Ifos de estas edades aceptan tan solo una serie limitada de comidas, y

excluyen en ocasiones determinados alimentos de los que grupos

fundamentales. Por ejemplo, algunos solo comen arroz, fideos, leche y
queso, y rehusan cualquier otro alimento. Este tipo de conducta es: a) frecuente y
habitualmente de corta duracién en el tiempo, b) aparenta corresponder a una dieta
mondtona, pero puede ser nutricionalmente adecuada, ¢) no debe preocupar, a no
ser que persista de forma prolongada en el tiempo.

Se debe recordar que los nifios pueden por si solos regular su ingesta energética
para satisfacer sus necesidades, les es posible, instintivamente, elegir aquellos
alimentos que proporcionen los nutrientes que necesitan, que sean capaces de
digerirlos y de no causarlesintolerancias.

Entre las edades de 3 a 5anos los nifios deben, gradualmente, pasar a una dieta que
aporte un 30% de la energia total en forma de grasa, constituyendo la saturada, un
tercio de la misma. La dieta de un nifio, que contenga menos del 30% de la energia
procedente de los lipidos, puede no proporcionar suficientes calorias para el
crecimiento. La ingesta adecuada, pero no excesiva en grasa, no incrementa los
riesgos de enfermedad cardiovascularen afios posteriores.




Principales problemas nutricionales de los preescolares

- Utilizando el Indice de Alimentacién Saludable se ha observado que aproximadamente el
75% de los preescolares necesitan mejorar su salud nutricional.

- La deficiencia de hierro es la mas frecuente y de ello se deriva: anemia, crecimiento
inadecuado y retraso de la maduracion cognitiva y del lenguaje.

- La ingesta inadecuada de fibra y de liquidos puede conducir a estrefimiento. Las
recomendaciones, en cuanto a gramos de fibra al dia, se basan en utilizar la siguiente
formula: edad del nifio enafios + 5.

- Las recomendaciones de liquidos son de unos 1200 mL para los preescolares, que vas
aumentando hasta 2200 mL para losadolescentes.

- La excesiva ingesta de dulces y de snacks puede contribuir al desarrollo de caries dental.
En muchos casos esrecomendable la suplementacion con fluor.

- En nuestro pais y algunos lugares especificos la carencia de vitamina A es una de las
principales e importante deficiencias vitaminicas.

Plan diario alimenticio para un preescolar (tentativo)

Alimertos Grupos MLtriertes Canticades Porciones
principales
Legumbre, huevo, ternera, Proteicos Proteina. 20 g de carne i
cerdo, aves, pescada, atin, Hierro 1 huewn
frutos secos, fofu. 114 tazin legumbre
Leche entera, semio Productos lactens Calcio. 24 1 e guesn 4
descremada, leche en polvo Prateing 4 tazon leche o
evaporada, guesa, yoour. wogurt
Albaricogue, durazno, mango, | Frutas v werduras Witaming A, 14 t92dn 1
melocotin melan, sandia, Fitra
bracoli, calabaza, espinaca,
pitiento, tomate, zanahoria
Fresa, naranja, meldn, zumos Frutas y werduras YWitarnina C. Htazdn 1
de naranja, coliflor, jugas Fibra
forfificado s con vitamina C,
pitnignta, repolio
Cereza, manzana, meldn, Frutas y verduras Otras vitaminas. Yitazon -4
nlatana, pera, uva, apio, hiinerales.
calabaza, guisante, lechuga, Fitbra
haha, peping.
Arroz, cereales, galletas, pan Fanes vy cerealas Hicratos de Carbono. | 1/2 rebanada de pan, i
hlanca, pan integral, pasta. Witarninas B. Hierro, | & galletas
Fibra 14 tazdn arroz, pasta
142 tazdn de cereales
Arreqlos para ensaladas, Froparcionan gran Grazas v
manteguilla, wargaring, azucar, | canfidad de caloras dulees
bizcocho, caramelo, jalea,
jarabe, miel, pastel, refrescos




Ejemplo de menu

Desayuno
1/2tazon de leche 3/4tazon de cereales 1/2 platano

Almuerzo a media mahana
2cubitosde queso 1/2 manzana enrebanadas

Comida
1/4tazon de zahanorias % tazon de legumbre, cocida 1 rebanada de pan Y2tazén de leche

Merienda a media tarde
4 galletas 1/2tazén de leche

Cena
1/2tazén de leche 1 muslo de pollo 1 rebanada de pan 1/2 naranja

Acciones adesarrollar en esta etapa de vida

En esta edad el ritmo de crecimiento es menor que en el primer afio de vida, pero aun asi los
requerimientos nutricionales son elevados.

- Promover la importancia de las comidas principales (desayuno, almuerzo y cena) y
refrigerios de las nifasy nifos (media manana y media tarde).

- Informar y educar sobre la importancia de la alimentacién variada y en combinaciones
adecuadas, de preferencia con alimentos naturales, principalmente de la zona y de
estacion.

- Incentivar el consumo de alimentos de origen animal como carnes, higado, pescado,
sangrecita, huevos, leche y queso.

- Fomentar el consumo de 2 a 3 tazas de leche o derivados para cubrir las necesidades de
calcio.

- Informary educar alas familias para que enriquezcan las comidas de las nifias o nifios con
una cucharadita de aceite en las comidas principales.

- Promover el consumo de frutas y verduras en la alimentacién diaria.

-  Fomentar el respeto al ritmo de alimentacion de la nifia o nifio no forzandolo a comer.

FUENTE: Documento Técnico “Modelo de abordaje de Promocién de la Salud. Acciones a desarrollar en




