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Alimentacidn en etapas y sus consecuencias

El primer afio de vida es, desde el punto de vista nutricional, critico, ya que el crecimiento y
desarrollo son los mas rapidos del ciclo vital y el bebé es mds inmaduro y vulnerable de lo que va a
serlo nunca. No hay que olvidar que los bebés tienen que doblar el peso del nacimiento a los cuatro
meses v triplicarlo al afio, por lo que es especialmente importante asegurarle una alimentacién
suficiente y adecuada, con el triple objetivo de satisfacer sus necesidades nutritivas, prevenir y/o

tratar diversas situaciones patoldgicas y crear unos habitos alimentarios adecuados.

los nifios en edad escolar necesitan los mismos alimentos que los de menor edad, pero en mayor
cantidad en relacidon con su peso que los adultos, para cubrir sus necesidades energéticas y

nutritivas.

Ademas de las recomendaciones para una alimentacién saludable en la infancia, hay un conjunto
de recomendaciones especificas para este grupo de edad: 1. Desayuno, 2. Media mafana, 3.

Almuerzo o comida, 4. Merienda, 5. Cena.

la adolescencia comprende el periodo de tiempo que va desde el inicio de la maduracién puberal
hasta el fin del crecimiento somatico. No tiene unos limites cronoldgicos precisos porque los

cambios fisicos tienen un ritmo de desarrollo variable segun cada individuo.
Recomendaciones generales

El método del plato en la adolescencia es una herramienta visual que nos puede ayudar a ofrecer
comidas equilibradas que cubran las necesidades nutricionales de esta etapa crucial de la vida. Este
método deberia aplicarse en las comidas principales, es decir, en la comida y en la cena. Aunque se
use una imagen para visualizar los tipos de alimentos que forman la comida, el reparto de estos
alimentos se puede hacer en el menu cldsico de primer y segundo plato con guarnicion. La cantidad
de comida debe adaptarse al hambre de cada persona: el método del plato solo establece la

proporcién de cada grupo de alimentos, pero no hace referencia a las cantidades.

Recomendaciones especificas
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En la adolescencia las necesidades de energia son superiores a las de cualquier edad, en esta etapa

una restriccion energética puede provocar un retraso en el crecimiento y la maduracién corporal.

Las necesidades de hidratos de carbono y proteinas son las mismas en cantidad y calidad que las del
adulto sano. Se deben mantener las raciones de una dieta sana y equilibrada. Se recomienda que,
al menos, el 50 % de la energia total de la dieta proceda de hidratos de carbono, y que del 15 % al

20 % proceda de las proteinas, asegurando que una buena parte sean de origen vegetal.
Distribucidn caldrica

Corresponde a la distribucidn de las calorias durante el dia, se considera adecuado los siguientes
rangos segun tiempo de comida: 1) Desayuno: 20-25%; 2) Almuerzo: 30- 35%; 3) Merienda: 15 —
20%; 4) Cena: 20 — 25%.

Los alimentos ingeridos fuera de estos tiempos de comida se clasificaron en: 1) Colacién: Alimentos
con horario establecido y consumidos de manera habitual; 2) Snack: Alimento sin horario
establecido y consumido cuando hay apetito; 3) Ambos se consideraran sélo para calcular el total

de energia diaria consumida.

Los malos habitos alimentarios y la falta de realizacion de actividad fisica regular, pueden favorecer

la aparicion de enfermedades como la obesidad, hipertension, colesterol o diabetes, entre otras.

Es importante inculcar habitos saludables desde la nifiez que debe incluir no solo una alimentacion
balanceada, sino también, la practica de al menos 30 minutos de actividad fisica diaria y la exclusion

de vicios, a fin de prevenir enfermedades crdnicas.

Ademas de evitar el sedentarismo a través de cualquier actividad fisica que permita estar en
movimiento, ejercicios fisicos, caminatas periddicas, u otra actividad de preferencia, junto con una
alimentacién saludable y equilibrada, se debe fomentar el consumo diario de frutas y verduras
(cinco porciones en total de distintos colores), que aporta vitaminas y minerales necesarios para

mantener el cuerpo sano.

Diabetes, hipertension, enfermedades cardiovasculares y del sistema digestivo, anemia,
dislipidemia, algunos tipos de cancer e infecciones, podrian aquejarle como consecuencia de una

mala alimentacion.
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Una alimentacién sana ayuda a evitar enfermedades crénicas, y le provee los nutrientes y las

vitaminas que hacen que se goce de buena salud.

Segun la Licda. Diana Portilla, nutricionista del Hospital Clinica Biblica, “en todas las edades se podria
descuidar la alimentacién, esto depende de los habitos adquiridos y de las situaciones en las que la
persona se desenvuelva. Una mala alimentacién puede traer problemas gastrointestinales como

diarrea o estrefiimiento”.




