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SECCION: SALUD

® Una correcta nutricion es fundamental para combatir las

enfermedades que pueden dejar huella a los nifios de por vida

La importancia de una b

alimentacion infantil

urante la infancia se es-

tablecen los hébitos ali-

mentarios que poste-

riormente seran difici-
les de cambiar. Con hébitos ade-
cuadosenlaalimentaciényen el
estilo de vida, contribuimos de
forma positiva en la construccion
y modelado de su cuerpo y en la
mejora de su salud, rendimiento
fisico e intelectual.

Una alimentacién correcta du-
rante la infancia, es importante,
porque el organismo del nifio se
encuentra en crecimiento y for-
macién, razones por lo que es
mads vulnerable ante cualquier
problema nutricional.

Una alimentacion saludable y
equilibrada es fundamental para
el estado de salud de los nifios, y
determinante para un correcto
funcionamiento del organismo,
buen crecimiento, una optima
capacidad de aprendizaje, comu-
nicarse, pensar, socializar y
adaptarse a nuevos ambientes y
personas, un correcto desarrollo
psicomotor y en definitiva para la
prevencion de factores de riesgo
que influyen en la aparicién de
algunas enfermedades.

Una buena nutricién es la pri-
mera linea de defensa contra nu-
merosas enfermedades infantiles
que pueden dejar huellas en los
nifios de por vida.

Los efectos de la desnutricién
en la primera infancia (0 a 8
anos) pueden ser devastadoresy
duraderos. Pueden impedir el de-
sarrollo conductual y cognitivo,
el rendimiento escolar y la salud
reproductiva, debilitando asi la
futura productividad en el traba-
jo.

Como consecuencias de una
sobrealimentacién o alimenta-
cién inadecuada, nuestros hijos
pueden enfermedades crénicas
desde muy temprana edad. Por
esto es que con una dieta balan-
ceada y con patrones saludables
de alimentacién podemos preve-
nir las enfermedades crénicas
mencionadasy promover el desa-
rrollo cognitivo del nifio

Un nifio con buena alimenta-
cién tiene menos posibilidades
de sufrir: trastornos nutriciona-
les, anemia, sobrepeso, obesi-
dad, caries dental y problemas de
aprendizaje escolar, contribu-
yendo a contribuye a la preven-
cién de ciertas patologias en la
edad adulta como son las enfer-
medades cardiovasculares, dia-
betes y algunos tipos de cdncer.

Es importante mencionar que
el peso no debe ser considerado

como el tinico indicador de que el
nifio estd teniendo una alimenta-
ciénsaludable. Existe la posibili-
dad de que el nifio se encuentre
en un peso normal para su esta-
turayedad, pero que este no con-
suma algun grupo de alimentos
que sea necesario para su ade-
cuado desarrollo. Por ende no
existe un balance en la alimenta-
cién, y en un futuro puede traer
consecuencias.

La clave para que nuestros hi-
jos tengan buenos hédbitos, es que
entiendan la importancia de una
alimentacion saludable por me-
dio de actividades divertidas, pa-

ra que asi los nifios estén motiva-
dos a consumir de todos los gru-
pos de alimentos.

Existe fuerte evidencia que su-
giere que cuanto més temprano
empiece el nifio a beneficiarse de
programas de nutricién, mejor
serd su desarrollo conductual.

Una alimentacién saludable le
brinda al organismo una gran va-
riedad de alimentos en cantida-
des suficientes para un adecuado
crecimiento, desarrollo, y mante-
nimiento. Paraque estaalimen-
tacién sea completa se deben
consumir todos los grupos de los
alimentos incluyendo carbohi-

dratos, frutas y vegetales, protei-
nas, lcteos, grasas y azucares.
La clave es encontrar un balance
en el consumo de cada grupo de
nutrientes.

Los nifios se encuentran en un
periodo de crecimiento impor-
tante por lo cual su cuerpo tiene
necesidades muy elevadas de
energiay nutrientes. Cada grupo
de alimentos tiene funciones es-
pecificasy esenciales, por esto es
importante fomentar que nues-
tros hijos mantengan una ali-
mentacién variada.

Una alimentacién variaday sa-
ludable, siempre va de la mano

uenad

de la actividad fisica. La Organi-
zacién Mundial de la Salud
(OMS) recomienda que los nifios
realicen 1 hora diaria de algtn ti-
po de actividad recreativa ya sea
andar en bicicleta, jugar en el
parque, patinar, natacién, baile o
fttbol. Evite el sedentarismo en
sus hijos y motivelos a que reali-
cen deporte de forma divertida
en lugar de pasar frente alguna
pantalla toda la tarde.

Rafael A. Castro Jiménez
Especialista en Medicina
Familiar y Comunitaria
Doctor en Medicina




