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LOS NINOS SUELEN TOMAR MAS DE LAS QUE NECESITAN

Proteinas i

Esenciales, pero enj

La alimentacién juega un

papel fundamental en la salud,
especialmente durante los fres
primeros afios de vida de los nifios.
Tenemos en nuestras manos la
oportunidad de que nuestros hijos
crezcan lo mds sanos posibles.

e

@ Redaccion ' \ s
adieta de los nifios hasta los tres el ‘
afios es clave para garantizar su —
salud del manana, ya que, en )
esta etapa, los bebés definen su alguna racion de ‘ﬁ}" S

programacién metabolica y desarrollan gran : : ; -~ -

parte de su sistema inmunitario y digestivo. proteina anima I por g

Dentro de su alimentacién, las proteinas pro'rei nas veg efales

son nutrientes fundamentales, pero un exce- R

so continuado en el tiempo puede aumentar

el riesgo de desarrollar obesidad infantil. Por

eso, hay que prestar mucha atencién a dife-
rentes aspectos de la alimentacién de los pe-

quefios: elegir las férmulas ldcteas correctas y

velar por un consumo adecuado de carne son

algunas de las claves para ingieran las cantida-

des justas de proteinas.

Una dieta equilibrada

Dhurante estos primeros afios de vida es esen-
cial que los bebés tengan una dieta sana y equi-
librada, que incluya alimentos adaptados a los
requerimientos nutricionales especificos que
van teniendo en cada etapa de su crecimiento.
Las proteinas, deben formar parte de su
alimentacién. Pertenecen, junto con los hi-
dratos de carbono y las grasas, al grupo de los
macronutrientes, y desempefian multitud de
funciones en nuestro organismo porque son
capaces de adoptar infinitas formas y funcio-
nes. Son muy abundantes en nuestro cuerpo,
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ya que por si solas constituyen la mitad de
nuestro peso seco (el peso que tenemos si su-
primimos toda el agua).

Las proteinas se forman a partir de unos
ladrillos pequefios, denominados aminodci-
dos, que se colocan uno detris de otro. Exis-
ten 20 aminodcidos distintos que intervienen
en la formacién de las proteinas, y una protei-
na de tamafio medio puede tener entre 400 y
600 aminodcidos. Hay proteinas que pueden
llegar incluso a los dos mil. El nimero de
aminodcidos, la cantidad de cada uno de ellos,

El exceso de

proteinas puede
suponer una

o ”

rinones y el higado
¥ de los ninos

Funciones de las proteinas

@ SIRVEN PARA CONS-
TRUIR ESTRUCTURAS DEL
CUERPO: las proteinas
adoptan la forma de cade-
nas que se enfrelazan unas
con ofras formando mallas
o formas de hoja, que sir-
ven de soporte para cons-
truir partes rigidas como,
por ejemplo, los huesos

o las vfias; o estructuras
flexibles y muy resistentes,
como los tendones.

©® AYUDAN A QUE SE
PRODUZCA EL MOVIMIEN-
TO: las proteinas toman

la forma de cadenas con
partes méviles que sirven
para producir movimientos
como los misculos.

® TRANSPORTAN MOLE-
CULAS: el organismo las
utiliza para mover ofras
moléculas de una parte a
oira, como, por ejemplo, la
hemoglobina de la sangre,
que transporta el oxigeno.
@ PRODUCEN ENERGIA:

las proteinas se ocupan
de facilitar las reacciones

de las hormonas de nues-

quimicas de nuestro cuerpo
y asi producir energia,
fabricar las sustancias que
necesitamos, etcétera. Por
ejemplo, la enzima llama-
da “catalasa” es la respon-
sable de romper el agua
oxigenada y formar burbu-
jitas cuando nos hacemos

una herida y la lavamos
con agua oxigenada.

@ APORTAN DEFENSAS:
las proteinas forman parte
importante de nuesiro sis-
tema inmunifario, como de
los anticuerpos. También
intervienen en la cicafriza-
cién de las heridas.

@® NOS REGULAN: muchas

fro cuerpo, como la insuli-
na, son profeinas.

©® SON NUTRITIVAS: las
profeinas adoptan formas
que se pueden disolver en
agua y sirven como ali-
mento como, por ejemplo,
las proteinas de la leche
materna.

sobrecarga para los

y el orden en el que se colocan confieren a
cada proteina unas caracteristicas inicas para
realizar su funcién.

