares de siete afios disfrutan ha-
ciendo amigos e imitando las acciones de sus compafieros de colegio. De igual
forma, se caracterizan porgue a la vez que se sienten seguros con las rutinas,
estan en capacidad de escoger por si solos las actividades que desean hacer.
Es frecuente que elijan jugar con reglas claras y que traten a sus pares con res-
peto durante estas actividades. De la misma manera, empiezan a experimentar
una mayor independencia social y emocional. Por tal razén, muestran una
mayor iniciativa en las relaciones con los demas y estan en capacidad de com-
prender los sentimientos de las personas que los rodean. Los siete afios son
de gran curiosidad y es muy comun que pregunten a los adultos y pares sobre
temas que les preocupan. Utilizan complejas e imaginativas estrategias para
resolver problemas que se les presentan, tanto en la escuela como en casa.

TALLER DE COCINA |

UN POSTRE SALUDABLE QUE PUEDEN HACER CASI
DE PRINCIPIO A FIN. LOS ADULTOS DEBEN VIGI-
LAR ESPECIALMENTE CUANDO ESTAN UTILIZANDO
EL FUEGO.

Postre de yogur

(4 & 6 PORCIONES)

Ingredientes

1 cucharada de jugo de limén

2 cucharadas de agua

1 sobrecito de gelatina sin sabor

1 taza de fresas o durazno, picados

1 taza de yogur de la fruta elegida

14 taza de crema de leche, baja en grasa
3 cucharadas de azdcar en polvo

Preparacion

s En una olla pequefia se mezcla el
agua con el jugo de limén. Luego se
agrega la gelatina, se revuelve y se
deja reposar por 5 minutos.

e Se cocina a fuego lento mientras se
revuelve hasta que la gelatina se
disuelva completamente.

e Se ponen en la licuadora o procesa-
dora la fruta y el yogur. Se mezcla y
tritura ligeramente la fruta.

e Se afiade poco a poco la gelatina
mientras se bate.

e Aparte se mezclan la crema y el azd-
car. Se afiade a la mezcla anterior y
se revuelve. Se vierte en cubetas de
hielo y se congela.

Unos 20 minutos antes de servir se
retiran las cubetas del congelador
v se deja ablandar ligeramente. Se
procesa en la licuadora hasta obte-
neruna cremay Se sirve.

L ]
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BEBIDAS POCO NUTRITIVAS

PROMEDIOS DE TALLA, PESO Y REQUERIMIENTOS CALORICOS PARA LOS SIETE ANOS

Nifios =1

Entre 109y 115 Entre 1.730y 1.980 kcal

Entre 20y 22

Nifas Entre 107 y 113 Entre 18 y 20 Entre 1.700 y 1.800 kcal

Requerimientos nutricionales y desarrollo

La actividad fisica propia de esta edad requiere el apoyo de buenos alimentos.
La netie5|dad de moverse, de participar en juegos donde se pongan a prueba
los misculos, de divertirse al aire libre, son actividades dominantes en estos

escolares. El ejercicio es, entonces, un elemento que estara presente y que
requiere un “buen combustible”.

Dl—Jrante este afo |os nifios empezaran a mostrar que son competentes en gran
numero de actividades y deportes, como montar en bicicleta, nadar, patinar
bailar, hacer gimnasia, entre otros. Todos ellos ayudaran en el crecimiento y,

la maduracion y les brindaran mayor seguridad e, incluso, concentracién a la
ho’ra-de realizar las tareas escolares. Desde el punto de vista de la nutricién, lo
mas importante es acompanar todo este dinamismo con: ,
Nutrientes que le reporten suficientes calorfas para realizar tanto las ta-
reas académicas como las actividades lldicas y deportivas.

Una adecuada hidratacién, especialmente después de jugar o hacer alg(in
deporte. En este caso el agua es la mejor fuente y, en contraposicién, las
bebidas hidratantes las menos recomendables. '

La mayorfa de las bebidas gaseosas o refrescos
se componen de agua, saborizantes y coloran-
tes artificiales, aziicar o un substituto quimico.
Algunas de ellas también contienen cafeina,
sustancia considerada estimulante del sistema
nervioso. Todas estas caracteristicas las hacen
poco recomendables para los nifios y, por lo
tanto, hay que desestimular su consumo. La
mejor hidratacién se obtiene del aguay los
jugos de frutas naturales.

s
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Un nutriente para la mente

Las exigencias académicas aumentan conforme pasan los afios. Poco a poco los nifios aprenden nuevas cosas y las
responsabilidades y tareas son mayores. Durante el afio escolar deben desarrollar todos sus talentos fisicos e intelec-

tuales. Los maestros demandan una mayor concentracion, para lo cual los escolares necesitan estar preparados. Los

nutrientes presentes en algunos alimentos pueden ser grandes aliados de los estudiantes.

El fésforo es un mineral importante para el buen funcionamiento del cerebro.
Entre sus acciones destacadas esta la de estimular la memoria porque mantiene
la permeabilidad de las membranas cerebrales. De igual manera, ayuda a la con-
centracién y mejora la capacidad intelectual por su accién sobre la transmision
de |a informacién en las células del cerebro. Los siguientes alimentos contienen
por lo menos 150 mg de este mineral por cada onza (28 g): los cereales integrales
en especial la avena, los productos lacteos, las aves (el pollo y pavo son las mas
& comunes), los mariscos, las leguminosas como las lentejas y los frutos secos.

4 - 3 = —

El gusto por los alimentos

Cuando llegan a los siete los nifios ya han desarrollado una rutina de alimentacién, tanto en
La costumbre de desayunar, almorzar y cenar es muy fuerte, por lo cual resulta un buen momento para ampliar sus ho-

en aspectos como el valor de un alimento especifico, la variedad de colores, saboresy
garlos

la casa como en la escuela.

rizontes gastronémicos. Insistir
texturas debe continuar para afianzar su conocimiento sobre la nutricién. De la misma manera, debe evitarse obli

a comer cuando no tienen hambre y menos alimentos que no les gustan. Més bien se trata de disuadirlos y argumentar
buenas e interesantes razones por las cuales no deben rechazar un plato antes de probarlo.

Una buena estrategia en esta edad de conocimientos es buscar respaldo en libros de cocina. Este material surte un
efecto positivo y respalda la definida independencia que demuestran. Muchas opciones en el mercado tienen divertidas

historias, ilustraciones y recetas que, con el apoyo de los adultos, pueden fomen-
tar su gusto por la cocina y los alimentos.

DESAYUNO RAPIDO CON
‘PANCAKES’ O ‘WAFFLES’

Las siguientes ideas fomentan una cultura de buena nutricién:
Los pancakes o waffies son una atractiva
solucién para la hora del desayuno. Pueden
elaborarse con anticipacién y mantenerse
congelados dentro de bolsas herméticas en el
refrigerador. Se aderezan con frutas, almibar,
miel, yogur, nueces, almendras, entre otros
ingredientes. A la hora del desayuno basta
pasar los pancakes o waffles del congeladora
la parte baja del refrigeradory calentarlos en
la tostadora, el horno o una sartén.

e iTREMENDO, ALGO NUEVO! Para introducir un nuevo plato o ingrediente

se puede empezar por estimular su curiosidad, creando expectativa. Este
suspenso gastrondmico se puede lograr de muchas maneras, por ejemplo,
colocando desde la mafiana avisos sobre la mesa del comedor o pegando un
letrero atractivo en el refrigerador. El juego consistira en tratar de adivinar la
sorpresa. Con el plato ya “degustado” se puede intentar hacer una encuesta
para valorar su aceptacion: una votacion con puntaje bajo no se volveraa
preparar y con uno alto se planeara a menudo. -

o LA MESA DIVERTIDA. Esta actividad se puede programar de forma espaciada,
por ejemplo, cada dos semanas. Se trata de hacer de la comida algo diver-
tido e inusual, como servir el postre antes del plato principal; eso si, una de
las reglas de este juego es que hay que comerse todo. De igual forma, puede
agradar la idea de cambiar los puestos en la mesa o invertir los roles de
quien prepara y sirve los alimentos. También resulta simpética y estimulante
una cena a la luz de las velas. Con cualquier opci6n, lo mas importante es
tener claro que los nifios comen mejor cuando disfrutan la hora de la comida.
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Planeando el mend semanal

Los escolares de siete afios son verdaderamente competentes. Estan dispuestos a
ayudar y participar en todas las actividades y sienten placer de demostrar sus nue-
vos conocimientos. En materia de alimentacién han definido una buena cantidad de
los platos e ingredientes que consideran favoritos. Tener en cuenta sus opiniones
es basico para lograr un equilibrio entre sus gustos y los nutrientes que requieren.

La mayoria de los hogares tienen algunas rutinas para la compra y preparacién

de las comidas. Suelen destinar un dia especifico de la semana para ir al super-
mercado o planean con anticipacion los platos que compondréan el mend de los si-
guientes dias. Los nifios pueden estar presentes en uno y otro caso y sugerir qué
platillos desean comer. Por supuesto, en muchas ocasiones cometeran errores en
cuanto a la combinacion de los alimentos o trataran de que los adultos compren
alguna “chucheria”. Sin embargo, la participacién en estas rutinas sera la “clave”
para que poco a poco afiancen sus conocimientos en el ambito de la nutricidn.

Aprovechar las destrezas de los nifios de siete es algo que disfrutaran chicos y
adultos. Dejarlos, por ejemplo, que escriban una lista de lo que hace falta com-
prar o lo que se necesita para una receta, reporta beneficios insospechados. El
esfuerzo de garabatear los ingredientes en el papel les ayudara a practicar la
escritura, a recordar los productos que se usan en casa, a planear antes de actuar
¥, por sobre todo, los hara sentirse importantes y apreciados por su colaboracién.

De la misma forma, hay que escucharlos cuando se escogen los platos que
conformaran el mend de la semana. Discutir sobre su programacion diaria hara
q.ue comprendan codmo variar los alimentos de manera razonable. Si el lunes, por
ejemplo, decidimos comer pollo, el martes puede prepararse alg(in plato con, car-
n?. De igual manera, puede consultarsele qué fruta quiere llevar en su lonchera y
como puede variarse a lo largo de la semana.

LA FLORA INTESTINAL

Se trata de un conjunto de bacterias que
viven en el intestino. Tienen diversas
funciones, como defender al intestino de las
infecciones, ayudar a la digestién de ciertos
alimentos y formar determinados elementos
nutritivos que ayudan al organismo en su
funcionamiento.

Un plan para las loncheras

El cuadro de abajo esta inspirado en la fantasia propia de
la edad. Privilegia los alimentos naturales y busca evitar
loncheras sobrecargadas de aziicar o poco nutritivas.

y complementarlas con muchas otras cosas. La lonchera
premiada, por ejemplo, puede llevar un autoadhesivo de
alglin personaje infantil; la vigorosa, la ldmina de un leén;
la sorpresa, un lapiz de color; la de verano, un animalito
de plastico; la ecoldgica, una figura de origami de papel
reciclado, y la magica, la lamina de un mago. Los temas
son infinitos y sélo requieren un poco de imaginacidn.

:\.'?gg:gg LONCHERA LONCHERA LONCHERA LONCHERA
SORPRESA DE VERANO ECOLOGICA MAGICA

La idea de ponerles un nombre es crear expectativa en
el pequefio y fomentar su natural inclinacién hacia el
Juego. Los adultos que las preparan pueden “inspirarse”

| LONCHERA

- PREMIADA

Jugo de fruta Yogur. Ave
_ 5 Yogur. na. Leche. Kumis.
tJn.:;[t tajada Eie L.Jn sanduche de Pastel de pollo. Un brownie Una hamburguesa ATnigegda.
or ; L?el;gdm. jamoén y queso. Fruta en trocitos mediano. de pescado Fruta Zntrsfa'l
) Una fruta entera. con gelatina. Una fruta entera. Palitos de zanahoria. Pan de dulce'.
Mani.

