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INTRODUCCION

Diariamente, al consumir alimentos no hay conocimiento claro de sus contenidos
nutricionales, calorias, cantidades de sodio o azucar y se habla que es preferible consumir
mas proteinas que harinas o que son mejores las dietas recomendadas por los conocidos o
encontradas en paginas de internet que consultar a un especialista.

Existe una enorme variedad de patrones alimeticios en el mundo. Las decisiones que
tomamos a la hora de alimentarnos estan basadas en nuestros conocimientos, nuestras
emociones y nuestras habilidades y todo ello, estda muy influido por el entorno en el que
Vivimos.

La alimentaciéon es un elemento importante en la buena salud, influye la calidad de los
alimentos, la cantidad de comida y los habitos alimentarios para un bienestar del ser
humano, con lo cual se obtiene una nutricién equilibrada. Por otra, es el proceso por el cual
obtenemos los nutrientes que nuestro cuerpo necesita para vivir. Los nutrientes son las
sustancias quimicas contenidas en los alimentos que el cuerpo descompone, transforma y
utiliza para obtener energia y materia para que las células lleven a cabo sus funciones
correctamente.

Para alimentarnos correctamente es imprescindible conocer la composicién de los alimentos,
para asi poder elegir los que sean mas adecuados y conseguir con ello un buen estado de
salud, un crecimiento y desarrollo 6éptimo en la infancia.

Como no existe ningun alimento que nos proporcione todos los nutrientes en las cantidades
que necesitamos (a excepcién de la lactancia materna o las férmulas que la sustituyen para
los lactantes durante los primeros 6 meses de vida), es preciso llevra una alimentacion
saludable, esto es, una dieta que incluya alimentos de todos los grupos en la proporcién
adecuada para cubrir las necesidades del organismo de una forma correcta.
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CARACTERISTICAS DE UNA ALIMENTACION SALUDABLE PARA CADA
GRUPO DE EDAD

Una alimentacién saludable es una de las principales herramientas de prevencion y
tratamiento de enfermedades cronicas como la hipertension arterial, la diabetes, las
enfermedades del corazén y las neuroldgicas. Su implementacion desde edades tempranas
y el mantenimiento durante la vida promueve la salud.

Grupos de edades
e 0a12 meses:

En cuanto a la alimentacion del bebé, la recomendacion de la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), unido a las indicaciones de la Academia Americana de Pediatria (AAP) y el
Comité de Lactancia de la Asociacion Espafiola de Pediatria es la de la lactancia materna
exclusiva hasta que el pequefio cumpla los 6 meses. La leche materna es la que mejor va a
cubrir las necesidades nutricionales del bebé, no solo por sus maravillosas propiedades, sino
porque cambia en cada toma para adaptarse a lo que justo necesita el bebé en cada etapa
de crecimiento.

A partir de los 6 meses se comenzara con la introduccién de la alimentacién complementaria
dejando la leche como su alimento principal. De nuevo sera el pediatra quien te informe de
los alimentos que le puedes ir dando y en qué cantidades aproximadas. Pero por norma
general se comienza con las frutas para seguir con las verduras y luego las carnes magras.

A partir de los 7 meses y dejando la leche materna como alimento principal seguiremos con
la introduccion de los alimentos dejando para mas adelante, a partir del afo, los que mas
riesgo tienen de causar alergias. A esta edad el bebé ya podra tomar granos enteros,
legumbres, carnes y pescados magros, los pescados azules también se dejaran para un
poco mas adelante.

e 1 a3 aios

Cuando el bebé cumple su primer afio de vida ya puede comer de todo, salvo los frutos
secos que se podran dar a partir de los 3 afios por riesgo de atragantamiento: huevo,
verduras de hoja de verde como brécoli o espinacas e incluso carnes rojas una o dos veces
a la semana. Ahora la alimentacion complementaria pasa a ser la principal, no obstante, la
leche, ademas de calcio le aporta vitamina D, ha de ser una parte clave de su alimentacion:
debe tomar de 500cc a 700cc de leche entera cada dia; parte de esta cantidad se puede
sustituir por quesos tiernos y yogures naturales sin afiadirles azucar ni miel.

Comer cinco veces al dia: desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena, sera basico para
el correcto crecimiento de nifios y nifias de 2 y 3 afnos, como también sera la calidad de los
alimentos y no tanto la cantidad.

¢ Infantil:

En esta etapa de crecimiento del nifio sigue siendo muy importante conocer sus necesidades
nutricionales, asi como el aporte calérico que necesita.

Las necesidades energéticas van variando a lo largo de las diferentes etapas de la vida, las
recomendaciones para los nifios entre 4 y 8 anos, son: 1.200-1.800 kcal/dia. Una dieta
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equilibrada deberia proporcionar entre un 11 y un 15% de la energia total como proteinas. El
65-70% de la ingesta proteica deberia ser de alto valor biolégico, tipicamente productos
animales (carne, pescado, leche, huevos y derivados lacteos) y el resto de origen vegetal. La
ingesta total de grasa debe estar entre el 30-35% de la ingesta de energia para nifios en esta
etapa. Los acidos grasos esenciales deberian constituir el 3% del total de la ingesta de
energia diaria y las grasas saturadas menos del 10% del total. EI consumo de colesterol
debe ser menor de 300 mg/dia y la ingesta de grasas trans debe ser lo mas baja posible. Los
carbohidratos deberian constituir el 50-60% del total de energia. Proceden mayoritariamente
de los vegetales: cereales, verduras, hortalizas, frutas y legumbres.

