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El crecimiento y desarrollo 6ptimo en la infancia y adolescencia se vera influenciado
de manera directa por la alimentacion, puesto que, una nutricibn correcta sera
determinante para un correcto funcionamiento del organismo, buen crecimiento, una
un correcto desarrollo y para la prevencién de factores de riesgo que influyen en la
apariciéon de algunas enfermedades. Como consecuencia de una alimentacién
inadecuada, la poblacion infantil y adolescente puede sufrir enfermedades cronicas
desde muy temprana edad. Es por ello que con una dieta balanceada y con patrones
saludables de alimentacion podemos prevenir las enfermedades crénicas y

promover el desarrollo cognitivo del nifio o adolescente.

Cuando se trata de crecimiento y desarrollo no solamente se refiere a la talla o
estatura, aunque si sea un parametro de referencia. Sin embargo, el crecimiento y
desarrollo del nifio y adolescente implica crecimiento de huesos, masculos, ademas

de cambios en la forma de pensar, razonar e incluso en emociones.

De igual forma, es importante mencionar que el peso no debe ser considerado como
el Unico indicador de que el nifio o adolescente esta teniendo una alimentacion
saludable. Existe la posibilidad de que se encuentre en un peso normal para su
estatura y edad, pero que este no consuma algun grupo de alimentos que sea
necesario para su adecuado desarrollo. Por lo tanto, no existe un balance en la
alimentacion, y en un futuro puede traer consecuencias como se mencionaba

anteriormente.

Para lograr un 6ptimo desarrollo en todos los aspectos es necesario adecuar los
nutrientes necesarios, esto implica brindarle al organismo una dieta variada

incluyendo todos los grupos de alimentos.

Es importante saber que tanto la infancia como la adolescencia se trata de etapas
dificiles en las que no es conveniente suprimir o prohibir alimentos, sino que se
deben de buscar estrategias para incluir una alimentacion saludable y adecuar los
nutrimentos necesarios y que seran vitales para un desarrollo y crecimiento éptimo.
Es por ello que, en el presente ensayo se expone informacion acerca los

nutrimentos y sus porcentajes adecuados dependiendo a la edad.



Distribucion de macro y micronutrientes en la etapa preescolar

La distribucion caldrica debe ser de un 50-55%
(principalmente complejos y menos del 10% de refinados), un 30-35% de grasas
(con equilibrio entre las grasas animales y vegetales) y un 15% de proteinas de
origen animal y vegetal al 50%. Es muy importante el buen aporte proteico del nifio,

para asegurar su correcto crecimiento.

de hidratos de carbono

En cuanto al aporte de algunos micronutrientes, son los siguientes:

e Calcio: 500 mg/dia

e Hierro: 7 mg /dia

e Fosforo: 460 mg/dia

e Zinc: 3 mg/dia

e Vitamina D: 200 ui por dia

A continuacién, se presentara una tabla que indica las necesidades energéticas

diarios del nifio en etapa preescolar, asi como las férmulas para el gasto energético.

TABLA L RDIs: Requerimientos energéticos estimados.

Requerimientos energéticos estimados (Kcal/dia ¢

“Derivados de las siguientes ecuaciones.
Nifos 3-8 ailos: REE = 885 - 61,9 x edad (afos) + NA x(26,7 x peso [kg| + 903 x talla [m]) + 20 (keal para depdsiso energia)
Nidas 3-8 antox: REE = 135.3 - 30,8 x edad (aas ) + NA x (10,0 x peso [kg] + 934 x talla [m]) + 20 (keal para depdsito energia)
Nifos 9-18 aflos: REE = 885 - 61,9 x edad (afas) + NA x (26,7 x pesa [kg] + 903 x talla [m]) + 25 (keal para depésito energia)
Niitas 9-18 aflos: REE = 135,3 - 30.8 x edad (akos) + NA x (10,0 x peso [kg] + 934 x 1alla [m]) + 25 (keal para depisito energia)
*NAF se refiere ol grado de acrividad fisica:

NA= 1.05i NAF =5 | < | 4 (sedensario); NA= 1,12 si NAF => 1.4 < 1.6 (activo bajo);