SN
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PLAN DIARIO Y SU BALANCE

ALIMENTOS FUENTE

GRUPOS DE ALIMENTOS

Lacteos, yogur y queso

Formadores
Huevos

Leguminosas

Frutas

Verduras y hortalizas
Reguladores )

Cereales integrales

Agua

Papa o yuca

Platanos

Pastas
Energéticos

Arroz

Pan, galletas o tortas

Aceite y margarina

Un vaso mediano equivale a 8 anzas o 240 cc/240 ml.

reAmntas
pceo@n SUS
r@spu@s’cﬂs

Carnes, pollo o pescado

3 vasos' pordiay
1 pedazo mediano de queso

2 porciones por dia
1 unidad cada tercer dia

2 cucharadas, tres veces a la semana

3 unidades por dia, enteras o en jugo

2 porciones al dia de ensaladas frescas
o tortas

3 cucharadas, dos veces a la semana,
al desayuno

2 vasos, sola o en preparaciones como
jugo o sopas

2 porciones por dia en diferentes
preparaciones

3 patacones 0 )
1 porcién mediana de torta de platano

1/ porcién como plato principal. Por
ejemplo, espaguetis con pollo o con
salsa bolofesa

2y ¥ cucharadas, dos veces por dia

1 pan,
4 galletas o
1 trozo mediano de torta

No superar 1 cucharada por dia

1. Por qué conviene darles pescado a
los niros?

El pescado es un alimento bajo en calorias
y rico en écidos grasos esenciales, como el
omega-6 y el omega-3. Estos nutrientes no
son elaborados por el organismo y, por con-
siguiente, es necesario obtenerlos de los ali-
mentos. Los dcidos grasos esenciales son muy
recomendables porque, entre otras cosas,
previenen los depdsitos de grasa mala en las
arterias. El pescado, ademds, es rico en fosfo-
ro, un mineral fundamental para favorecer la

memoria del escolar.

2. &Es recomendalole teraminar ung
comida con postre?

El postre en muchas culturas ha sido consi-
derado “el broche de oro” de una comida. Sin
embargo, ese “broche de oro” puede conver-
tirse en “lata” si se abusa del azticar y las gra-
sas. En el caso de los nifios, reporta un placer
que puede destinarse al almuerzo/comida.
Por el contrario, debe procurarse omitir en la
cena, momento para privilegiar alimentos ba-
jos en calorias y que aporten nutrientes coma
proteinas, calcio y vitaminas. El postre puede
llegar a ser indispensable si la familia se ha
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Cinco alimentos con estrella

La oferta de alimentos es amplia, de manera que buscar opciones econdmicas, nutritivas y sabro-
sas resulta mas bien sencillo. Las siguientes son algunas de las alternativas mas recomendadas,
pero existen otras que merecen también incluirse en la alimentacién familiar. Sefialamos estas por
su alto contenido biolégico:

PAVO. Esta carne, que se utiliza con frecuencia en las cenas de Navidad, es una sana alternativa para
incluir en la alimentaci6n de toda la familia. En comparacién con otras aves, es muy baja en grasa.
Ademas, constituye una buena fuente de proteinas y contiene algo de hierro y zinc, especialmente en
las presas mas oscuras, y vitaminas del grupo B. Facil de digerir por su bajo contenido de grasa y coles-
terol, a los nifios en general les gusta su carne, especialmente fria. Una alternativa saludable para los
sanduches de las loncheras.

CEBOLLAS Y AJOS. Algunas variedades de cebolla tienen un sabor mas intenso que otras. En general, se
piensa que son de un gusto muy fuerte para los nifios. Sin embargo, los pequefios la aceptan bien cuando
se cocina. Entre las preparaciones mas aceptadas estan los anillos de cebolla, como ingredientes de pizzas
y sopas. Contiene vitamina C, &cido félico y potasio. Con los ajos sucede algo parecido: siempre que se
utilice sin abusar de su sabor, son bastante apreciados como condimento en las distintas preparaciones.
Cebollas y ajos contienen nutrientes protectores del organismo , que benefician los sistemas respiratorio,
circulatorio y digestivo.

CALABAZA O AUYAMA. Esta familia ofrece variedades versatiles en la cocina. Quizas una de las mas
famosas sea la utilizada para decorar en el dia de brujas, caracterizada por su gran tamafo, pulpa naranja
y dura corteza. Nutriente rico en agua, betacarotenos, hidratos de carbono, calcio, hierro, vitaminas C y del
grupo B, es una verdura benéfica para proteger los pulmones y el sistema digestivo. Entre los nifios son
populares en sopas, cremas o purés.

GUAYABA O ‘GUAVA’, Esta fruta se asocia con algunos paises de la América tropical. Sin embargo, su
cultivo se ha extendido a muchas regiones y hoy resulta frecuente encontrarla en los supermercados del
mundo. La guayaba, rica en carbohidratos y vitaminas A, B, Cy G, es reconocida por su valor para prevenir
infecciones, favorecer la flora intestinal y fortalecer el organismo. La variedad mas abundante en vitamina
C presenta una pulpa rosa. Como muchas otras frutas, conviene utilizarla bien madura, momento en el que
tiene mayor valor nutricional. Es un ingrediente sabroso para preparar jugos, mezclar con otras frutas o
saborizar postres.

ALMENDRA. Uno de los frutos secos mas populares y consumidos en el mundo. Su valor nutritivo es bas-
tante alto, por lo cual se recomienda comerlas en poca cantidad; unas cuatro a seis almendras por vez son
suficientes. Lo que més llama la atencién de las almendras es su aporte energético, lo que conviene mucho
a los nifios, especialmente a aguellos amantes del deporte. Son fuente de proteinas, vitaminas del grupo B,
vitamina E, zinc, hierro, calcio y magnesio. La grasa contenida en esta semilla es beneficiosa para la salud.
Por dltimo, debemos sefialar que su consumo favorece el crecimiento y mantiene el apetito.

educado en que asi sea. Pero si no es impor- segun las horas de entrenamiento o compe-
ticion. Los carbohidratos aportan energia a

los musculos y al cuerpo en general. Se re-

sabores intensos, las formas divertidas o ex-
tante para los adultos, seguramente tampoco travagantes o, incluso, los regalos. Aunque
muchos de estos productos tienen valor nu-
tritivo, lo cierto es que en general se trata de
informacién un tanto engafosa. En ese senti-
do, los adultos pueden comprobar la calidad

fijindose en la etiqueta donde aparece la in-

lo serd para los pequefios.
comienda consumirlos antes de la prictica.
Buenas fuentes de carbohidratos: arroz inte-
gral, pastas (sobre todo integrales), papas, ba-
tatas, cuscus, avena en copos, manzana (con
piel), panes y galletas integrales.

3. e dimentos dar a un nifio
deportista?

Los deportistas requieren alimentos energé- formacién nutricional. De igual manera, hay

ticos para un apropiado rendimiento fisico. que decirles a los nifios con claridad que “no

Las necesidades caldricas varian con la edad, ol T e

H. 0ué hacer si piden un producto que

género, tamario del cuerpo y tipo de ejercicio. -
LR ven por a television?

diferenciar entre buenos y malos alimentos.
Sin embargo, se puede decir que para nifios
de esta edad lo mds recomendable no es cam-
biar lo que come, sino ajustar la cantidad. De

la misma forma, debers adaptarse el horario

La programacién infantil est4 llena de men-
sajes sobre los alimentos. En general, se trata
de promociones que resaltan los colores, los
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Los nifios a esta edad expresan con mucha claridad lo que quieren, piensan y sienten. . T -~

Tienen mayor conciencia de lo que son como personasy reflexionan sobre “s{ mismos” Como
es natural, les disgusta que los traten como a pequerios y quieren ser mds como un adulto.
Las relaciones sociales crecen, hacen nuevas amistades y se preocupan por la opinién de los
demds. Para algunos investigadores, dos caracteristicas se destacan en esta etapa: la nueva
capacidad de apreciar a los demds y los desahogos constantes. Un periodo de sorpresas para
los padres que ven cémo aflora la personalidad, con gestos propios e individuales.

o2 [ 999
¢Como son los de “ocho’? TALLER DE COCINA

UMA RECETA SENCILLA QUE REQUIERE POCA ASISTENCIA DE

Algunos definen como nifiez media la etapa comprendida
LOS ADULTOS. LA SALSA Y LA COCCION DE LA PASTA SON LO

entre los ocho y diez afios. Ciertamente, estén en el medio 1158 DIFTCIL Y CONVIENE DARLES UNA MANO.

porgue no son pequerios, pero tampoco se encuentran ) .

en la preadolescencia. Es una época donde suele haber &a::t22ﬁzg:s;|cotayespmaca

estirones en la talla y adquieren una figura estilizada. Las . & s @ . .
Ingredientes R Los requerlmlentos nutricionales

habilidades fisicas pueden variar entre un nifio y otro. Sin ;
2 atados de espinacas

embargo, la gran mayoria tiene mdsculos fuertes y activos 1 caja (200 g) de ricota : ; g Cuando se llega a los ocho afios el requerimiento calérico empieza a disminuir con respecto a los af

y controla con destreza los movimientos finos. Esto (ltimo % de taza de queso parmesano, rallado ~- - " anteriores. As, por ejemplo, mientras un nifio entre tres y cinco afios demanda 95 kilofalorfas o aIrTlosd

se refleja en su caligraffa, que dia tras dia progresa. 12 laminas de pasta para lasafia < g o' peso, el de ocho necesita por kilo tan sélo 78 kcal. El cuadro de abajo puede orientar sobre estzc’)t:a:r:; e
3 cucharadas de mantequilla _ 4 *

Los movimientos tienen mas elegancia y salta, brinca y 1 V4 tazas de leche kY. Para mantener la buena salud y el normal crecimiento, lo mas importante es

persigue con gran propiedad. De igual forma, se viste 2 cucharadas de fécula de maiz o maicena tener en mente la importancia de elegir comidas que contengan todos los gru-

Sal y pimienta al gusto . )
e pos de alimentos: carnes, productos lacteos, frutas, vegetales y cereales. De la

misma forma, comprender que los nifios estan en una edad donde su opinién
merece ser tenida en cuenta. Un poco de guia y ciertos limites seran necesa-

y asea por si mismo sin necesidad de ayuda. Utiliza
muchas herramientas, como un martillo, una pinza o un

Preparacion
destornillador. Esta es una edad donde puede disfrutar d

e Se cocinan durante 3 minutos las espinacas. Se

mucho de los juguetes, por ejemplo, del mecano y los escurren y cortan en trozos. rios, pero siempre recordando las sugerencias de los chicos.

automaviles, cohetes y aviones para armar o construir. e Se mezclan con la ricota, el queso parmesa-

Las preferencias en materia de deportes estan cada vez no (apartando un poco para gratinar) y saly Quienes estan a cargo del cuidado de los nifios deben seguir de cerca los i
ca los in-

pimienta al gusto.

méas marcadas y puede participar en gran nimero de crementos en pes . . .
0 iodad. Di F;_. %a JET6E | el e Se cocinan las ldminas de pasta. Se escurren . ) pesEy ta.lla, los estados de inapetencia, sus gustos o adicciones.
e o_s con propiedad. Disfruta de los juegos y de [a com-  se parten por la mitad. stos seran datos muy importantes en la visita al pediatra, que en la valoracién
peticion y empieza a jugar con ninos del sexo opuesto. o Se pone un poco de la mezcla anterior en el podra determinar los ajustes necesarios.

medio y se enrolla. Los canelones armados

En cuanto a las capacidades académicas, se puede Seliele dnuenie:
La salsa se hace derritiendo a fuego lento la

destacar el contar al revés, conacer fechas, comprender mantequilla y agregando casi la totalidad de
las fracciones, entender el concepto de espacio, colec- la leche.
cionar objetos. La lectura avanza de manera notable y es Aparte se disuelve la maicena en un poco de

. » l iam da.
disfrutada por la gran mayoria. lg JeElie EiERimEnts eserans
Cuando la leche estd caliente se aflade la

maicena disuelta. Se revuelve hasta que

Las porciones que se ofrecen a un nifio de ocho afios no difieren mucho de las

dle los nifios de siete. Sin embargo, hay que considerar la ampliacién del plan
diario con nuevas recetas. -

PROMEDIOS DE TALLA, PESO Y REQUERIMIENTOS CALORICOS PARA LOS OCHO ANOS

Entre los ocho y los nueve empieza a tener mas concien- espese. ENERGIA
cia de su cuerpo y suele ser timido respecto de él. De * Se bafian los canelones con la salsa y por ul- : | (KILOCALORIAS POR DiA)
timo se espolvorean con queso parmesano. Ninos Entre 115y 126 Entre 22y 25 Entre 1.716 y 1.950 kcal

igual manera, empieza a interesarse por las relaciones
o . a g Se llevan al horno por unos 20 minutos. -
nifio y nifia, aungue adn no lo admite. Ninas Entre 113y 120 Entre 20y 23 Entre 1.340 y 1.541 kcal
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Lacteos, yogury queso 2y 12 vasos' por dia y 1 pedazo mediano de queso

DESAYUNO

ENTRE 20 Y 25% DEL
VALOR CALORICO TOTAL
DEL DiA

REFRIGERIOS

ENTRE 10 Y 20% DEL VA-

LOR CALORICO TOTAL DEL

DIA. UND EN LA MARANA
Y OTRO EN LA TARDE

__I_

ALMUERZO/ CENA

COMIDA ENTRE 15 Y 25% DEL
ENTRE 35y 40% VALOR CALORICO DEL DiA
DEL VALOR CALBRICO

Carnes, pollo, pescado
Formadores

Huevos

Leguminosas

Frutas

Verduras y hortalizas
Reguladores

Cereales integrales

Agua

Papa o yuca

Platanos

Pastas

Energéticos
Arroz

Pan o galletas

Aceite y margarina

' Unvaso mediano equivale a 8 onzas o 240 cc/240 ml.