¢ Adolescentes:

El segundo crecimiento mas grande ocurre durante la adolescencia. La mayoria de las nifias
completaran su crecimiento entre los 16 y los 18 afios. La mayoria de los nifios terminan de
crecer entre los 18 y los 20 afios. La nifia promedio crece 3.3 — 3.5 pulgadas y gana 21
libras; el nifio promedio crece 3.7 — 4.2 pulgadas y gana 34 libras. El apetito de un
adolescente aumenta cuando esta creciendo. La actividad fisica aumenta las necesidades
caldricas de un adolescente.

Los adolescentes también requieren fuentes saludables de carbohidratos, grasas vy
proteinas. Aproximadamente del 45% al 65% de sus calorias deben provenir de los
carbohidratos, del 15% al 25% de las calorias deben provenir de las proteinas y entre 25% y
35% de sus calorias de grasa. Es importante elegir opciones de carbohidratos con alto
contenido de fibra, como granos enteros, verduras y frutas con almidon y sin almidon. Deben
obtener de 1.5 a 2 porciones de fruta por dia y 2-3 porciones de verduras por dia. La mayoria
de las nifias adolescentes necesitan aproximadamente 2.200 calorias al dia, mientras que la
mayoria de los adolescentes varones necesitan de 2.500 a 3.000 calorias al dia.

e Adultos

La nutricién en la edad adulta se debe enfocar en mantener la salud y en prevenir el
desarrollo de enfermedades mediante el seguimiento y consumo de una alimentacion
variada, equilibrada y moderada de acuerdo a la edad, sexo y actividad fisica que realiza la
persona.

Segun las Guias Alimentarias para los Estadounidenses 2020-2025, un plan de alimentacion
saludable para una persona adulta debe:

1. Resaltar la importancia de las frutas, las verduras, los cereales integrales, la leche y
los productos lacteos sin grasa o bajos en grasa.

2. Incluyir una variedad de alimentos con proteinas como mariscos, carnes magras,
huevos, legumbres (frijoles y guisantes), productos de soya, nueces y semillas.

3. Consumir poca cantidad de grasas saturadas, grasas trans, colesterol, sal (sodio) y
azucares agregados.

4. Mantenerse dentro de sus necesidades caldricas diarias.

5. Realizar ejercicio.
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e Adultos mayores

A medida que envejece, el cuerpo y la vida cotidiana cambia. Por ejemplo, se puede
necesitar menos calorias, pero de todas formas se requiere suficientes nutrientes. Algunos
adultos mayores necesitan mas proteinas.
Para que un adulto mayor se mantega saludable necesita comer alimentos que le entregan
muchos nutrientes sin demasiadas calorias extra, como:

1. Frutas y vegetales (elegir diferentes tipos con colores vivos)

2. Granos integrales, como avena, pan integral y arroz integral

3. Leche descremada y queso bajo en calorias, o leche de arroz o de soya fortificada
con vitamina D y calcio
Pescados, mariscos, carnes magras, aves y huevos
Frijoles, nueces y semillas
Evitar las calorias vacias o huecas
Preferir alimentos bajos en colesterol y grasas
Tomar suficientes liquidos
Hacer ejercicio

©oNOORA
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CONCLUSION

En resumen, se puede decir que la alimentacion saludable es la que proporciona los
nutrientes que el cuerpo necesita para mantener el buen funcionamiento del organismo,
conservar o restablecer la salud, minimizar el riesgo de enfermedades, garantizar la
reproduccion, gestacion, lactancia, desarrollo y crecimiento adecuado. Para lograrlo, es
necesario el consumo diario de frutas, verduras, cereales integrales, legumbres, leche,
carnes, aves y pescado y aceite vegetal en cantidades adecuadas y variadas. Si lo hacemos
asi, estamos diciendo que tenemos una alimentacion saludable.

Hay ciertos patrones para caractirizan una alimentacion salidable ya que esta debe ser
equilibrada, suficiente, variada y apetitosa. Ademas se debe tener en cuenta que cada etapa
de la vida tiene sus peculiaridades y la alimetacion debe adaptarse a ella.

En la edad pediatrica el bebé va obtener todo los nutrientes que nesecita de la leche
materna, la infancia se caracteriza por ser la época de mayor crecimiento y desarrollo, y la
dieta debe adaptarse tanto al ritmo de crecimiento como a la maduracién de los distintos
procesos que intervienen en la nutricién (ingestién, digestion, absorcién y metabolismo) para
conseguir un estado de salud adecuado, por consiguiente en la adolescencia es la etapa de
la vida especialmente vulnerable debido a que el organismo sigue madurando y, ademas,
experimenta una aceleracion en su crecimiento. Por ello, en esta etapa de la vida del joven la
nutricion es especialmente importante para procurar los nutrientes necesarios que van
afacilitar el crecimiento y desarrollo adecuados; y prevenir futuras patologias como, por
ejemplo, la obesidad o la osteoporosis. En la edad adulta el cuerpo empieza a cambiar, el
metabolismo es cada vez mas lento y la cantidad de calorias que el cuerpo necesitan suelen
ser menor a cuando estan en la edad de adolescencia, los ancianos presentan
caracteristicas especiales que hacen que sus habitos dietéticos sean distintos de los de otros
grupos de edad, por tanto, sus necesidades caléricas disminuyen.
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