Las podemos encontrar en numerosos
alimentos y desempefian multitud de funcio-
nes en el organismo.

Sin embargo, a pesar de su aportacién
esencial, es importante controlar la ingesta
de proteinas. Y es que, los resultados del estu-
dio ALSALMA (Alimentando la salud del
mafiana), realizado por la firma de nutricién

infantil Almirén, han demostrado que el 90

por ciento de los nifios espafioles de uno a tres
afios estd tomando diariamente mds del doble
de las proteinas que necesita.

Riesgo de obesidad

<En qué medida se relaciona el consumo ele-
vado de proteinas con un mayor peso en los
nifos en estos primeros afios de vida? Una
investigacion especifica de este émbito, rea-
lizada por la Unidad de Pediatria de la Uni-
versidad Rovira i Virgili de Reus y publicada
en la revista cientifica International Journal of -
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= Obesity, ha vinculado este hecho, concreta-
mente estudiando a los bebés de seis meses.
Los resultados de este informe apuntan que
un consumo excesivo de proteinas durante
la infancia se relaciona con una ganancia de
peso mds rdpida y una mayor transformacion
en tejido adiposo (grasa). Este mecanismo, a
su vez, puede ser un factor determinante en el
futuro desarrollo de obesidad.

A su vez, la obesidad se vincularfa con un
mayor riesgo cardiometabdlico en la edad
adultay con el desarrollo de enfermedades,
entre las que se incluyen la hipertensién, la

diabetes yla patologfa cardiaca.

Proteinas en la alimentacién

Las recomendaciones internacionales mas
ampliamente utilizadas por los profesionales
indican que, hasta los tres afos de edad, los
nifios tienen que tomar aproximadamente
entre 10 y 13 gramos de proteinas diarias. Al
comienzo, con la leche materna, el bebé reci-
be todos los nutrientes que necesita, en canti-

dades adecuadas.

Sin embargo, ;qué sucede cuando toma

biberén? Dos biberones de leche no adapta-
da (500 mililitros) ya aportan 17,5 gramos de
proteinas, por lo que solamente con la toma
diaria de este tipo de leche ya se estd sobrepa-
sando en un 35 por ciento la cantidad total de
este macronutriente que tienen que ingerir los
pequefios de la casa.

Por eso es importante que, en esta etapa,
los nifios tomen alimentos adaptados a las

Al comer mas proteinas de
as que necesitamos, éstas
se franstorman en grasa

necesidades nutricionales reales de su orga-
nismo. Una de las maneras que tenemos de
garantizar un aporte ajustado de proteinas es
mantener el consumo de férmulas licteas de
continuacién y crecimiento, que contienen
hasta un 50 por ciento menos de proteinas
que las Jeches no adaptadas, como, por ejem-
plo, laleche de vaca.

Este tipo de leches de férmula se toman
como continuacién de la lactancia materna
(Ia mejor alimentacién posible para un bebé)
y estin elaboradas a partir de la leche de vaca,
pero que se han modificado para que conten-
gan los nutrientes especificos que necesitan
los nifios en cada etapa de su vida.

Ademis de férmulas de crecimiento 2, 3
y 4, también existen numerosas versiones en
el mercado para situaciones concretas como
leches de f6rmula sin lactosa, anti-regurgita-
cién, anti-colicos, anti-estrefiimiento, hidro-
lizadas, hipoalergénicas, de soja o ecoldgicas,
entre otras.

En cuanto al resto de la dieta de pequefios
de la casa, lo primero que hay que tener en
cuenta es que los nifios no son adultos en mi-
niatura, por lo que no pueden comer lo mis-
mo que los adultos. Por tanto, es importante
ajustar las raciones de carne a una cantidad
6ptima y aumentar la cantidad de pescado
que toman a la semana. 8
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SALUD DEL MANANA

¢En qué alimentos las encontramos?

as proteinas esiin en la mayor parte de los alimentos
I-queoonsununns,'unlovegehlesmmoummles en

Los alimentos de origen animal,

| eo:mluoume,elpsmdo la leche o los huevos, son

 ricos en profeinas que nos aporian todos
hsumnoudoswmles.ﬁsmsmhuy

en profeinas, como los cereales (incluyendo
¢l pan) o las legumbres. Las verduras y las
horlulizoshmbiénﬁenenprﬁnaf,pem