La distribucién de calorias en las comidas

Muchos padres se “enredan” a la hora planear lo que conviene en
materia de alimentacion para sus hijos. A ellos hay que decirles que,
con pocas ideas claras en la mente, se puede lograr una dieta equili-
brada que provea los nutrientes basicos para su salud y desarrollo. Lo
importante durante esta etapa y las siguientes s no bajar la guardia y
continuar desarrollando y estimulando los buenos habitos.

Mdltiples especialistas en todo el mundo han trabajado en busca del
balance perfecto de nutrientes. Los resultados obtenidos pueden diferir
un poco entre un estudio y otro, pero coinciden en algunos elementos
basicos. El esquema de la pagina siguiente es el mas comdnmente re-
comendado en cuanto a las calorfas necesarias para el funcuonamlento

de los nifios.

Ademds de esta sintesis, también es importante reforzar algunos con-
ceptos y habitos basicos, como respetar los horarios de las comidas, /
controlar la cantidad y desestimular la repeticion, seleccionar alimentos
nutritivos, fomentar la buena masticacion, evitar comer alimentos fritos ,r
fuera del hogar, respetar en un restaurante el esquema de alimentacién
*" que se ha aprendido en casay recordar los limites.

L

2 porciones por dia en preparaciones variadas

1 unidad cada tercer dia

3 cucharadas, tres veces por semana

3 unidades por dia, enteras o en jugo

2 porciones por dia de ensaladas frescas o tortas

3 cucharadas, 3 veces a la semana, al desayuno

2 vasos sola o en preparaciones como jugo 0 sopas
2 porciones por dia en diferentes preparaciones

3 patacones o
1 porcién mediana de torta de platano

14 como plato principal. En preparaciones como
espaguetis con pollo o con salsa bolofiesa

2 y ¥4 cucharadas, dos veces por dia

1 pan
4 galletas o
1 trozo de torta

No superar 1 cucharada por dia

 * !‘LJ
h‘ g

(

TOTAL DEL Dfa

Juntos en la alimentacion

En esta época, cuando los espacios para estar con los hijos son cada vez
mas escasos, la calidad de los momentos que se comparten con ellos cobra
una destacada importancia. Aprovechar el tiempo y hacer de la alimentacién

algo divertido sera una inversién que reporta grandes beneficios para toda
la familia.

AL IR DE COMPRAS AL SUPERMERCADO...

Dentro de la rutina familiar, la visita semanal o quincenal al supermerca-
do es algo necesario. Allf los nifios pueden estar involucrados y aprender
como en una especie de excursion educativa. Al planearse con anticipa-
cién, los chicos tendran tiempo de elaborar una lista de lo que hace falta
y se debe comprar. En la tienda de alimentos se estableceran unas reglas
minimas, como caminar y no correr, respetar los demés carritos de las
compras, limitarse al contenido de la lista, entre otras condiciones.

“NOTODO LO QUE BRILLA ES ORO”

La publicidad alimentaria ejerce gran influencia en las decisiones que toma-
mos y, por supuesto, esto también afecta a los nifios. En muchos casos, los
mensajes que se utilizan nada tienen que ver con lo anunciado. Prometen

cosas como mejoras rapidas en salud, en estética, enfatizan avances cientifi-
cos, placer sin igual, entre otras cosas.

La television, |a radio, los periddicos, las revistas, las vallas publicitarias y
otros medios estan por todas partes. Sumergidos dentro de esta cantidad
de mensajes, conviene hacer un alto y prestar atencién a lo que verdade-
ramente es valioso en materia de alimentacién. Hablar con los nifios sobre
las falsas promesas de la publicidad resulta muy conveniente para que
aprendan a filtrar la informacién. Compartir un rato la televisién hara

que identifiguemos muchos de los productos que estan de “moda”

entre los nifios. Sefalar las falsas ideas, por ejemplo, que un

jugo empacado es igual y mejor que uno fresco hecho en
casa, es algo que podemos hacer. De igual forma, que
un premio (como el caso de un mufieco plastico),

que se afiade a un producto, no lo hace de mejor

sabor o eleva su valor nutricional.
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La mesa éun campo de batalla?

En algunos hogares la mesa puede ser un campo de batalla donde se enfren-
tan diversas opiniones. Por un lado, los padres o adultos responsables t_ie los
nifios, y por otro, los chicos que desean imponer sus gustos,. y Preferenmas.
Los primeros seguramente estaran preocupados pot la nutna.o.n y los segun-
dos por obtener un espacio mas fuerte dentro del nlcleo fam|.ltar: Un poco de
estrategia en esa batalla siempre da buenos resultados. Las siguientes son
algunas ideas para manejar este tipo de conflictos er-1 la‘ mesa. ’

e Respetar sus decisiones. Los nifios pueden decidir si comen .0 no algufw
alimento y pueden también participar al momento de elegir el menu:
Escucharlos es importante siempre que se conserve la regla de cubrir
los nutrientes. .

e Evitar servir porciones grandes de alimento. La cantidad de comida acep-
tada por un nifio y otro puede variar. Incluso la cantidad que acepta el
mismo nifio en diferentes ocasiones puede ser distinta. - .

¢ No permitir que la preocupacién por su alimentacion se convierta en mani-
pulacién para conseguir lo que quiere. En otras palabras, nci hay que c’eder
ante los caprichos con tal de no verlo quedarse con el estémago vacio. La
persuasién es una buena forma de llegar a una tregua. .

e Ofrecer en repetidas ocasiones los alimentos que se niega a probar. Convie-
ne intentar diferentes presentaciones y nunca perder la calma. Tarfje -0 tem-
prano los probaran y podran sacar sus propias conclusiones.' Servir s.u?m-
pre lo mismo o lo que les gusta, puede limitar en exceso la dleta.famlllar.

e  Crear un ambiente agradable. Compartir la hora de las comidas s.m tratar
los problemas y conflictos. Propiciar una charla amena y tranquila donde
todos se sientan cdmodos y seguros es muy importante.

RECORDAR LOS BUENOS
MODALES EN LA MESA

Los padres y demas adultos que cuidan a los
nifios deben insistir durante este afio en los
buenos modales. Sin embargo, esto se hace

de manera sutil y con diplomacia. Se debe
evitar ponerlos en evidencia y apenarlos si se
equivocan, por ejemplo, cuando comen con

la boca llena en exceso o utilizan el cubierto
equivocado. En muchos casos bastara recurr.ir
al “lenguaje corporal” para sefialarles un mejor
comportamiento. Las bromas también dan buEan
nos resultados y serd una manera de educarsin

recurrir al regafio o a hacerlos sentir incémodos.

Cinco alimentos con estrella

CORDERQO. Esta carne se destaca por ser muy facil de digerir. Es una excelente
fuente de proteinas de alta calidad y de vitaminas del grupo B. De igual manera,
aporta otras vitaminas (C, A, D, E y K) y minerales como el fasforo y el hierro. Lo mas
importante cuando se compra es fijarse en el corte, porque de este dependera el por-
centaje de grasa. De la misma forma, resulta basica la preparacicn. Los filetes hechos
| con carne del cuello y la pierna son los cortes mas magros. Los nifios disfrutaran de
esta carne que les propondra una nueva experiencia al paladar.

MAIZ. Este cereal ha estado presente en la alimentacion americana desde tiempos
remotos. Ha sido el ingrediente bésico para la preparacién de muchos platos como
sopas, tortillas, envueltos, tamales, entre otros. Es un alimento que aporta proteinas,
fibra, vitaminas (especialmente del grupo B) y minerales (en donde sobresale el mag-
nesio). La presencia de hidratos de carbono hace que el mafz resulte interesante para

los nifios muy activos y los deportistas. Su alto contenido de fibra ayuda al proceso
de la digestion.

ACEITE DE OLIVA. Algunos investigadores consideran que este tipo de aceite es
mds que una grasa porque contiene micronutrientes saludables, entre ellos los
antioxidantes. El mas apreciado, sano (y costoso) de todos es el aceite de oliva extra
virgen. Sobre este ingrediente se ha investigado mucho porque se le considera un

| verdadero aliado de la salud. Entre sus beneficios se encuentran la reduccién del
colesterol, la disminuci6n de la acidez gastrica, la proteccién de gastritis y llceras.
En el caso de los nifios resulta recomendable porque ayuda a regular el transito
intestinal, beneficia el crecimiento 6seo y contribuye a la adecuada mineralizacién
de los huesos.

~ PINA O ANANA. Un alimento difundido en todo el mundo gracias a su agradable sa-

. bor. Es igualmente famosa por las enzimas de su pulpa, que son utilizadas especial-

mente para beneficiar el sistema digestivo. Su jugo se emplea en medicina tradicional

para tratar los resfriados, bajar |a fiebre, tonificar el organismo. Conviene utilizar la

fruta madura para aprovechar nutrientes como la vitamina C. La fruta aporta, ade-
mas, vitaminas del grupo B, fibra, calcio, potasio y magnesio.

LECHUGA. Existen muchas variedades que difieren entre si por su tamafio, sabory
consistencia. Esta hortaliza contiene mucha agua, vitamina C, betacaroteno, folatos,
calcio, yodo y hierro. Los expertos sefialan a la variedad iceberg o batavia como la

mas nutritiva. Es un ingrediente que puede contribuir a introducir a los nifios en el
- mundo de las ensaladas, asi que adicionarla a sanduches o poner unos cuantos
trozos junto con otras verduras constituye una buena idea. Por (ltimo, hay que decir
que esta verdura se fumiga con bastante intensidad, por lo cual conviene lavarla muy
bien si no es posible obtenerla de cultivos organicos.
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A la caza de productos sanos para la lonchera

Un nuevo afio escolar ha comenzado y también empieza la aventura de la lonchera.
El reto es encontrar refrigerios nutritivos que sean agradables para el nifio. Una for-

ma de motivarlo es haciéndolo participe de la seleccién de los alimentos que la com-

ponen. Involucrarlo en la tarea de seleccién de los ingredientes es muy importante
y hard que tenga un mayor interés a la hora de comerlos. La buena alimentacion del

nifio en edad escolar estara orientada a proveerle de la suficiente energia fisica y
mental para enfrentar adecuadamente las tareas diarias.

Permita que el escolar participe en la preparacion de la lonchera. Puede cortar al-
gunos ingredientes que van a componerla y ordenarlos en sus envases respectivos.
Algunas frutas, quesos y vegetales (como tomates pequefios y aguaca

de partir en trozos. Otros como los tomates cherryy las zanahorias tipo baby pueden
ser lavados y almacenados en los recipientes en que se van a transportar. Estos vege-

tales suelen ir acompafiados con quesos suaves como el queso crema, que también
puede alistar el nifio en su lonchera.

