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La Importancia De La Alimentacién En La Primera Etapa De Nuestras Vidas

Alimentacion Del Preescolar

Una vez que el nifio deje la lactancia materna, la alimentacién durante su infancia sera de
suma importancia, puesto que, su organismo suele estar en desarrollo y formacién por lo
que lo hace vulnerable a contraer muchos problemas nutricionales. Por este motivo, para
nosotros como profesionales de la salud tenemos la gran responsabilidad de establecer
buenos héabitos alimenticios adecuandolos a sus necesidades nutricionales durante esta

etapa.

Por lo general, las necesidades nutritivas de estos afios suelen ir variando a lo largo
de los mismos, dependiendo del ritmo de crecimiento individual, del grado de maduracion
de cada organismo, del sexo, de la actividad fisica y también de la capacidad para utilizar

los nutrientes procedentes de la ingesta.

Ante esto, el objetivo de una alimentacion adecuada durante la infancia, debe servir

para:

1. Facilitar un crecimiento adecuado
Evitar tanto las carencias como los excesos de energia y nutrientes.

3. Prevenir y/o corregir problemas especificos relacionados con el estado
nutricional.

4. Prevenir problemas relacionados con la alimentacion: sobrepeso y obesidad,

aterosclerosis, caries dental, hipertension, diabetes etc.
Consejos nutricionales.

a) Procurar un adecuado aporte de leche y derivados, como minimo 500 ml al dia o
equivalentes.

b) Aportar proteinas de origen animal y vegetal, potenciando el consumo de legumbres
y cereales.

c) Asegurar una cantidad suficiente de farinaceos, verduras y hortalizas en los
primeros platos y en las guarniciones. Estas ayudan a compensar el déficit de
hidratos de carbono o de verduras del primer plato y siempre deben
complementarlo.

d) Controlar el aporte de grasas saturadas (grasa visible de la carne y charcuteria e

invisible en la bolleria industrial, alimentos preparados, etc.)



e) Limitar el consumo de azUcar (restringir caramelos, golosinas y bebidas refrescantes
azucaradas).

f) Ofrecerle una gran variedad de alimentos.

g) Evitar el exceso de sal.

h) Promover el consumo frecuente de agua.

La clave para que los nifios durante esta etapa tengan buenos habitos, es que entiendan
la importancia de una alimentacién saludable por medio de actividades divertidas, para que

asi los nifios estén motivados a consumir de todos los grupos de alimentos.

Ante esto, Carroll. A. Lutz y Karen Rutherford Przytulski (2011) mencionan que “los
alimentos que la familia ingiere y la forma en que se hace influirdn en los habitos y gustos
del nifio durante muchos afios” (p.226).

“los habitos de vida que se adquieren durante la infancia son esenciales para mantener
un estilo de vida saludable en la edad adulta” (UDS, 2020)

“Un nifio con buena una alimentacién tiene menos posibilidades de sufrir: trastornos
nutricionales, anemia, sobrepeso, obesidad, caries dental y problemas de aprendizaje
escolar, contribuyendo a contribuye a la prevencion de ciertas patologias en la edad adulta
como son las enfermedades cardiovasculares, diabetes y algunos tipos de céancer.”
(JIMENEZ, Diario De Sevilla, 2015).

Caracteristicas De La Alimentacién Del Preescolar

En la alimentacién de los escolares no deben faltar aquellos alimentos suministradores de
energia, para el crecimiento, y capaces de regular todas las funciones organicas, de igual
forma los alimentos que van a suministrarse deben de poseer las siguientes caracteristicas:
1. Variedad: deben incluir alimentos de todos los grupos.
2. Balanceados: los alimentos deben ser suministradas en cantidades apropiadas.
3. Cantidad: las porciones deben ser adecuadas para los nifios.
4. Color: los alimentos deben de poseer al menos 2-3 colores del arcoiris para que

[lamen la atenciéon del nifio.

o

Textura: los alimentos deben tener una consistencia blanda y crujiente.
6. Formas: los alimentos deben ser artisticos, ya que esto provocara un mayor

antojo en los nifilos



Prescripcion Alimentaria En La Edad Escolar
“El nifio necesita una alimentacion variada que le permita crecer, desarrollar las actividades
fisicas propias de la edad y estar sano”. (UDS, Preescripcion De La Alimentacion Para
Preescolar, 2020)
De acuerdo a las 5 leyes, la alimentacion debe ser:
< Completa: los alimentos deben aportar los nutrientes necesarios para obtener una
nutricion optima.
« Equilibrada: los nutrientes que consumimos deben de guardar una proporcién y
relacion entre cada uno de ellos en el dia que los consumamos.
% Suficiente: consumir la cantidad adecuada durante el dia.
* Adecuada: a las necesidades de la persona.

