La importancia de la alimentacion y nutricién infantil:

La nutricion durante las primeras etapas de la vida de un nifo/a resulta
fundamental para su correcto crecimiento y el completo desarrollo de sus
capacidades fisicas e intelectuales.

En los ultimos anos se ha hecho especial hincapié en destacar los beneficios que
aporta al bebé la lactancia materna frente al uso de férmulas para lactantes ),
sin embargo, los esfuerzos realizados en este sentido deben continuarse
prestando gran atencion a la alimentacion que el bebé seguird después de la
lactancia, y que sera realmente la que repercuta en la adquisicién de gustos y
habitos alimenticios, dificilmente modificables a partir de los 3 afios de edad.

Diferentes estudios han demostrado que la incidencia de obesidad infantil y
enfermedades adultas como la diabetes, hipertensién y enfermedades
cardiovasculares, estan estrechamente relacionadas alimentacion en los primeros
afios de vida ),

Es, por tanto, fundamental que tanto padres como educadores dispongan de la
informacidn y herramientas necesarias para mejorar los habitos alimentarios
desde edades tempranas, considerandolos una forma de mantenimiento de la
salud y prevencion de la enfermedad.

A continuacién enumeramos algunos aspectos clave para la correcta alimentacién
y educacién nutricional de los nifios en edad preescolar:

- La alimentacion complementaria se iniciara no antes del 49-6° mes, de lo
contrario se podria favorecer la aparicion de alergias, problemas de
digestibilidad, o sobrealimentacion

- La introduccion alimentos se hara de forma gradual, potenciando el consumo de
alimentos saludables con alta densidad en nutrientes: cereales, frutas,
verduras, carnes magras, pescados, legumbres y huevo, observando qué
reacciones producen en el nifio/a

- Se podra introducir la leche de vaca a partir de los 12 meses

- Cuando comienzan a distinguir formas y colores, inculcarles la eleccidon de
alimentos saludables (frutas, verduras, legumbres,...) por su forma, aspecto y
color

- Procurar limitar el consumo de grasas y azUcares y potenciar el consumo de
agua como bebida habitual

- Establecer la importancia de un desayuno completo compuesto de fruta, lacteo
y pan o cereales

- EBEvitar la merienda o tentempié a base de bolleria, dulces y snacks,
sustituyéndolos por fruta, yogur, o preparados naturales (puré de frutas,
macedonia, etc)

- Para estar seguros de un aporte de todos los nutrientes (hidratos, grasas,
proteinas, vitaminas, minerales, fibra) nada mejor que proporcionar la maxima
variedad de alimentos en la dieta

- Tener en cuenta que la energia ingerida debe ser igual a la desgastada, si no es
asi se favorece el sobrepeso y la obesidad. Es recomendable el ejercicio fisico
mediante juegos y actividades cotidianas para equilibrar esta férmula y




potenciar otros aspectos saludables como coordinacién, elasticidad, agilidad,
resistencia, ...

- La disciplina en los horarios y habitos durante las comidas es fundamental:
comer lentamente ayuda a que los nifios/as aprendan a autoregular su ingesta
en funcion de las sensaciones de hambre-saciedad, y evita que “piquen” entre
horas

- No hacer una batalla de la hora de la comida, el nifio/a ird adquiriendo su
propio ritmo y hay que respetarlo. No hacer de la comida un premio o castigo

- Hacer participes a los nifos/as de las actividades relacionadas con la
alimentacién: ayudar a poner la mesa, intervenir en alguna fase de preparacion
de una receta, hacerles que busquen dibujos o fotografias de los alimentos
saludables en el supermercado

Como en los demas aspectos de la educacidén infantil, los habitos de los padres y
educadores son el mejor ejemplo para los nifios, por lo que una alimentacién mas
saludable sera posible gracias a la implicacion de todos.
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