¢Cémo lograr una lonchera nutritiva?

La prioridad es lograr una lonchera que incluya todos los nutrientes esenciales para el
nifio en pleno crecimiento. Se puede comenzar por visitar en el mercado la seccion de

lacteos, donde se encontraran alimentos ricos en calcio como la leche, el queso y el
yogur. Tenga en cuenta que la fuente de vitamina D proviene de los rayos del Soly su

fuente fortificada es la leche. Vale la pena recordar que el calcio ayuda al desarrollo y

crecimiento de huesos sanos hasta aproximadamente los 18 anos.

El segundo lugar que se puede visitar es el destinado a frutas y verduras. Estos

alimentos con
el sistema inmunolégico. De igual forma, algunas proveen de minerales como el

potasio (es el caso del jugo de pinay de banano), el calcio (la espinaca, el brocoliy el

frijol) y el fosforo (lentejas, garbanzos, arroz y avena) una sustancia importante pa
el desarrollo muscular y el crecimiento normal.

tes) son faciles

tienen vitaminas A, Cy D, que ayudaran a mantener en un nivel dptimo
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L Como controlar el solorepeso 1) (4 0lresiAnd?

Para lograr un adecuado peso en los ninos se em-
plean estrategias que buscan dos objetivos bdsicos:
reduccién de las calorias e incremento de la activi-
dad fisica. El primero puede lograrse, por ejemplo,
disminuyendo el consumo de azticar y grasa. Con-
viene restringir los productos azucarados, asi como
la cantidad y frecuencia de las golosinas. En contra-
posicion, aumentar productos como el yogur y las
frutas como postre. En cuanto a las grasas, conviene
disminuir la cantidad de aceite, mantequilla y mar-
garina y limitar los alimentos fritos a una vez por
semana. Los quesos amarillos deben ser cambiados
por bajos en grasa. La leche debe ser descremada.

Cuando la escuela o colegio ofre-
ce servicio de cafeterfa, conviene
reforzar en el chico la idea de ele-
gir buenas opciones. Recuérdele
gue en casa se consumen alimen-
tos sanos y, por lo tanto, también
debe hacerlo por fuera. Enséfele
que muchas de las comidas que
venden provienen de industrias
que no se preocupan sino por la
presentacion y el sabor acentua-
do. Hablar de lo que son las “calo-
rias vacias” es importante para
distinguir entre los ingredientes
que brindan energia y promue-
ven la salud, en contraste con
aquellos que simplemente dan
sensacion de “llenura”.

ra

La cantidad de carnes, quesos, huevos y otros
alimentos de origen animal debe disminuir e
incrementar las cantidades de frutas, verdu-

ras y cereales.

2. Son necesarios los productos ‘oajos en
Caloriae' para \os rinos con solbprepesd?

Recuerde disminuir las calorias e incrementar
la actividad fisica. Se puede lograr un adecua-
do peso corporal sin necesidad de recurrir a
productos light o "bajos en calorias’. En mu-
chos casos, reducir el consumo de alimentos
caléricos, azticar y grasa y sustituirlos por fru-
tas, verduras y cereales es suficiente. Existen

Manos a la obra

Cuando prepare la lonchera para la escuela tenga en cuenta:

* Evitar empacar “calorias huecas,” como las papas fritas y
otros productos de paquete. Estos podran calmar su hambre
pero no le aportaran nutrientes. Los refrescos también son
“calorias huecas”. Una cola o gaseosa regular de 11 onzas
contiene de 6 a 8 cucharaditas de aziicar y ninguna vitamina.
Para beber la mejor opcidn es el agua, la leche o los jugos
exprimidos, sin azdcar.

* Incluir todos los dias alimentos ricos en vitamina C. Frutas fres-

cas como naranjas, mandarinas, fresas y pifia 0 anana en trozos

son algunas opciones. Otras frutas que también tienen gran
aceptacion son las uvas frescas, las pasas y las ciruelas. Todas
ellas ricas en hierro y (tiles para combatir el estrefiimiento.

* Seleccionar panes y galletas de harina integral y ojalé enrigue-
cidos con hierro. Si el nifio gusta de alimentos mas crujientes,
puede ofrecerle cereales enriquecidos y listos para comer.

* lossanduches preparados con pan integral o pan pita son otra
alternativa sabrosa y nutritiva. Para complementarlos, afada
lechuga o alfalfa, tomates y queso bajo en grasa.

* Evite incluir galletas rellenas de crema o chocolate. Las galletas
de soda y de arroz son alternativas saludables.

e Prescinda de alimentos con alto contenido de grasa, sal y azi-
car refinada.

La clave para el éxito en la lonchera es incluir siempre alimentos
que le agraden. De nada sirve enviarle preparaciones que rechace.
Variar los alimentos y hacerlos atractivos es otra de las estrategias
para el éxito de estas comidas. Cambie con frecuencia los mends e
incluya sorpresas como una galleta con forma de animal o flor o un
sanduche envuelto en una servilleta divertida.

diversos tipos de productos light. Algunos

EL OCTAVO ANO

son libres de calorfas y otros simplemente
contienen menor cantidad. Muchos de ellos
pueden estar libres de azticar, pero con canti-
dades entre moderadas y altas de grasa o, por
el contrario, ser bajos en grasa pero ricos en
aztcar. Conviene leer las etiquetas y verificar
la cantidad de grasa, azticar, fibra y sodio que
contienen. Entre los edulcorantes artificiales
sin calorias aprobados para los nifios estdn el
aspartame, acesulfame y sucralosa. El hecho
de que estén aceptados no significa que pue-
dan consumirse libremente, pues sus efectos
alargo plazo no estén claros.

3. o qué el huevo s inmportants
én 4 Aimentacion del wao?

Después de la leche materna, el huevo consti-
tuye uno de los alimentos més valiosos por la
calidad de nutrientes que aporta para el creci-
miento y desarrollo del nifio. Su consumo fre-
cuente es importante, a menos que presente
alguna alergia diagnosticada por el médico.
La importancia de este alimento se debe a la
calidad y cantidad de proteinas, el aporte de
vitamina A (fundamental para la salud de la
piel y la visién), el contenido de hierro (que
previene la anemia), de fésforo (que ayuda a
fijar el calcio y, por lo tante, participa en la

salud de dientes y huesos) y vitamina D (que ‘.

evita la aparicién del raquitismo).

U Como combatir la puldicidad en
él consumo de dinmentos chatarra™?

La publicidad en televisién estimula el consu-
mo de bebidas colas, chocolates y alimentos
de paquete. Se combate resaltando el hecho
de que los alimentos naturales son mejores
porque ayudan a crecer y ser fuertes. En cuan-
to alos obsequios que motivan el consumo de
alimentos de paquete, se puede decir que con-
viene mencionar los efectos negativos como
la obesidad y el taponamiento de las arterias.
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EL NOVENO ANO

Durante el noveno aiio, nifias y nifios contintian configurando su personalidad, cualidades

y aptitudes. La autoridad de los padres pierde protagonismo para dar espacio a la propia
autoridad interna que guiard sus acciones. A estda edad se observa una clara diferencia entre los
sexos, de manera que los intereses se encaminan por rutas diferentes. Sin embargo, algunas cosas

serdn comunes, como el interés por el sexo opuesto y la pubertad, aunque tienden a negarlo.

Caracteristicas de los nifios de “nueve”

A los nueve afios los nifios y las nifias muestran gran entusiasmo
por las cosas que los rodean y despliegan una gran cantidad de
energfa fisica que debe aprovecharse para la practica de algtin de-
porte. A esta edad el desarrollo en cuanto a la motricidad y agilidad
estd ya definido asi como sus drganos internos, que se encuentran
en su funcién éptima. De igual forma, poseen una mayor coordi-
nacién de los masculos finos o chicos y muestran gran destreza y
precisién, que se refleja en una mejor escritura y en la elaboracion
de detalladas manualidades.

El comportamiento de los nifios y las ninas durante esta etapa di-
fiere un poco. Las nifias, por ejemplo, tienden a imitar mucho mas a
su madre y se muestran interesadas en su vestimenta y apariencia.
Los varones se inclinan por juegos exigentes fisicamente, como el
fitbol, el karate o los juegos extremos y viven una etapa muy afin a
los gustos del padre.

Inventan proyectos y mantienen buen interés en la fijacion de metas
y en como cumplirlas. La comunicacion es més abierta, hasta el
punto que piden consejos sobre sus problemas personales y hablan
de temas como la sexualidad, de forma natural. Se puede apreciar
en estos chicos un gran sentido de responsabilidad, que se refleja
en la preocupacién que les producen las tareas escolares y en no
poder hacerlas. Comprenden perfectamente el uso préctico de los
ndmeros y les gusta alcanzar prestigio en las diversas actividades
que emprenden como el canto, el baile, el deporte o el teatro.

Los escolares de nueve afios han crecido intelectualmente. Su
comprensién del mundo es mayor asi como sus intereses y gustos.
Poseen una mejor concentracidn; se calcula que en esta edad son
capaces de concentrar su atencion por espacio de una hora.

EL NOVENO ANO 95 ‘
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TALLER DE COCINA

A LOS NUEVE ANCS LOS NINOS ESTAN EN CAPACIDAD DE
PREPARAR MUCHOS PLATOS. LA SIGUIENTE ES UNA OPCION
SENCILLA QUE SOLO REQUIERE DE LA LICUADORA O
PROCESADOR Y QUE PUEDEN HACER DE PRINCIPIO A FIN,

Batido rico en calcio B - APOYANDOLASDESTREZAS

(2 PORCIONES)

-~ . i
| Alos nueve afios los nifios son fuertes, muy “l I
—_— agiles, y conviene animarlos para que realicen "

Ingredientes
8 fresas o moras o | - = = A
Ninos Entre 128 y 134 Entre 27 y 32 Entre 1.890 y 2.496 kcal actividades fisicas de todo tipo. Los deportes |

1 naranja en gajos o #eabriados™ . .
14 taza de leche descremada Ninas Entre 129y 135 Entre 28y 33 Entre 1.876y 2.211 keal piae(lan soesr rrsfxz luﬁ?sepnff;:ﬂé;ﬁlﬂfsdaozeiea@ "
14 taza de yogur descremado rrollar concentracion, capacidad de relajacion,

3 cucharadas de miel . Egtirl]i:Eﬁéizxélséléi?:c\;i';;sc;;:gT:.aI;ralcticarlols |
6 cubos de hielo Req uer]mientos nutricionales Danza, yogay gimnasia so:algunasoosz,;:;:ecs‘?' Hw

Los nifos de nueve afios son mas activos y gustan de muchos deportes como
la natacién, el patinaje, el tenis, el karate, la gimnasia, entre otros. Esta fuerte
actividad debe estar acorde con una dieta sana y equilibrada que potencialice

Preparacion

o Lave las frutas muy bien y esciirralas.
e Cologue las frutas, la leche, el yogur, la miel y el

hielo en la licuadora y procesadot. su desarrollo y energia. Durante esta etapa el organismo no puede prescindir
e Bata hasta obtener una mezcla cremosa. de ningln nutriente porque los consume todos y con mayor razon si se somete
e Sirva en un vaso y beba. a alguna actividad deportiva.

Se pueden variar las frutas y usar banano, melon, melocotén. E )
n general, se puede decir que los nifios requieren mas energia que los ado-

lescentes y adultos porque utilizan méas grasa y carbohidratos durante una
N ;%,:_ sesion prolongada de ejercicios. Los nifios no deben hacer dietas a menos que
y sufran de obesidad, e incluso en ese caso el enfoque de reduccion de peso es

/ distinto del que se utiliza con un adulto.
L

Debido a esto, la alimentacidn de los nifios de nueve afios debe ir encausada
a facilitar su desarrollo y crecimiento. Asi mismo, se debe prestar especial

| atencion a la hidratacion de los nifios que entrenan en ambientes de mucho

frio o calor.




