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Una alimentacién correcta durante la infancia es
esencial, puesto que permite conseguir un ritmo de
crecimiento adecuado, evita el déficit de nutrientes,
prepara al nino para afrontar la pubertad, previene
problemas de salud y crea habitos de vida saludables.
Ademas, muchos problemas de salud, incluso los tipicos
de la edad adulta, como el sobrepeso, la obesidad, la
hipercolesterolemia o la diabetes tipo 2, se estan
dando en nifos en la actualidad. La apariciéon de estas
patologias en la poblacion infantil esta relacionada
con la alimentacion y, por ello, debemos procurar que
ésta sea adecuada desde la infancia.
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La alimentacion infantil, a su vez, tam-
bién estd condicionada por diversos
factores que debemos tener en
cuenta a la hora de realizar un buen
consejo nutricional.

FACTORES A CONSIDERAR EN
LA ALIMENTACION DEL NINO

— Etapa de crecimiento: Los nifos
se encuentran en una etapa de cre-
camiento y desarrollo que supone
una necesidad extra de nutrientes
para poder hacer frente a los re-
querimientos propios de la sintesis

de tejidos y estructuras corporales.

Cada momento de la infancia tiene
unas necesidades diferentes debido
a la evolucion del crecimiento hu-
mano ligada a cada edad.

- Condicionantes socio-culturales:
La alimentacién de los nifios, igual
que la de los adultos, estd condicio-
nada por tradiciones y creencias que

influyen en la eleccién alimentaria.

Condicionantes como el vegetaria-
nismo afectan la composicion nu-
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tricional de las dietas que se ingieren.
Los factores sociales como el nivel
adquisitivo también van a determi-
nar el tipo de alimentos a los que
se tiene acceso.

Ejercicio fisico: A las necesidades
propias del crecimiento debemos
sumar las necesidades energéticas
y nutricionales que se generan al
realizar ejercicio fisico. En general,
los ninos deben realizar actividad
fisica para lograr un buen desarro-
llo, pero si ademds de su actividad
fisica normal son deportistas pro-
fesionales o con un elevado nivel
de actividad, debemos considerar
estos requerimientos extras.
Estado de salud: Un nifio sano
tiene unas determinadas necesida-
des, pero si en lugar de un nifo sano
debemos alimentar a un nifo en-
fermo, debemos tener en cuenta las
modificaciones nutricionales que su-
pone cada tipo de enfermedad y
tratamiento administrado.
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NUTRIENTES IMPRESCINDIBLES
— Hidratos de carbono: Debemos

- Grasas: Los alimentos grasos pro del hueso, un déficit supondria la

fomentar el consumo de alimentos
ricos en hidratos de carbono com-
plejos como patatas, legumbres y
cereales. Por contra, los gllcidos
sencillos provenientes de golosi-
nas, bebidas refrescantes, bollerfa
y pasteleria se deben moderar.
Respecto a este tipo de alimentos,
ademads de su aporte nutricional
también tenemos que tener en
cuenta la incidencia de la caries,
por lo que, por prevencion, se
aconseja lavar los dientes después
de su consumo.

Proteinas: Los alimentos ricos en
proteinas como la carne, el pescado,
los huevos y licteos son importan-
tes durante esta etapa, puesto que
las proteinas son el principal nu-
triente estructural. Un déficit de es-
tos nutrientes ocasionaria proble-
mas en el crecimiento.

porcionan componentes esencia-
les para el organismo como dcidos
grasos esenciales y vitaminas lipo-
solubles. Sin embargo, es necesario
tener en cuenta que deben res-
petarse unas determinadas pro-
porciones y decantarse por el
consumo de aceite de oliva o se-

millas, frutos secos y pescado azul.

Debe limitarse, por otra parte, el
consumo de embutidos, mante-
quilla, nata, pasteleria, yema de
huevo o carnes grasas.