* Inocua: los alimentos deben de ser libres de agentes infecciosos.

Es por ello que una buena nutricion a temprana edad es fundamental ya que ayuda
al buen desarrollo y a prevenir muchas enfermedades.

Recomendaciones:
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No usar la comida como un castigo.
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Escoger alimentos saludables para servir en las comidas y loncheras.
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Implementar el aprendizaje sobre la buena alimentacion.
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No forzar la ingesta de los alimentos
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Es importante implementar la actividad fisica
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*,

Alentar a los nifilos a consumir alimentos nuevos

Pirdmide Del Preescolar Y Sus Raciones Recomendadas
La pirdmide del preescolar no es mas que un esquema grafico que pretende orientarnos
hacia una alimentacion saludable, variada y equilibrada.

+ Base de la piramide: explica que, la mitad de las calorias deben venir en

forma de hidratos de carbono: pan, pasta, patata, arroz o cereales.

®,

< Primer piso: incluye a los cereales y derivados: pastas, arroces, pan, féculas
y platano, con 6 raciones diarias en total.

< Segundo piso: incluye a las frutas, verduras y el aceite de oliva. Se

recomiendan 6 y 9 raciones diarias en total.



+ Tercer piso: Incluye a los alimentos de origen proteico como carnes, huevos,
leche y derivados lacteos. Se recomiendan de 2-3 raciones del primer grupo
y 3-4 raciones de lacteos y derivados.

% Cuarto piso: incluyen a los alimentos con mas contenido calorico y graso
como mantequillas, dulces, alimentos grasos. Se recomienda de 2-3
raciones por semana. También dentro de este grupo se encuentran los frutos

secos Yy legumbres el cual se recomiendan unas 2-3 raciones por semana.

Alimentacion Del Adolescente
Una de las etapas mas maravillosas para el ser humano es, sin duda alguna la
adolescencia, puesto que durante esta etapa de nuestras vidas solemos atravesar por

muchos cambios tanto fisicos como psicolégicos.

La adolescencia es una etapa en la cual implica un aumento de las demandas
energéticas debido a la gran cantidad de reacciones anabdlicas que tienen lugar durante el
crecimiento. Es por ello que es de suma importancia incluir a su dieta alimentos que
contengan todos los macronutrientes y micronutrientes para que puedan mantener un
estado de salud Optimo y evitar comidas chatarras. Recordemos que los hébitos
alimentarios adecuados y el ejercicio fisico marcan una diferencia entre una vida sana y el

riesgo de sufrir enfermedades en los afios posteriores.

Es por ello que se debe ajustar la dieta individualmente, de acuerdo con la talla, el

estado nutritivo y la velocidad de crecimiento.

Ante esto, es fundamental el aporte de alimentos ricos en hidratos de carbono, éstos
deben suponer el 55-60% del aporte cal6rico total de la dieta, el resto se reparte en un 15%
para las proteinas y un 25-30% para las grasas. La alimentacion durante esta etapa de la
vida debe ser ante todo equilibrada.

Conclusién

Sin duda alguna cada nutriente tiene sus propias funciones, por lo que es de suma
importancia procurar que la alimentacion en la etapa escolar sea lo mas completa y
equilibrada posible, evitando asi posibles déficits nutricionales y las consecuencias

negativas para la salud que éstos traen consigo.

A manera de conclusion, afirmo que realizar una dieta equilibrada es una de las

maneras mas recomendables para tener una vida sana ya que ademas de prevenir



multiples enfermedades que pueden poner en riesgo el estado de salud en las personas,
también aporta los nutrientes adecuados para poder tener un buen desarrollo y crecimiento
como también contribuye a mantener un estado de salud optimo y a prevenir déficits
nutricionales a temprana edad.
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