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e Alimentacion en lainfancia y adolescencia.

La alimentacion en las diferentes etapas de la vida juega un papel fundamental para
tener un correcto estado de bienestar, en esta ensayo nos enfocaremos mas en la

alimentacion en la infancia y en la adolescencia.

La infancia es la primera etapa de la vida, comprendiendo desde el nacimiento y el
principio de la adolescencia, en esta etapa los nifios van requiriendo un tipo de
alimentacion especifica, de acuerdo al desarrollo fisico y psicomotor. Vamos a dividir la
infancia en dos etapas: preescolar que va de los 3 a 6 afios y la escolar de 6 a 12 afios.
Es muy importante cuidar la alimentacion de nuestros nifios en estas etapas ya que es
estan constante desarrollo y en la etapa de aprendizaje. Se busca cubrir las necesidades
gue permitan que el nifio tenga un correcto crecimiento y desarrollo, pero también ir

generando habitos alimenticios saludables que seran fundamental a lo largo de su vida.

Las necesidades energéticas durante estas etapa van a tener una variacion; estas
dependeran a las necesidades metabdlicas basales, la actividad fisica y el ritmo de
crecimiento en los nifios; las recomendaciones para nifios entre 4 y 8 afios de edad, son
de: 1,200 — 1,800 kcal/dia y para los nifios de 9 a 13 afios de: 1,600 — 2,000 kcal. La
distribucion de macronutrientes es de hidratos de carbono del 50-60%, los lipidos del 30
— 35% en nifios de 2 a 3 afios y de 25 — 35% en nifios de 4 a 18 afios, las proteinas
entre un 11 y 15%; una dieta equilibrada debera de proporcionar las necesidades

energéticas.

El diagndstico del estado nutricional en la infancia es a través del uso de patrones de
crecimiento, esta basada en las tablas de percentiles y representan la distribucion de:
peso para la talla, talla para la edad y peso para la edad, reflejando el estado de nutricion
de los infantes, estas tablas de percentiles viene distribuidas por sexo y desde el primer
mes de vida hasta los 18 afios de edad, los percentiles son el indicador mas usado para

la evaluacion de los patrones de crecimiento.

La alimentacion en la infancia debe ser suficiente, variada y equilibrada, durante este

periodo los nifios reciben la misma alimentacion que el resto de la familia, es importante



evitar alimentos que llenan al infante sin adquirir ningln nutriente, como son los alimentos

chatarras.

Por otro lado el periodo de la adolescencia es uno de los periodos mas dificil para el ser
humano, donde comprende de una serie de factores y cambios en el cuerpo y en la

mentalidad, es el inicio de la pubertad, marcando el final de la infancia.

En esta etapa existe una aceleracion en el crecimiento, es por ello que las necesidades
energéticas cambian a la de un infante, los requerimientos nutricionales se relaciona con
la tasa de crecimiento y no con la edad, existe un aumento en las necesidades
energeéticas, en mujeres va de 2,566kcal/dia 'y en varones a 3,500kcal/dia. La distribucion
de macronutrientes en adolescente es de hidratos de carbono del 45-65%, lipidos del 25-
30% y proteinas de 10 -20%, es recomendable 1g/kg/dia y el consumo de fibra debera
equivaler a 0.5g/kg de peso.

Los adolescentes sufren de deficiencias nutrimentales, que deberan de ser reforzaros
aumentando sus requerimientos, no quiere decir que todos los adolescentes lo
presentan, pero es de importancia hacer una valoracién; en el caso de hierro la ingesta
diaria en adolescente de 14 a 18 afios es de 22mg, es recomendable consumir alimentos
con elevadas cantidades de hierro hem que se encuentra en las carnes. En el caso de
vitaminas en adolescentes de 14 a 18 afios su ingesta diaria deberia de ser de: Tiamina

0.9mg, riboflavina de 0.9mg, niacina 14mg, acido folico 360mg.

La alimentacién de la adolescente debera de ser variada, equilibrada y suficiente para
cubrir sus necesidades energéticas, tener 5 tiempos de comida, incluyendo una racion

mas de cada uno de los grupos de alimentos.

De manera de conclusion es importante que los padres tengan un control adecuado de
la ingesta de alimentos durante estos periodos, ya que en la infancia se adquiere los
principales habitos alimenticios, pudiendo llevar un estilo de vida saludable y evitando
desarrollar enfermedades a lo largo de la vida, en los adolescentes en esa etapa se debe
de reforzar los habitos, ya que los jovenes empiezan adquiri nuevo habitos por las

diferentes modas existencia que alguna no suelen ser tan saludables.
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