Los nifios deportistas:

e Nodeben reducir la ingesta de proteinas, carbohidratos y vitaminas porque esto podria afectar —
seriamente su salud y rendimiento escolar. También necesitan algo de grasa, pero de grasa Lécteos, yogur y queso 3 vasos' por diay

saludable proveniente de carnes, quesos, nueces y aceites como los de oliva o canola.
o Elcalcioy el hierro son dos minerales muy importantes. El primero ayuda al desarrollo de ! Formadores Carnes, pollo o pescado 2 porciones por dia en preparaciones variadas
huesos fuertes, que tendran menos probabilidades de quebrarse antes de una actividad fisica Hleves .
1 unidad, cuatro veces a la semana

exigente. El segundo impide que los nifios de cansen con facilidad.
e Deben mantenerse bien hidratados bebiendo liquido durante el dia o sobre las comidas; en |
otras ocasiones, durante actividades deportivas prolongadas cada 15 6 20 minutos, aungue no

tengan sed.

GUIA PARA DEPORTISTAS

i cuco | e | wnao |
m Agua 3 vasos, sola, en jugo o en sopas

Nifios 42¢g 68¢g
Ninas 40¢g 71g

SEMEJANZAS Y DIFERENCIAS

La nutricién de los nifios es muy similar a la
de los adultos. Sin embargo, tiene una gran
diferencia y es que necesitando los mismos
nutrientes (proteinas, carbohidratos, grasas,
etc.), difieren en las cantidades. Esto se
debe, en gran parte, a que los nifios atra-
viesan periodos de crecimiento y desarrollo
répidos y tienen poca oportunidad de alma-
cenar estas sustancias en el organismo. Es
necesario, por lo tanto, obtenerlos a través
de buenos alimentos.
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| GRUPO DE ALIMENTOS

ALIMENTOS FUENTE

PORCIONES RECOMENDADAS

1 pedazo mediano de queso

Leguminosas 3 cucharadas, tres veces a la semana 1|

‘ Frutas 3 unidades por dia, enteras o en jugo

Verduras y hortalizas 2 porciones al dia de verduras verdes y amarillas cocida
Reguladores T Y s, ensaladas

Cer i
. eales integrales 3 cucharadas, cuatro veces a la semana, al desayuno o en el refrigerio

310¢g 800 mg 10 mg 2,5 meg . .
Papa o yuca 2 porciones al dia en diferentes preparaciones
320¢g 800 mg 12 mg 2,5mcg Z .
L Platanos Y2 platano al horno o en tortilla
' . Pastas 1 porcién mediana de lasafia o |
Un buen balance de nutrientes 1 plato tnico de pasta con carne o pollo |
Energéticos |‘

Cualquiera que sea la edad, el nifio necesita los mismos nutrientes que el ALGE 2y Va cucharadas, dos veces al dia ‘l

adulto. La gran diferencia entre unos y otros esté en la cantidad y proporcion. 1 Z8rduche
La demanda de energia a los nueve afios sigue siendo enorme y por tal razén Pan o galletas 4 galletas o

es necesario “vigilar” lo que requieren y lo que consumen. A diferencia de 1 trozo de torta
afos anteriores, estos nifios son mas auténomos y cuestionadores y en mu- ' Aceite y margarina No superar 1 cucharada por dia
chas ocasiones querran imponer su voluntad en materia de alimentacion. La ' Unvaso mediano equivale a 8 onzas 0 240 cc/240 ml.
labor de los padres sera lograr conciliar los deseos y gustos de los nifios con

sus necesidades nutricionales.

Después del desayuno, la comida del mediodia es considerada basica para

recargar energia. Esta pausa obligada de la jornada debe ser aprovechada

para proveer al organismo de los nutrientes que posibiliten, entre otras cosas,

un buen rendimiento escolar. Estimular el almuerzo/comida y evitar que se lo
“salten” también ayudara a evitar enfermedades como la obesidad, la hiper-

tensidn, la diabetes mellitus, la caries, los problemas cardiovasculares, entre

otros. Pero esto no siempre resulta sencillo porque es imposible vigilarlos !
todo el tiempo. De alguna manera, en este momento sera palpable la educa-

cién que se haya dado a los hijos.

Aquellos padres que tengan dudas o que deseen reforzar la alimentacién en
casa pueden hacer algunas acciones simples como mantener frutas, verdu-
ras, carbohidratos, lacteos y otros alimentos de buena calidad y que puedan

ser consumidos una vez regresen del colegio o escuela. De la misma manera, i
conviene planear la cena que, aunque sencilla, puede incluir platos sanos y f
sabrosos. Mantener la firmeza sobre ciertos habitos es igualmente basico, por
ejemplo, excluir las bebidas colas o gaseosas de la alacena, asi como produc- ‘
tos industriales, dulces y caramelos, entre otros.

En el siguiente cuadro se sugiere un plan general de alimentacion para un
escolar de nueve afios:
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Cinco alimentos con estrella

Los diferentes platos que componen la dieta familiar pueden
ser més complejos a medida que los nifios crecen. Con esto se
quiere decir que pueden entrar en escena ingredientes de gus-
to méas exigente, pero que resultan interesantes para cambiar
la rutina alimentaria. Es el caso de los diferentes pescados que
pueden ser preparados con salsas aromaticas o las lentejas
que pueden perfumar con hierbas como el romero.

=l

PESCADOS AZULES. Esta denominacién se relaciona mas con el aspecto nutricional que fisico del animal. En esta categoria

se incluyen pescados “mas atléticos”, es decir, menos sedentarios que los pescados blancos y que requieren mayor cantidad de
grasa para funcionar. Son ricos en icidos grasos, entre los que vale la pena mencionar los omega-3. Estas sustancias son prove-
chosas para el buen funcionamiento de las neuronas y, segtin muchos estudios, contribuyen a la disminucién de lipidos (incluido
el colesterol) en la sangre. El pescado es un proveedor de proteinas, relativamente bajo en calorfas. Aporta vitaminas y minerales
que facilitan las funciones metabélicas. Educar a los nifios para que consuman este tipo de alimento es muy provechoso, especial-
mente para el cuidado de su organismo en la edad adulta. Algunos pescados azules son el salmén, el atdn, la sardina, la caballa, la

anguila y el pez espada.
LENTEJAS. Se destacan por su contenido de proteinas vegetales, una buena cantidad de hidratos de carbono, vitaminas del grupo
B, acido fdlico, zinc y potasio. De igual forma, resultan atractivas por su contenido de fibra, hierro y escasez de grasa. Estupenda

fuente de energia para grandes y chicos, contribuye a mantener y mejorar el transito intestinal. Sobre el hierro contenido en esta
legumbre hay que decir que es de dificil absorcion por parte del organismo. De manera que para aprovechar este mineral lo mejor

es acompanar las lentejas con alimentos ricos en vitamina C (como tomates y pimentones).

PAPAYA. Fruta muy sabrosa y popular entre los nifos desde muy pequefios. Se destaca por su contenido de vitaminas Ay C, calcio
y una enzima (papaina) que descompone las proteinas. Beneficia el sistema digestivo y las defensas del organismo. Sus azlcares
naturales ayudan a reponer la energfa. Una opcidn ideal como refrigerio y un excelente ingrediente base para jugos y ensaladas de

frutas. Conviene emplearla madura por sus nutrientes y porgue es el momento pleno de sabor.

REPOLLO O COL. Hay muchas especies, con diferentes colores, tamafios y formas de hojas. En general, es una familia que se
destaca por su contenido de vitaminas, acido, azufre, vitamina C, betacarotenoy fibra. Algunos investigadores las llaman plantas
“protectoras del organismo”. Esta calificacién se refiere a los fitoguimicos presentes en los repollos, apreciados por su efecto
protector frente a las enfermedades. Opcidn interesante para adultos y nifios con estrés y para aquellos que desean proteger el
organismo en generaly muy particularmente el sistema digestivo. Una recomendacién: conviene cocinarla muy poco para conser-

var sus nutrientes y porque cuando se hierve demasiado puede resultar indigesta.

UVAS Y CIRUELAS PASAS. Una opcién sencilla para incluir en las loncheras o disfrutar en cualquier momento del dia. Excelente

fuente de potasio y de otras sustancias como hierro, fibra y vitaminas especialment i

e del grupo B, proporciona energia que actla
con rapidez y resulta provechosa en los nifios mayores de dos afios. Conviene comprarlas organicas. Sin embargo, siestono es
posible, se recomienda lavarlas un poco para retirar a

lgunas sustancias con las que se tratan para conservarlas.

2. Jué representa mayor Ao la grasa

L Conviene que consuman Alimentos
0 azicar?

migntras redlizan \as taregs escolares?
El ingrediente que mas dafio hace es el azucar.
Aungue se ha promocionado la grasa como una
“amenaza para la salud’, lo cierto es que resulta
mas frecuente el exceso de azucar. Las dietas
altas en este ingrediente estdn asociadas con
un mayor riesgo de desarrollar diabetes, con la
aparicién del Alzheimer enla edad madura, con
algunos tipos de cancer y con la obesidad. Entre
los efectos nocivos del azicar se destacan: cam-
bios intempestivos en el temperamento, depre-
si6n del sistema inmune, aceleracién del proce-
so de envejecimiento de las células y desarrollo
de adicciones por el consumo de mds aziicares.

El regreso a casa después de la jornada escolar marca
una pausa “refrescante” para los escolares. Aunque
no lo parezca, atin son un poco pequefios y necesitan
relajacién y tranquilidad en el hogar. Asi que después
de la escuela lo més conveniente es que tomen un
pequefio refrigerio. Renovados tras esta pausa po-
dran, entonces, dedicarse a las tareas con mayor cor-
centracién. Claro que comer mientras se hace algin
deber tiene otros efectos: se genera la posibilidad de
accidentes como manchar el cuaderno o el libro, la
concentracién es més baja y se cometen més errores,
la letra tiende a ser mas descuidada y las respuestas

preduntas
con sus
respuestas

son més apuradas y sin reflexion.
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¢Un drama en la lonchera?

Muchos padres deben enfrentarse a las objeciones y reparos de los escolares por

el contenido de las loncheras. Las siguientes son algunas ideas para debatir las

posibles objeciones: |

¢ Cuando rechazan los alimentos liquides. Conviene explicarles lo importante
de mantener el cuerpo hidratado. Recordarles que todas las actividades
académicas y deportivas exigen un gasto de liquidos en el organismo. Para
hacerlo mas grafico, se les puede mostrar una hoja de lechuga o espinaca

hidratada y otra deshidratada, y preguntarles cuél parece més sana. De
esta manera comprenderén la importancia de beber agua, jugos natura-
les o bebidas preparadas con leche.

* Cuando desea llevar alimentos procesados porque son los que consumen
sus compaieros. En este punto, los habitos alimentarios del hogar co-
bran especial importancia. Es basico que comprenda que esta siendo
bien alimentado y que, quiza, sus compafieros no lo estan tanto. En
ese sentido se puede fomentar su liderazgo para que sea un ejem-
plo de sus condiscipulos. Un ejercicio practico es comparar las
tablas nutricionales de los diferentes productos.

e (Cuando la objecién es su preocupacidn por subir de peso.

Esta idea es mas frecuente en las nifias. Sobre el tema
conviene destacar que los alimentos contenidos
en la lonchera no sobrepasan una cierta
cantidad de calorias. De igual manera,
reforzar la idea de que se trata de

un complemento balanceado que

le permitira tener una mayor

atencién y rendimiento intelec-

tual, porque el cerebro tam-

bién necesita nutrientes muy
importantes, que deben ser
suministrados a diferentes

horas del dTa.

En el caso de las grasas es diferente, porque
quizas hay una mayor divulgacién en cuan-

y platanos, pero deficientes en cuanto a
e frutas, verduras y carnes rojas. Algunos

P enas y malas). factores que fomentan la malnutricién son
los mensajes errados de la publicidad, las
costumbres equivocadas en la formacién
de hébitos de salud, la falta de informacién
respecto a la elaboracién de las loncheras,
el mal manejo del dinero por parte del es-

colar para la compra de sus refrigerios y la

3. Cudles son las principales cansas
ﬁ& (A malntricion a esta edad?

La malnutricién y la deficiencia de hie-
rro en los menores de 15 afios, son con-
siderados problemas nutricionales de alta

- . venta de prod i o
prioridad, que requieren ser atendidos con productos de bajo valor nutricio-

e nal en las cafeterias esc
acciones como el refuerzo de este nutrien- e
te. Por lo general, los chicos tienen habi-

tos adecuados respecto al consumo de

licteos, huevos, leguminosas, tubérculos

H. Se deloen excluir \as grases de a

Alimertacion infantil?

