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Nutricién en la infancia y adolescencia.

Hablando de aspectos generales de la nutricion en la infancia nos referimos a la importancia
gue tiene la nutricion durante esta etapa principalmente ya que al estar un nifio en pleno
desarrollo, necesita obtener la cantidad de energia y nutrientes necesarios para su sano
crecimiento y desarrollo. Tomando en cuenta también la nutricibn en casos especificos
como por ejemplo si el nifio es celiaco, alérgico, tiene alguna intolerancia o alguna otra
patologia. Aunque una buena nutricibn comienza desde la alimentacion de la madre antes y
durante el embarazo, ya que al momento de ofrecer la leche materna, esta brindara los
principales nutrientes al bebé, de lo contrario el nifio tendra mas riesgo de contraer

enfermedades, infecciones, deficiencias etc.

En este trabajo se abordaran temas como las etapas de vida, valoraciéon nutricional
infantil, alimentacion en la adolescencia, celiaquia entre muchos otros muy interesantes. Con

el fin de poner en practica lo aprendido durante la carrera.

Como ya antes se menciond, la infancia es una etapa que comprende de los 3 a 5 afos
cuando los pequefios estan en crecimiento tanto fisico como en un proceso de madurez y al
mismo tiempo van desarrollando sus capacidades del lenguaje, cognitivas, motriz, social y
afectiva. Dentro de las etapas de vida también esta la etapa escolar que va desde los 6-11
afos de edad, la adolescencia que va de 12-18 afos, y la etapa adulta. Sin olvidar la etapa
de lactancia. La capacidad gastrica del lactante aumenta de 10 a 20 mililitros en el

nacimiento hasta 200 al primer afo.

En cuanto a las mediciones de los infantes las curvas de crecimiento son esenciales
para diagnosticar al paciente. Los indices mas cominmente utilizados para evaluar el

crecimiento del nifio son: Pedo/edad, talla/edad, y peso/talla.

La alimentacion complementaria se inicia a los 6 meses, teniendo en cuenta factores como:
la edad, la capacidad del nifio para la digestion y absorcién de los nutrientes, las habilidades
sociales y motoras. Segun esto podremos determinar que método de alimentacion sera el
adecuado para él bebe ya que también existe lo que es el Baby lead weaning que en un
método de AC que consiste en ofrecer alimentos y dejar que el nifio elija cuales quiere comer
y cuéles no, por otro lado la alimentacion vegetariana si cumplira con las expectativas de las

familias que desean que sus hijos, adopten dietas vegetarianas y estilos de vida veganos, sin



embargo una alimentacién completamente basada en plantas desde las primeras etapas de
vida y mal ejecutada puede representar un gran riesgo de enfermedades a corto, mediano y
largo plazo, como: anemia ferropénica y megaloblastica, en el desarrollo psicomotor y
neurolégico, desnutricién y bajo peso. Y pasando a la alimentacion en la adolescencia que
es el periodo que comprende la transicion de la infancia a la vida adulta, se acontecen

cambios importantes, tanto a nivel fisico, hormonal y sexual, como social y psicoemocional.

Por lo que hay que tener mucho cuidado, sobretodo porque durante esta etapa los
adolecentes son los mas propensos a adquirir un trastorno de conducta alimentaria en los
cuales se encuentran: la anorexia, bulimia, ortorexia, vigorexia y los trastornos por atracon.
Aunqgue claro que pueden prevenirse siempre y cuando durante la infancia se vayan creando

hébitos y conductas saludables donde el entorno familiar contribuya al modo de alimentarse.

La anorexia es la pérdida de peso voluntaria aun cuando la persona se encuentra en
un peso normal, incide en el sexo femenino de los 12-14 afios y dentro de sus tipos se
encuentra la pura; acompafada de actividad fisica y la purgante. Por otro lado la bulimia se
caracteriza por conductas alimentarias en muy poca cantidad o en exceso seguido de un
arrepentimiento lo cual lleva a la persona a expulsar el alimento mediante el vomito o
laxantes, el trastorno por atracon es cuando una persona come en exceso mientras que se
encuentra fuera de control y pueden durar hasta 4 horas ininterrumpidas. Se define vigorexia
a un trastorno mental en la cual la persona tiene una obsesién con su estado fisico y puede
llegar a tener una ingesta exagerada de proteinas y carbohidratos ademas de complementar
con esteroideos y anabolizantes. Y por ultimo la ortorexia, que es caracterizada por la
obsesién de comer sano y por la cantidad de alimentos que se ingieren. Existen muchos
métodos para saber si una persona tiene un TCA, por ejemplo el test de Scoof, son una serie
de preguntas que nos ayudaras para determinar la probabilidad de que alguien tenga un
TCA, ademas de tener en cuenta cambios fisicos, emocionales y de alimentaciéon en un

paciente.

Por otra parte la celiaquia es una intolerancia al gluten, donde la persona que la

padece no puede consumir alimentos que contengan centeno, cebada y trigo.
Nifios en comunidad.

Tienen mas riesgo a padecer enfermedades trasmitirles y cronicas: Obesidad, HTA,

sindrome metabdlico y diabetes mellitus.



Compuestos fendlicos.

Tienen la importancia de la funcién antioxidante, antiinflamatoria y antiproliferativa, los
metabolitos secundarios son sintetizados por los vegetales y se cumplen funciones no
esenciales en ellos, los flavonoides son los pigmentos de los vegetales y frutas (rojo,

amarillo, verde y azul).

En pocas palabras es importante que desde casa y desde que los nifios se encuentran en
desarrollo y crecimiento, se ensefien habitos y conductas saludables para que cuando el
nifo crezca pueda ser capaz de tolerar cualquier alimento bueno y saber elegir entre lo sano
y lo que no le aporta nada, al igual que para que no llegue al punto de adquirir un TCA que

pueda ser muy perjudicial para su salud.
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