Vitaminas, minerales y fibra: Para
lograr un consumo adecuado de es-
tos nutrientes es importante ase-
gurar un consumo suficiente de fru-
tas y verduras, tanto crudas como
cocida, pero procurando que cada
dia, por lo menos, haya una racion
de verdura cruda. Por otra parte, el
aporte de calcio mediante la dieta
es fundamental para la formacidn

descalcificacion dsea y un problema
de crecimiento.

- Agua: Es importante que los nifios
beban agua, entre 1.5 y 2 litros dia-
rios, el agua constituye mds del 60%
de su peso corporal. Las bebidas
estimulantes a base de gas, té o café
no son aconsejables. Tampoco lo son
las bebidas alcohdlicas, que se deben
evitar siempre.

LA RUTINA ALIMENTARIA EN
LA INFANCIA

Cuando nuestro cuerpo recibe nu-
trientes de forma gradual puede asi-
milarlos y administrarlos mejor que
cuando recibe mucha cantidad de
golpe. Por ello, es aconsejable dividir
la ingesta en cinco o seis comidas al
dia. Sin embargo, es conveniente que
pasen entre dos y tres horas entre co
midas para dar tiempo al proceso de
digestion y absorcidn de alimentos.

TABLA Rutina alimentaria

Es fundamental no obviar esta ingesta, puesto que es la que proporciona los nutrientes cuando el organismo
se prepara para iniciar |a actividad. Para poder realizar esta comida sin problemas debemos levantarnos con
suficiente tiempo como para desayunar bien y sin prisas.

EL DESAYUNO

Una vez los horarios se van alargando y entre el desayuno y la comida pasan mas de cuatro o cinco horas
debemos introducir una ingesta a media mafiana para distribuir mejor la alimentacion. La segunda ingesta
del dia es conveniente que la haga en el colegio a media mafiana. Entre el desayuno y la media manana
debe aportarse un 25% de la energia del dia.

INGESTA
DE MEDIA
MANANA

Permite incluir alimentos de todo tipo en forma de dos platos o plato tnico, si es completo, (farinaceo,
verdura y proteico). Los postres pueden ser a base de fruta o lacteos y, una o dos veces a la semana, se
pueden ofrecer flanes, cremas, helados o dulces. Recordar que los fritos y otras cocciones ricas en grasas se
deben limitar a dos o tres veces semanales. La comida debe representar el 30% de la energia del dia.

LA COMIDA

Debe ser una pequea ingesta placentera para el nifio después del esfuerzo escolar. Es un momento de des-
canso y, a menudo, el nifio suele pedir mas alimentos por capricho. Es un buen momento para ofrecer un
lacteo, acompaniado de pan o cereales. El chocolate se puede incluir en esta comida, pero con moderacion.
Debe representar el 15% de la energia del dia, por ello no debemos abusar de alimentos superfluos y espe-
cialmente caldricos, ricos en grasas y azlicares.

LA MERIENDA

Con esta tltima comida del dia debemos contribuir a redondear el equilibrio alimentario. Por ello, debemos
saber qué ha comido durante el dia para completar el aporte diario de nutrientes a la hora de la cena. El
aporte de energia debe ser similar, o ligeramente inferior, al de la comida, pero siempre es mejor optar por
cocciones mas simples para aligerar la digestion. También es importante que el nifio no se vaya a dormir
justo después de cenar.

LA CENA
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LA CONDUC \LIMENTARIA
Debemos tener en cuenta que el nino
copia todo lo que ve a su alrededor,
asi gue también imita la forma de co-
mer de los adultos, por lo que debe-
mos ser conscientes de nuestros actos
y procurar ofrecer un buen ejemplo.
Ademads, debemos evitar las situacio-
nes de tensidn y nerviosismo en las
comidas o la presencia de elementos
que distraen y hacen que se alimenten
con desgana.

No confundir'comer bien'’ con comer
gran cantidad, ya que es una percep-
cidn errdnea, por tanto, No se reco-
mienda felicitar al nifio porque coma,
ya que, favorece el que coma para
agradar, tampoco se debe recompen-
sar con alimentos por seglin que acti-
tudes. De la misma forma, tampoco
es correcto dar demasiada importan-
cla a la imagen fisica de estar delgado.
Puede ocasionar que los nifios caigan
en el error de restringir alimentos vy, fi-
nalmente, puede desencadenar pro-
blemas como los trastornos de la con-
ducta alimentaria.