Los medios de comunicacién se han encargado de di-
vulgar los efectos nocivos de las grasas y de promocio-
nar productos “cero grasa” o “bajos en grasa” Sobre el
tema hay que decir que una dieta donde estén ausentes
las grasas benéficas no es saludable. Las grasas pro-
veen los llamados dcidos grasos esenciales y vitaminas
liposolubles (A, D, E y K). Vale la pena recordar algu-
nos alimentos fuente de estos importantes nutrientes:
aceites vegetales como los de oliva y canola, y pesca-
dos como el atin y el salmén. Por el contrario, nifios
y adultos deben alejarse de las grasas saturadas, con el
fin de combatir enfermedades como el sobrepeso y la
obesidad, entre otras.
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Al llegar a su décimo cumplearios los escolares son personas mds independientes, organizadas

y estructuradas. Realizan sus tareas con mayor tranquilidad y menor esfuerzo. Sus grupos de

amigos son estables y han logrado con ellos vinculos fuertes. Las diferencias entre nifios y ninias

se hacen mucho mds notables. El adids a la infancia vy la conquista de la propia autonomia

frente al adulto es lo mds destacado durante esta etapa, que culminard hacia los doce arios.

Los de “diez” en pocas palabras

Llegados a los diez afos, los nifios estan atravesando de la infancia a la prea-
dolescencia de una manera que para muchos padres y maestros es impercep-
tible. En la mayoria de los casos se observa la consolidacion del equilibrio mo-
tor y el surgimiento de algunas caracteristicas propias de la pubertad, como
cambios en su aspecto, consecuencia de la actividad hormonal. Estos cambios
morfoldgicos se materializan en aspectos como el crecimiento, el aumento

de la musculatura, el redondeamiento de la figura vy, a veces, la aparicion de

signos de vello.

En el drea de las habilidades motri-
ces, las aptitudes fisicas son practi-
camente las mismas en chicos y chi-
cas. Durante este perfodo la edad y
la experiencia son méas importantes
para lograr un buen rendimiento
fisico, que la diferencia entre sexos.
Sin embargo, existen pequefias
diferencias como, por ejemplo, una
gran fuerza en los antebrazos en
los varones y una mayor flexibilidad
general en las nifias.

Las grandes diferencias de los
géneros se observan en los cam-
bios anatomicos y fisioldgicos que,
en la mayoria de casos, aparecen
al final de los diez afios. Las ninas
comienzan a crecer con rapidez y
dan un “estirén” hacia los once.
Los varones demaran un poco y el
famoso “estirdn” tiene lugar méas
tarde, hacia los trece anos.

TALLER DE COCINA

UNA EDAD PARA ESTIMULAR SUS DESTREZAS
CULINARIAS E INCENTIVAR EL PLACER
GASTRONOMICO.

Trucha arco iris
(4 PORCIONES)

Ingredientes

4 filetes de trucha de unos
120 gramos cada uno
4 cucharadas de perejil, picado
2 ajos, picados
2 cucharaditas de cascara
de naranja rallada
Sal y pimienta al gusto
4 cucharaditas de aceite de oliva
Papel parafinado

Preparacion

e Calentar el horno a unos 190 °Co 374 °F.

» Mezclar el perejil, el ajo, la cdscara de
naranja, la sal y la pimienta. Reservar.

e Alistar unos trozos de papel para
envolver los filetes.

s Colocar la trucha sobre el papel con la
piel hacia abajo.

e Espolvorear 1 cucharada de la mezcla
sobre el pescado y luego agregar 1
cucharadita del aceite de oliva.

e Plegarel papel formando paqueticos.
Sellar muy bien los extremos para
evitar que salgan los jugos.

» Hornear entre 10y 12 minutos o hasta
que la trucha esté cocida.

.g
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ANOS

Esta es la edad justa en la que iran definiendo su perso-
nalidad, conducta y criterios propios frente a las bases re-
cibidas, tanto en el hogar como en la escuela. Atraviesan

ciones y se dan cuenta de que pueden sentir diferentes en |
un mismo momento. De igual forma, comprenden mejor las I
experiencias emocionales de los demas. Asf, por ejemplo, I
una etapa donde se muestran complacientes y serenos. empiezan a controlar lo que dicen y hacen para no herir los
Son por lo general curiosos, comunicativos, inquietos sentimientos de quienes los rodean.

por el conocimiento y exploradores. Se interesan por las ||‘|
historias reales y quieren comprender lo que pasa con
las personas que los rodean y el mundo en el que viven.
Tienden mas a la accién que a la imaginacion y desarro-
llan gran capacidad de memoria: aprenden ejemplos,
historias, puntos concretos y breves restimenes.

Se observan cambios respecto del desarrollo moral auténo- i
mo. Pueden juzgar no sélo las buenas o malas acciones, sino ||"-§
las buenas o malas intenciones. En afios anteriores, lo bueno h"‘:
y lo malo estaba vinculado a la opinién de sus padres; ahora |!"f‘
ya saben descubrir el porqué. Son sensibles a los valores h'w
vividos y estén dispuestos a identificarse con personas va- |
liosas. Toman conciencia de lo verdadero y lo falso, lo justo i‘
e injusto, lo bueno y lo malo. Aplican esto a su vida yalade “
los demas. Gustan de las normas practicas, claras y breves. “
Tienen un fuerte sentido de la justicia y la nobleza y una
conciencia muy profunda de la responsabilidad.

Respecto de las emociones, se puede decir que se obser-
va un mayor equilibrio entre sus pensamientos y senti-
mientos. En general, es mas facil tratarlos porque son
capaces de dominar sus impulsos si se les explican las
razones para hacerlo. Controlan cada vez méas sus emo-

PROMEDIOS DE TALLA, PESO Y REQUERIMIENTOS CALORICOS PARA LOS DIEZ ANOS

M

Entre 2.343 y 2.840 kcal

_(E ETROS)
Entre 137y 143

Nifos Entre 33 y 40

Nifias Entre 140y 147 Entre 34 y 44 Entre 2.057 y 2.662 kcal |
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Requerimientos nutricionales

Los requerimientos de calorias, proteinas, minerales y
vitaminas de los nifios y las nifias son bastante similares
entre los cinco v los diez afios. Sin embargo, algunos
ajustes seran necesarios en poco tiempoy a medida que
se vayan acercando a la pubertad. De igual manera, se
observardn algunas diferencias entre uno y otro sexo.

Algunos describen esta etapa como de apetito por todo:
por conocimientos y por nutrientes. La actividad fisica
tiene, naturalmente, mucho que ver con la intensidad del
apetito. Los nifios més activos requieren mas calorfas que
los que no lo son. Durante este afio es posible gue los
escolares desarrollen gustos por actividades fisicas mas
intensas y estructuradas, que exijan disciplina y concentra-
cién. Los campeonatos y pruebas deportivas estaran a la
orden del dia en estos nifios, que buscan constantemente
reconocimiento.

Con frecuencia se observa en los escolares de diez afios la
propension a descartar un grupo completo de alimentos,
por ejemplo, las verduras. Este rechazo puede conducir
a deficiencias de ciertos nutrientes esenciales. La tarea
de variar las preparaciones debe continuar, haciéndolas
siempre atractivas. De igual forma, conviene disimular
los alimentos que no son de su agrado o mezclarlos con
ingredientes que aprecian hasta lograr que con el tiempo
desaparezcan las resistencias. Habitualmente les gustan
las frutas y su consumo puede sustituir temporalmente
los vegetales, que los proveen de los minerales y vitami-
nas necesarios.

Respecto de las carnes, se puede decir que suelen ser
bastante aceptadas y poco rechazadas. Al igual que en
afios anteriores, deben elegirse magras, sean blancas o
rojas. La leche continda siendo una importante fuente de
nutrientes y debe estimularse su consumo. Para ague-
llos reticentes conviene recurrir a alternativas dentro del
grupo de los lacteos, por ejemplo, el quesoy el yogur,
que la reemplazan satisfactoriamente. De igual manera,
se puede ensayar “disfrazar” la leche por otros alimentos,
como las frutas. Vale la pena recordar que la dieta com-
pleta de un nifio de esta edad debe incluir por lo menos
tres porciones diarias del grupo de lacteos, una del grupo
de carnes, tres del grupo de vegetales y frutas, dos del
grupo de cereales y derivados y cuatro del grupo de cuer-
pOS grasos.

Nutricion y autonomia

Al llegar a los diez afios los nifios participan mucho mas
en su alimentacién y son libres de escoger y decidir la
cantidad y tipo de alimentos que consumen. De igual for-
ma, reciben una mayor variedad de alimentos y aprenden
a degustarlos mejor, siempre y cuando se les estimule. Lo
importante durante esta etapa es poner a su alcance, tan-
to en casa como en la escuela, platos e ingredientes que
les sean provechosos. Ya son lo bastante grandecitos para
obligarlos a comer o forzarlos a ingerir un determinado
nutriente. Durante esta época seguramente se cosechara
todo el trabajo que durante los afios anteriores hayan
hechos padres, maestros y otros adultos responsables de
su cuidado. Cuando se observe a menudo falta de apetito,
conviene verificar si las comidas intermedias (como los
refrigerios y meriendas) interfieren con las principales.

Durante esta etapa y las siguientes se veran tentados por
la “comida chatarra”, llamada asi por su bajo valor nutri-
cional. Igualmente, les atraen productos como gaseosas 0
bebidas cola, refrescos azucarados, golosinas, pasteles y
productos procesados como las papas fritas. Si bien es im-
posible alejarlos del todo de este tipo de comidas, convie-
ne que estas sean consumidas muy de tanto en tanto y con
moderacién. Nunca deben ser la base de la alimentacion.

EL RESPETO POR LAS PREFERENCIAS CON SUPERVISION

Las necesidades del crecimiento siguen siendo prioritarias
y, por tanto, es necesario velar por el aporte energético de la
dieta, controlando el peso y ritmo de desarrollo del nifio. Sus
preferencias alimentarias se van asentando y hay que orien-
tarlas de manera adecuada. Durante esta etapa es frecuente
gue presionen a la familia para que se preparen dnicamente
los alimentos les gustan. Asi mismo, es usual que manejen
dinero, lo que les da autonomia en la compra o eleccién de
alimentos. Sobre este tema podemos decir que conviene:
e Evitar que abusen de golosinas, refrescos, quesos gra-
s0s, cremas de untar y de alimentos muy salados.
e Estaratentos para que consuman a diario alimentos
imprescindibles, que les ayuden al normal crecimiento
y desarrollo, como lacteos, frutas, verduras, ensaladas,
pan integral, alternados con carnes, pescados magros,
pollo y huevos. A lo largo de la semana, legumbres, arroz
y pastas.
® Sedebenvigilar los excesos para evitar el sobrepeso o
la obesidad. De igual manera, impedir que hagan, por
su cuenta, combinaciones de alimentos absurdas o muy
mondtonas con el fin de adelgazar. Sobre este punto vale
la pena mencionar que actitudes incorrectas en materia
de control de las calorias pueden provocar deficiencias de
nutrientes o inapetencias peligrosas, que suelen conducir
a desérdenes como la anorexia.
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UNA BUENA ALIMENTACION
SE REFLEJA...

En la aparienciay se asocia con una estructura 6sea bien desarrollada,
un peso armonico de acuerdo con la estatura, una expresién alerta y
despierta, pelo brillante, estabilidad emocional, buen apetito, habitos
de suefio saludables, resistencia a |a fatiga, transito intestinal regular
y, por dltimo, buen humor.

