LA IMPORTANCIA DE UNA ALIMENTACION
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Los objetivos de la alimentacién del niflo en edad preescolar y escolar son asegurar
un crecimiento y desarrollo adecuados, teniendo en cuenta su actividad fisica y
promover habitos alimentarios saludables para prevenir enfermedades nutricionales
a corto y largo plazo.

A partir del primer afio, 800 a 1.000 kcal/
dia. A los 3 afos, de 1.300 a 1.500 kcal/dia,
dependiendo, entre otros factores, de |a
actividad fisica desarrollada. De los 4 a
los 6 afios, 1.800 kcal/dia (90 kcal/kg/dia).
De los 7 a los 12 afios, 2.000 kcal/dia (70
kcal/ kg peso/dia).

La leche debe estar presente a
razéon de 500 ml por dia (leche
entera o semidesnatada o de
crecimiento). Ahadir de 25 a 30 g de
qgueso fermentado permite
satisfacer las necesidades de calcio
en esta edad.
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Los embutidos nzuede ser aconsejados
al nino, a causa de su riqueza en mMmateria
grasa (sélo el jamon sin corteza ni grasa

puede utilizarse una o dos veces por
semana). Las carnes magras comprenden
el conejo, las aves (sin piel) y la ternera. Es
preferible la carne entera cocida y picada
tras la coccion.

Son muy recomendables en la alimentacion
diaria de los ninos. Se incluyen en este
grupo los cereales fortificados o integrales,
el pany las pastas. El pan ya puede ser
consumido a esta edad, preferentemente el
pan blanco (el pan integral tiene una accion
irritante sobre el tubo digestivo y no debe
ser incorporado a la alimentacion hasta
después de los 7 anos).

1. El agua es la unica bebida indispensable (1,5
|/dia por término medio). El agua del grifo
puede ser consumida por el nino.

2. Los zumos de frutas son ricos en azucares
de absorcion rapida, también son ricos en
sales minerales, oligoelementos y vitaminas (si
son preparados en casa).

3. Las sodas (refrescos de cola, imonada u
otras bebidas de frutas) deberian ser
eliminadas (exceso de azUcares de absorcion
rapida), al igual que las tonicas o colas que
contienen extractos.