Es importante respetar el tiempo que
se requiere para hacer la digestion.
Durante este periodo se aconseja un
estado de reposo, no es aconsejable
acostarse justo después de la ingesta,
como tampoco o es realizar una acti-
vidad fisica intensa. Por otra parte, no
debemos permitir a los nifos banarse
con agua fria después de las comidas
mientras se hace la digestion, deben
de pasar unas dos horas.

EMAS A RESOLVER

La alimentacion del nifo es impor-
tante, tanto por el aporte nutricional
de la misma como por la educacion
nutricional que constituye con el fin
de crear buenos hdbitos de por vida.
Existen una serie de problemas rela-
cionados con la alimentacién que se
dan de forma mds o menos frecuente
en la infancia. Repasemos algunos de
los mas comunes y/o relevantes:

- Obesidad infantil: Como indicdba-
mos al inicic, hay problemas tipica-
mente de adultos que en los dltimos

El nifo imita la forma de comer de los adultos.

anos se han ido trasladando a la pe-
blacién infantil. La obesidad y sus
problemas asociados es uno de
ellos. Para evitar esta problemdtica
se han llevado a cabo estudios de
la obesidad infantil, como el estudio
ENKID, y propuestas como el pro-
yecto “Nens en moviment” (Nifos
en movimiento) del hospital de la
Vall d'Hebrén en Barcelona. Los da-
tos mds recientes sobre poblacion
infantil y juvenil con obesidad nos
los revela el estudio ALADINO re-
alizado por el ministerio de sanidad
y llevado a cabo entre octubre del
2010 y mayo de 201 1. Este indica
una prevalencia de obesidad infantil
en Espania del 45'2% total, dividido
en 26'1% de sobrepeso y un 19'1%
de obesidad.

Trastornos de la conducta alimen-
taria: La comida debe ser un mo-
mento en el que reine la comunica-
cion y la tranquilidad, debemos ser
tolerantes y respetar a los nifios. No
debemos utilizar la alimentacion
como premio, como consuelo o via
de satisfaccién ni para paliar nues-
tros nervios. Tampoco hay que dar
una excesiva importancia a la ima-
gen corporal. Todas estas medidas
contribuirdn a reducir el riesgo de
trastorno del comportamiento ali-
mentario en los nifios y jovenes,
Otra parte fundamental es la de-
teccidn a tiempo de posibles pro-
blemas, cuanto antes los identifique-
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mos mds facil serd la soluciéon y me-
jor el prondstico. Posibles motivos
de sospecha son el rechazo de de-
terminados alimentos, que el menor
se esconda para comer y no com-
parta el momento con los demds,
elevados niveles de ansiedad y ner-
viosismo, etc.

Ejercicio fisico intenso: Como se
ha indicado al inicio, en el casc de
nifios deportistas debemos tener
en consideracion los aportes extra
de energia y nutrientes que se de-
ben realizar para mantener un buen
estado de salud y proporcionar la
alimentacion adecuada al deporte
que se realiza.

Alergias e intolerancias alimen-
tarias: Las alergias e intclerancias
alimentarias suponen la eliminacién
de ciertos alimentos de la dieta del
nifio o el joven. Debemos tener en
cuenta estas limitaciones y lograr,
mediante otros alimentos y/o su-
plementos, un aporte suficiente de
todos los nutrientes prescindiendo
de los alimentos que desencadenan
sintomatologia. Otro problema es
la realizacion de dietas pobres y mo-
notonas, bien sea por el propio
miedo de los padres o cuidadores
o del nifo/a o por tratarse de un
caso de multialergia. En cualquier
caso, una dieta carente en determi-
nados nutrientes puede ocasionar
desnutricién y fallo de medro, cosa
qgue debemos evitar.