NA= 1,27 5i NAF => 1.6 < 1.9(active); NA= 1 45 si NAF => 1.9 < 2.5 (muy activo)

NAF® sedentario  NAF* activo bajo NAF" activo NAF* muy activo
Edad (afios) Niilo Niila Niiio Niiia Niiio Nifa Niiio Niiia
3 1.160 1.100 1.300 1.250 1.500 1.400 1.700 1.650
- 1.200 1.130 1.400 1.300 1.575 1.475 1.800 1.750
5 1.275 1.200 1470 1.370 1.650 1.550 1.900 1.850
6 1.300 1.250 1.500 1.450 1.750 1.650 2000 1950
7 1.400 1.300 1.600 1.500 1.850 1.700 2150 2050
8 1.450 1.350 1.700 1.600 1.950 1.800 2225 2.170
9 1.500 1.400 1.800 1.650 2.000 1.900 2350 2250
10 1.600 1.500 1.875 1.700 2150 2,000 2500 2400




Existen algunas tablas y percentiles, que sirven como referencia para evaluar si el
crecimiento y desarrollo del nifio es el adecuado, tomando en cuenta el peso, la talla
o estatura y la edad. Cuando existe alguna alteracion en el peso o en la talla del
nifio, estos pardmetros se van a encontrar por debajo o por encima de los normales

que se establecen en los siguientes percentiles.

Distribucion de macro y micronutrientes en la etapa escolar y adolescentes

La distribucion proteica es de 0.95 g por kilogramos de peso al dia.

La distribucion calérica debe ser de un 50-55% de hidratos de carbono
(principalmente complejos y menos del 10% de refinados), un 30-35% de grasas
(con equilibrio entre las grasas animales y vegetales) y un 15% de proteinas de

origen animal y vegetal al 50%.
En cuanto al aporte de algunos micronutrientes, son los siguientes:

e (Calcio: 800-1300 mg/dia segun la edad (4-8 y 9- 13 afios, respectivamente)
e Hierro: 10-8 mg/dia segun la edad (4-8 y 9-13 afios, respectivamente)

e Fosforo: 500-1.250 mg/dia segun la edad (4-8 y 9-13 afios, respectivamente)
e Zinc: 5-8 mg/dia segun la edad (4-8 y 9-13 afios, respectivamente)

e Se recomienda que la ingesta minima de Vitamina D sea de 400 Ul diarias

A continuacion, se presentan las formulas para el gasto energético en nifios y

adolescentes:

Ninos 3-8 allos AL:}.[. =885-6]91x edad (anos) + NA x _‘" 7 { peso ."- | + 903 x talla Im]) + :" AL ...I"H.'.. de postio energia)
Nidas 3-8aios: REE = 135,53 - 30,8 x edad (anos) + NAx (10,0 X peso [kg] + 934 xralla [m]) + 20 (kea f'ulu.[{""’\l.’l'( nergia)
Nifos 9-18 allos: REE = 885 - 61,9 x edad (aos) + NA x (26,7 x peso [kg] + 903 x talla [m]) + 25 (keal para depésito energia)
Nuias V'A'\ulw‘ I'\'[! = I’.";‘ - .‘." SXedadianos) + N i L'."'_"' L x "'l“\‘.‘\‘ + ",“"’ X la la [m [)+ :" (kea ‘!\.1h.."|,trn‘.':'th( Ria)
NAF se refiere al grado de actividad fisica

NA= 1,051 NAF => | < | 4 (sedensario); NA= |12 si NAF => |1 4 < 1.6 (activo bajo)

NA= 1,27 si NAF => 1.6 < 1,9(activo); NA= 1 45 si NAF => 1,9 < 2.5 (muy activo)

Por ultimo, es importante mencionar, que existen percentiles por medio de la edad,
el peso, la talla y sexo. Sirven como referencia para identificar si el crecimiento y
desarrollo del nifio y adolescente es o0 no 6ptimo, de no serlo el peso o la talla se
encontraran por debajo o por encima de los parametros establecidos. A
continuacion, se presentan algunos percentiles, dentro de los mas importantes se
encuentran:
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e Peso para latalla
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