El plan diario y su
balance en nutrientes

La distribucion de alimentos a lo largo del dia permite
que un escolar obtenga una alimentacién saludable. Sin
embargo, con frecuencia observamos que se desarrolla
una mala costumbre: el “picoteo”. Se trata del consumo
a cualquier hora de alimentos que, por lo general, con-
tienen bastante grasa, azlicar y sal. Algunos ejemplos de
estos productos son: caramelos, jugos de caja, refres-
cos, helados, “paquetes” de papas, palomitas de maiz,
roscas, entre otros.

Las consecuencias del “picoteo” son muchas y se desta-
can el aumento de peso, la baja de nutrientes esenciales,
la sensacion de “llenura” con alimentos vacios de nu-
trientes e, incluso, la sustitucién de comidas saludables
por otras que no lo son. En muchos casos esta practica
se vuelve frecuente y puede conducir a la obesidad.

El cuadro de la siguiente pagina resume algunos
de los elementos que deben ser tenidos en cuenta
cuando se trata de planear la alimentacién de los
escolares de diez afios.

IARRIBA EL DEPORTE!

Los padres, maestros y otros adultos importantes en la vida del nifio,
deben estimularlo para que |leve una vida activa y dedique parte del
tiempo libre a la practica de algtin deporte. Las actividades fisicas
pueden ser grandes aliadas de la alimentacién. Una competencia, por
ejemplo, hara que se cuide mas y podra ser la excusa perfecta para con-
sumir ciertos alimentos que le daran fuerza y vigor. Contribuira a hacerlo
lmés conscientes de que “somos lo gue comemos” y que un deportista
incrementard su potencial con la ayuda de una dieta equilibrada.
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Lacteos, yogur y queso

Formadores Carnes, pollo o pescad

Huevos

Leguminosas

Frutas

Verduras y hortalizas

Reguladores

Cereales integrales

Agua
Papa o yuca

Platanos

Pastas
Energéticos
Arroz

Pan o galletas

Aceite y margarina

! Unvaso mediano equivale a 8 onzas o0 240 cc/104 ml.

requntas
e s
mspu&s’cﬂs

3 vasos? de leche, yogur o kumis
y 2 tajadas delgadas (lonchas) de
queso

2 porciones por dia en

= preparaciones variadas

1 unidad, cinco veces por semana

3 cucharadas, cuatro veces por
semana

3 unidades por dia, enteras, en
jugo o mezcladas en ensalada de
frutas

2 porciones al dia de verduras
verdes y amarillas. Pueden ser
cocidas, frescas o en tortas

3 cucharadas, cuatro veces a
la semana, al desayuno o en la
merienda de la tarde

3 vasos, sola o en preparaciones
COIMo jugo 0 sopas

2 porciones al dia

14 platano al horno, hervido en
leche o entorta

1 porcion mediana de lasafa o
1 plato Unico de pasta con carne
o pollo

3 cucharadas, dos veces al dia

1 sanduche,
4 galletas o
1 trozo de torta

No superar 1 cucharada por dia

—

Hué es |a dieta meditertdnea?
JEs buena para os rinos?

La dieta mediterrdnea tradicional se ca-
racteriza por la abundancia de ingredien-
tes como pan, pasta, verduras, ensaladas,
legumbres, frutas y frutos secos. Incluye
aceites de oliva o canola como principales
fuentes de grasa y privilegia el consumo de
pescado, aves de corral, productos lacteos,
huevos y pequenas cantidades de carnes
rojas. A esta seleccién de alimentos hay que
afadir habitos saludables como la practica
de algiin deporte, bailes cldsicos o activida-
des al aire libre.

R SRS S BE. .

aCinco alimentos con estrella

HIGADO DE RES O TERNERA, Este tipo de carne est constituido por
fibra corta y, en consecuencia, resulta mas facil su masticacién. Su sabor
es un poco mas fuerte que el de la carne y su valor nutricional semejante
a la carne magra. Principales caracteristicas: posee menos grasa que
otras carnes rojas, mas agua y minerales, entre los que se destacan el
hierro, cobre y potasio. En cuanto a las vitaminas, es necesario men-
cionar las vitaminas B1, A, Dy C. Una opcién especial para nifios con
anemia por deficiencia de hierro. Para terminar: recuerde que las carnes
rojas deben ser espaciadas a lo largo de la semana y mes. Prepare el
higado una o dos veces por mes.

LIMON. Los hay de diversos tamafos y en dos colores basicos: verde y
amarillo. Se trata de una fruta comdn en toda época del afio, que reporta
grandes beneficios. Su apreciable contenido de vitamina C la convierte en
una opcion interesante durante las temporadas invernales. También es
bastante amigable con el sistema digestivo, ademas de antiséptica y anti-
bigtica. Como condimento funciona muy bien con ensaladas y pescados.
También es un saborizante natural de los jugos y una opcién excelente
para infusiones cuando los nifios estan resfriados.

UVAS. El precio de las uvas puede variar de un pais a otro, segtin el area de
produccién mas cercana. Sin embargo, aungue en ocasiones pueden resul-
tar un poco costosas, bien vale la inversion por sus beneficios. Son fuente

| de potasio y manganeso asi como de vitamina C. Otras de sus cualidades
son su facil digestion y capacidad para fortalecer y limpiar el organismo.

| Una alternativa excelente para incluir en la lonchera o mantener en casa

¥ parala hora de “picar”. Conviene lavarlas muy bien porque a menudo son

. tratadas con alguna sustancia para asegurar su conservacién.

. HABICHUELAS, CHAUCHAS O JUDIAS VERDES. La mas conocida de
la familia es la variedad verde claro. Esta verdura brinda buenas canti-
dades de vitamina A, del complejo B, calcio y potasio. Se encuentra con

- mucha facilidad en el mercado aunque su precio puede variar sustan-
cialmente. Ingrediente que puede prepararse frio o caliente y que resulta
apetitoso en combinacion con otras verduras.

CHAMPINONES. Este tipo de hongo es la variedad mas cultivada en

el mundo. Se encuentra con relativa facilidad en los mercados, a precios
| razonables. Ademas de aportar sabor a las comidas brinda proteinas,
hidratos de carbono y grasas saludahles. Contiene una gran variedad

| de minerales en pequefias cantidades como selenio, fésfaro, magnesio
y potasio y vitaminas como A, C, B1 y D. Es una de las opciones mas
utilizadas por los vegetarianos para variar su alimentacién con un aporte
| interesante de proteinas.
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Los errores mas comunes
en las loncheras

Empecemos por el principio: un error extremo

en materia de loncheras es, precisamente, no
hacerlas. Resulta bastante comdn que, para evitar
conflictos o por escasez de tiempo, se elimine la
lonchera y se le dé algo de dinero al nifio para que
compre el refrigerio de la mafiana. Si bien existen
chicos muy sensatos en la compra de los alimen-
tos en el colegio o escuela, lo corriente es que
cedan ante la tentacion de los productos industria-
les. Asi que lo mas provechoso es elegir buenas
ingredientes en casa, hacerse un poco de tiempo,
complacerlos en sus gustos y elaborar la lonchera.
La siguiente es una lista de otros errores comunes.

® Incluir bebidas artificiales o sintéticas como
gaseosas o bebidas cola y jugos de fruta en
caja. Estos productos contienen colorantes,
saborizantes y azlicares causantes de alergias
y favorecedores de la obesidad.

® Enviar con frecuencia embutidos como salchi-
chas, mortadelas, salamis. Estos productos
carnicos contienen mucha grasa y colorantes
artificiales.

® Evitaralimentos chatarra como caramelos,
chupetines, chicles, mashmelows, grajeas,
gomas, hojuelas de maiz, papas fritas, entre
otros. Estos productos no tienen ningdn valor
nutricional y, en cambio, aportan cantidades
elevadas de az(icares y grasa de tipo saturada.

Conmo dlimentar un dgpgrﬁsm profesionales) conviene una asesorfa especia-

fie diez. aros?

Lo mds importante es tener claro que los nifios
deportistas necesitan mas alimentos. La activi-
dad fisica demanda gran cantidad de energfa. Los
escolar de diez afios suelen requerir entre 1.600
y 2.500 calorfas por dia. Es importante observar
cudnto tiempo dedica al entrenamiento y cono-
cer qué tipo de actividad desarrolla. Un entrena-
miento de flitbol, por ejemplo, puede resultar un
trabajo intenso o leve, dependiendo de una gran
cantidad de factores. De la misma forma, su ho-
rario de entrenamiento puede durar dos horas
semanales o doce. Para casos muy especiales (casi

2

lizada. Para nifios que simplemente disfrutan
con una aficién deportiva, recomendamos
mas carbohidratos y los liquidos.

3. jSon recomendables (as comidas
fuera de casa?

Las comidas fuera de casa en restaurantes o
donde amigos y familiares siempre son una
ocasién grata para los nifios. Cambian el
ment, ven y prueban elementos diferentes
y amplian sus conocimientos gastronémi-
cos. En caso de ir a un restaurante conviene
seleccionar aquellos que ofrezcan una carta

con alternativas sanas. En contraste, convie-
ne alejarse de los establecimientos de comi-
da répida donde utilizan aceites que se coci-
nan durante horas (por ejemplo, para hacer
papas fritas) e ingredientes muy industriales
y altos en grasa (como es el caso de los panes
de las hamburguesas, las salsas y los helados,
entre otros).

U JEs frecuente (a anorexia en nifos
de diez anos?

En el pasado se consideraba que la anorexia
era una enfermedad que aparecia en la ado-
lescencia. Ahora los estudios sefialan que

esto ha cambiado un poco y que, aunque con
menos frecuencia, puede aparecer en edades
mds tempranas. Se cree que este fendmeno
lo causa el hecho de que los nifios empiezan
a compartir mas prontamente el mundo de
los adolescentes. De igual manera, estan mas
expuestos a mensajes en donde la belleza es
sinénimo de delgadez. Como trastorno de la
alimentacién, la anorexia nerviosa se caracte-
riza por la negativa prolongada a comer. Las
consecuencias (en todas las edades) pueden
ser nefastas, por lo que conviene estar muy
atentos. La asesoria de un especialista es basi-
ca para salir adelante con esta enfermedad.
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ABSORCION Proceso mediante el cual el cuerpo toma los nu-
trientes del tracto intestinal y los lleva al torrente
sanguineo.

AciDO GRASO

Componente o pequena sustancia gue forma
parte de las grasas.

ALFALINOLENICO Acido graso llamado omega-3, con efectos pro-
tectores de las arterias. Controla los depdsitos
de grasa nociva y eleva el colesterol bueno; es
caracteristico de los aceites de canola y de soya.

AMINOACIDO Sustancia argénica necesaria para la formacién

de proteinas. Los esenciales son aguellos que el
arganismo no puede producir por si mismo vy se
obtienen de los alimentos.

ANEMIA Enfermedad que se manifiesta por la deficiencia

de hierro. Los sintomas son fatiga y cansancio,
tanto fisico como mental.

ANOREXIA Inapetencia y rechazo prolongado de la comida,

que se traduce en una deficiencia patoldgica de
ingestidn de alimentos. Se presentan pérdidas
anormales de peso y, en consecuencia, el orga-
nismo no obtiene aportes energéticos suficientes
para su funcionamiento y desarrollo.

ANTICUERPO Sustanciarque forma parte del sistema inmune.

Es producida por el cuerpo cuando ingresan
sustancias dafinas.

ANTIOXIDANTE ~ Sustancia que reduce los dafios producidos por

los radicales libres.

BETACAROTENO Pigmento de color naranja con funcién antioxi-
dante, precursor de la vitamina A.

CALORIA Es la unidad de energfa en los alimentos y es la
cantidad de calor necesario para elevar en un
grado un centimetro clibico de agua.

CIRROSIS Deterioro crénico del tejido del higado, que pue-
de llevar a la muerte.

COLESTEROL Tipo de grasa que se encuentra en los alimentos,
producida en el higado por otras sustancias,
que en rangos normales participa en procesos

hormonales. Protege el sistema nervioso y ayuda
a la fijacién de calcio en el hueso.
CUERPOS Sustancias producidas por el metabolismo de las
CETONICOS

grasas, las cuales causan un desequilibrio en el
organismo y son signo de algunas enfermedades.

DESCALCIFICACION Pérdida de calcio en el hueso, que produce
la osteoporosis.
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Individuo que tiene el nivel elevado de azlcar en
la sangre.

DIABETICO

DIGESTIBILIDAD Tndice para medir el proceso de transformacion
de los alimentos en el organismo. Unos alimentos
son més faciles de digerir que otros.

DIVERTICULITIS Inflamacidn de un diverticulo formado en el intes-
tino grueso, por depésito de residuos o materia
fecal.

ECCEMA Manifestacién de la alteracion en la piel, acompa-
fiada de inflamacion, picazén y exudacion.

ENZIMA Sustancia proteica con funcién quimica durante
el metabolismo de los alimentos, que favorece la
degradacion y absorcion de los nutrientes.

Proceso de regulacién metabdlica durante el
proceso digestivo y degradacion normal de los
alimentos, en el que intervienen las enzimas. La
ausencia de una enzima impide que se degrade el
alimento y se presentan intolerancias.

ENZIMATICA,
FUNCIGN

Sustancia protectora contra el cancer, que
se encuentra generalmente en alimentos de
origen vegetal.

FITOQUIMICO

FOLATO También denominado vitamina B9 o &cido félico,
ayuda a la formacion de globulos rojos. Se en-
cuentra en vegetales de hojas verdes.

Monosacarido que forma parte de la lactosa, un
azicar propio de la leche.

GALACTOSA

Sistema asociado a la funcién de los ganglios
encargados de detectar cualquier anomalia en la
funcién organica; se manifiesta con inflamacién.

GANGLIONAR

Monosacarido caracteristico del azlcar. Soluble
en agua, es la sustancia que determina los nive-
les de azlicar en la sangre.

GLUCOSA

También conocido como gl6bulo rojo. Su cuantifi-
cacién determina si hay o no anemia.

HEMATIE

HEMOGLOBINA  Molécula necesaria para gue los glébulos rojos
puedan transportar el oxigeno. Su componente

principal es el hierro.
HEPATICO Inherente a la funcién del higado.

Ruptura gquimica de sustancias organicas y enlace
con moléculas de agua.

HIDROLIZADO

HIPERCALCEMIA Manifestacion bioguimica donde los niveles de
calcio superan la concentracion normal.

Producto de secrecidn interna de ciertos érganos
que excitan, inhiben o regulan la actividad de los
drganos.

HORMONA

INMUNOGLOBULINA Anticuerpo de origen proteinico, directamente
relacionado con la funcién inmune del

organismo.

INSULINA Enzima que controla el paso del azticar a la sangre.

LACTOSA Enzima propia de la leche, formada por una molé-
cula de glucosa y otra de galactosa.

LAXANTE Sustancia o producto farmacéutico que estimula
la eliminacién de las heces.

LINOLEICO Acido graso llamado omega-6, que tiene como
funcidn controlar los niveles de colesterol en la
sangre. Se encuentra en el aceite de girasol.

LiPIDO Grupo de sustancias en cuyas moléculas se
encuentran moléculas de grasa.

LISINA Aminoéacido (particula que conforma las protei-

nas), considerado esencial y que debe provenir
de los alimentos.

MACRONUTRIENTE Nutriente que necesita el organismo, como las
proteinas, las grasas y los carbohidratos. Se

mide en gramos.

MALTODEXTRINA Tipo de carbohidrato que ha sido hidrolizado. La
mayoria tiene usos industriales para modificar los
sabores y texturas de algunos alimentos.

METABOLISMO  Conjunto de reacciones guimicas a través de las
cuales el organismo intercambia materia y ener-
gia con el medio.

MICRONUTRIENTE Sustancia que el cuerpo necesita en pequefas
cantidades, como las vitaminas y los minerales.

MIOGLOBINA Sustancia a base de proteina y contenida en la
sangre.

MUESLI Alimento disefiado para ser consumido en el de-
sayuno. Por lo general, consta de fruta deshidra-
tada y germen de varios cereales.

NEURONA Parte fundamental del sistema nervioso central.
Unica célula del organismo que no se renueva.

NUCLEQTIDO Sustancia con funciones de regulacién metabélica.

NUTRIENTE Sustancia quimica presente en los alimentos. Los

nutrientes son tomados por la célula y transfor-
mados en constituyentes celulares a través de un
proceso de metabolismo.

OMEGA-3

OMEGA-6

OSTEOMALACIA
OVOALBUMINA
PELAGRA

PILATES

PLACENTA

PROGESTERONA

PROVITAMINA

RAQUITISMO

SABORIZANTE

SACAROSA

SOLUTO

SORBITOL

TAICHI

TUBULO NEURAL

Acido graso esencial encontrado principalmente
en peces de agua dulce y en algunas semillas
como la canolay la soya.

Acido graso esencial encontrado especialmente
en aceites vegetales como los de girasol y maiz.

Pérdida de masa ésea.
Reserva de aminoacidos en el huevo.

Enfermedad por deficiencia de niacina
(vitamina B3) en la dieta.

Método de entrenamiento fisico, fundamentado
en |a oxigenacién de los tejidos y fijacién de
proteina en los misculos.

Membrana con funcién protectora y de intercam-
bio de nutrientes entre la madre y el nifio.

Denominada también hormona del embarazo,
encargada de la preparacién de la membrana del
(tero para la recepcién del évulo.

Cualquier sustancia proveniente de los alimen-
tos, que pueda ser transformada por el organis-
mo en vitamina.

Enfermedad que se manifiesta por la deficiencia
de vitamina D (encargada de la fijacién del calcio
en el hueso) o por falta de exposicién al sol.

Considerado también aditivo, es una sustancia
preparada industrialmente con sabor dulce y
como sustitutivo del azicar.

Azdcar propio de la cafia de azcar, formado por
una molécula de glucosa y otra de fructuosa,

Residuo de cualquier sustancia después de un
proceso metabélico.

Sustancia con sabor dulce obtenida mediante
hidrogenacién (adicién de dtomos de hidrogeno).

Sistema de combate oriental, con movimientos y
respiracién controlada.

Ubicado en la base del craneo, estd directamente
ligado a la médula dsea. Su formacién adecua-
da durante la gestacién permitira el desarrollo
neurolégico normal del nifo.
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ACELGA
ADEREZO
AGUACATE

ALBAHACA

APIO

ARVEJA

ARROZ
AUYAMA

BANANO
BROCOLI

CEBOLLA
DE VERDEO

CHAMPINON
CILANTRO
CIRUELA
CREPE
CROISSANT
CURUBA
DURAZNO
FRESA
FRIjOL
GARBANZO
GUAYABA
HABICHUELA

HARINA DE MAIZ

INFUSION

Acedera
Condimento
Palta, avocado

Alabega, basilico, hierba
vaquero, alfavaca

Panal, esmirnio, arrach3,
perejil macedonio,
arracacha, celery

Guisante, chicharo, gandul,
petit pois

Casulla, macho, palay

Calabaza, zapallo, ayote,
ahuyama

Banana, habano, guineo

Broculi, brécol

Cebolla larga
Hongo, seta
Culantro, coriandro
Guindén
Panqueque, crepa
Lunita, medialuna
Taxo, parcha
Melocotén

Frutilla

Frejol, judia, poroto
Chicharro
Guayabo, guava, guara

Judia verde, chaucha,
ejote, haba

Capi

Té, agua aromatica

Kiwi

KumIs
LONCHERA
MAiz

MANI
MANTEQUILLA
MAZORCA
MELOCOTON
MELON
MENTA

MENU

MORA
PANELA

PAPA
PAPAYA

PEPINO COHOMBRO

PIMENTON
PINA

PLATANO MADURO

REFRIGERIO
REMOLACHA
REPOLLO
RICOTA
SANDIA
TOMATE
UVA PASA
YUCA
ZAPALLO

Carambola, uva espina
china, coromandel

Koumiss, kumys, kymys
Vianda, refrigerio
Choclo, elote, mazorca
Cacahuete

Manteca

Choclo, cenacle, elote
Durazno

Cantalupo
Hierbabuena

Minuta

Zarzamora

Chancaca, papelén,
piloncillo, raspadura

Patata

Lechosa, fruta bomba,
mamona

Pepino

Pimiento, aji dulce
Anané, ananassa
Platano macho
Merienda, onces
Beterrave, betavel
Col

Requesédn, quesillo
Patilla

Jitomate

Pasa de uva
Mandioca, casava

Calabaza, auyama, giiicoy,
ayote, tecomate




2 NUTRICION INFANTIL

Altorrey Editores S.A. “Ensaladas Cocina de hoy”. Cocina de hoy, Altorrey Editores S.A., Barcelona, 1991.

Andia, Oscar, et al. Guia prdctica de alimentos, Medicentro Andia Rey Ltda.,
Bogota, 1991.

Barton, Maritza. La cocina saludable, |avier Vergara Editor, Buenos Aires, 1998.
Borras, Lluis (editor). Comer bien para vivir mejor, Mens Sana, Barcelona, 2002,

Cardona, 0. L. et al. Temas sobre alimentacidn del nifio, Editorial Universidad de Antioquia, Medellin, 1992.

Circulo de Lectores. £] mend diario colombiano, Ediciones Lerner Ltda., Bogota, 1991. !

De la Rila, Adelaida. £/ poder curativo de las frutas, Intermedio Editores, Bogota, 1999, "

Fundacidn Eriski. Guio Prdctica Consumer. Cémo alimentarnos seglin nuestra edad y tipo de trabajo, publicacién | 1 ]
digital en la pagina web:
o . I |
http://trabajoyal|mentacmn.consumer.es/document05/embarazo/caracterlstlcas.php

Godoy, L. Manual de conductas de crecimiento y desarrollo, Centro de Estimulacign Temprana, Bogotd, 1996.
Hark, Lisa; Deen, Darwin. Nutricién para vivir, Pearson Educacidn, Madrid, 2005. |

ICBF. Tablas de composicién de alimentos colombianos, Administracién de impresos ‘
de la Divisién de Recursos Fisicos, Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, Bogota, 1992.

ILSI. OPS. Conocimientos actuales sobre nutricién, Editores: Ekhard E. Zieglery L. ). Filer, Jr.
Séptima edicién. Washington, D. C. 1997.

Mahan, K.; Arlin, M. Krause. Nutricidn y dietoterapia, McGraw-Hill, décima edicién, México D. F. 2001. |
Martin, Pol. La sabrosa cocina de Pol Martin, Brimar, Montreal, 1994,

Merck. Manual Merck de informacién médica para el hogar, “Embarazo”, capitulo 243.
Publicacion digital en la pagina web: http://www.msd.es/publicaciones/mmerck_hagar/
seccion_22/seccion_22_243.html

Nestlé. Aspectas bdsicos de los alimentos y de la nutricién. Division Estratégica de Nutricién, Vavey, Suiza, 2000. ‘

Nestlé. Buenos dias desayuno. 125 mends y recetas para comenzar el dia con un ibuen desayuno!,
Nestlé, primera edicidn, Bogota, 2000.

Peters, David. Manual de enfermedades comunes, medicina complementaria y alimentacion sana,
Blume, Barcelona, 1999.

Quintero, Dolly; Alzate Medina, Maria Consuelo; Moreno Vélez, Stella. Tabla de composicién de alimentos,
Centro de Atencion Nutricional, Medellin, 1990.

Quintero, D., Nutricién y alimentacién del nifio, una guia prdctica para la accién, -
primera edicidn, Medellin, mayo 1993. | \ai

Rojas M. Clara; Guerrero, L. Rafael. Nutricidn normal en el nifio, generalidades y conceptos,
Editorial Panamericana, Bogota, 1999.

Rosado, ).; Ondarza, M. Prebidticos y probidticos: efectos e implicaciones en la fisiologia de la nutricién.
Documento de la web: www.ntrar.com.

Van Straten, Michael; Griggs, Barbara. Los mejores alimentos para los nifios, Blume, Barcelona, 2002.

Walter, C.; Willet y Meir, ). “Reconstruyendo la pirdmide de alimentos”. Revista Cientifica Americana, volumen 288,
N® 1, enero 2003.

Wright, Jeni; Treuille, Eric. Guia completa de técnicas culinarias, Blume, Barcelona, 1997.




