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(Adaptado de materiales educativos de la Pastoral Materno Infantil)

La salud y el bienestar de las personas
dependen en gran medida del modo en que
se han alimentado desde la primera infancia.
Las madres, los padres. abuelos y todos los
miembros de la familia estdn llamados a
practicar buenos habitos de alimentacion
con los ninos y ninas desde el nacimiento y
en cada etapa de su desarrollo. Asi, podre-
mos evitar problemas como la desnutricion,
la anemia, la cbesidad y otros problemas
nutricionales que afectan a ninos y adultos
en nuestro pais y en el mundo.
LA ALIMENTACION
DE LOS NINOS Y NINAS
EN LOS PRIMEROS .
ANOS DE VIDA Q
Lo ideal es que las madres den seno ﬁdib
seno hasta que su bebé cumpla los seis
meses de edad, porque la leche matemns es
suficiente, es el mejor alimento para los
primeros seis meses de vida, protege de
enfermedades y siempre esta buena.
A partir de los seis meses, la leche materna
ya no es suficiente para aportar todos los
nutrientes y calorias que el nifio necesita
para seguir creciendo y desarrolldandose
sano. Se inicia lo que llamamos la
‘alimentacion complementaria®™ en que se
van infroduciendo ofros alimentos en la
alimentacién del nifio o nifa y se continda
dando el seno hasta los dos anos o mds.
Cuando el bebé ya acepta bien un alimento,
éste puede ser mezclado con ofro. Por
ejemplo, cuando ya sabemos que el bebé
come bien la papa, se le puede preparar un
DUré de papa con auyama.
Los ninos y nifas menores de dos anos
necesitan muchos nufrientes, pues estdn en
crecimiento, pero su estémago es muy
pequeno. Si les damos sopas y comidas
aguadas no recibirdn la cantidad suficiente
de nutrientes.
La alimentacién debe ser variada, para que el
nifio reciba todos los nutrientes que necesi-
ta. Un bebé que aprende a comer frutas y
vegetales variados es més probable que
cuando adulfo tenga buenos habitos de
alimentacién y mejor salud.

LA ALIMENTACION
COMPLEMENTARIA

nicialmente los alimentos complementarios son ofrecidos al bebé
una vez al dia, sustituyendo la mamada proxima al almuerzo. Es
mejor darle el seno después de dar la comida, y no antes.

Poco a poco se debe ir aumentando la frecuencia,

El bebé de 7 a 8 meses debe recibir 2 comidas al diay 16 2
meriendas, ademds de la leche materna. Si no estd recibiendo leche
materna entonces necesifa 2 comidas adicionales, incluyendo leche
adecuada para la edad.

El bebé de 9 a 11 meses debe recibir 3 comidas al diay 16 2
meriendas, ademds de la leche materna. Si no estd recibiendo leche
materna entonces necesita 2 comidas adicionales, incluyendo leche
adecuada para la edad.

Es bueno que el nifio o nifia se acostumbre a comer siempre en los
mismos horarios, aungue esto no debe ser hecho con rigidez, sino
con flexibilidad. No deben ofrecerse alimentos a cada rato, ni cada

vez que llora.
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LA ALIMENTACION BALANCEADA
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Para que la alimentacion sea balanceada vy el nifio o nifia reciba los
diversos nutrientes que necesita para crecer, sus comidas deben
tener los tres grupos de alimentos: constructores, protectores y
energéticos, en cantidades adecuadas.

Un plato con comidas variadas, de diversos colores y con alimen-
fos de los fres grupos forma parfte de una alimentacién balanceada.
Los alimentos constructores son ricos en proteinas y forman los
tejidos del cuerpo. Algunos ejemplos son;

-Las carnes y derivados (jaman, salami, salchicha,..), el pescado,
los huevos;

-Las habichuelas y demas leguminosas (guandules, lente|as,
habas, garbanzos, soya);

~El mani, las almendras vy otras nueces;

-La leche y sus derivados (queso, yogurt, boruga)

Los alimentos protectores son ricos en vitaminas y minerales; nos



profegen de algunas enfermedades. Algunos e jemplos son:

Las frutas (lechosa. pifa. cereza, guayaba, china. guineo. mango y
muchas ofras); los vegetales que usamos en las ensaladas (zana-
horia. fomate. hojas verdes y muchos otros). Ademds de ser
ricos en vitaminas y minerales, las frutas y los vegetales son
ricos en fibras, que evitan el estrenimiento y también previenen
enfermedades.

Los alimentos energéticos son ricos en carbohidratos y grasas:
nos dan energia para que nuestro cuerpo funcicne. Algunos

e jemplos son:

Los cereales, como el arroz. la avena. el malz. el trigo y sus
derivados (pan, galletas, espaguetis, coditos, fideos);

-Los viveres, como el platane, la yuca, la batata. la papa. el name,
la yautia;

-El azucar, la miel, los dulces, las mentas;

-Los aceites vegetales. la mantequilla. la margarina.

No dejemos que se ponga gordol

Si un ninc crece comiendo muchos alimentos energéficos y
pocas frutas y ensaladas, tiene mds probabilidades de ponerse
gordo y luego tener problemas del corazén y de diabetes. Por
eso No es bueno acostumbrar los nifios y nifias a comer sélo
viveres, arroz, espaguetis y otros alimentos energéticos. Es
importante que desde los primeros anos se acostumbren y
deseen frutas y ensaladas. Debemos evitar que prefieran dulces,
frituras y alimentos grasoscs como las papitas fritas, los palitos
de queso. los chicharroncitos, etfc,

INo de jemos que se ponga demasiado flacol

Sin embargo. cuando un niNo no estd ganando suficiente peso.
probablemente necesita mas alimentos energéticos, por eso se
recomienda anadir una cucharadita de aceite vegetal a sus comi-
das.

Usar poca sal y que sea yodada

No es bueno preparar las comidas con mucha sal, pues crea un
habito que en el futuro puede fraer problemas de presion arterial.
El poquito de sal que se emplee en la preparacion de las comidas
debe ser sal yodada, pues el yodo es muy importante para e
crecimiento y la salud mental, y previene enfermedades como el
bocio. IO0jol La sal en grano no estd yodada, por lo que no es
bueno cocinar con ella.

Las personas subnutridas no consumen suficiente alimento
para llevar una vida activa. Ayudemos a nutrir a los
necesitados fomentando la agricultura.

LA ALIMENTACION Y LA
EN LAS ESCUELAS
|

" NUTRICION
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ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES CANCER

Los ninos en edad escolar necesitan alimentarse bien a fin de desar-
rollarse adecuadamente, evitar las enfermedades v tener energia
para estudiar y estar fisicamente activos. También necesitan cono-
cimientos y habilidades para escoger opciones alimentarias correc-
tas. A fravés de actividades como huertos escolares, almuerzos
escolares y educacion alimentaria y nutricional, los nifios, los adcles-
cenfes y sus familias, mejoran su bienestar nutricional y desarrollan
buenos hdbitos alimentarios para mantenerse sanos a lo largo de
sus vidas.

Proporcionar almuerzos y meriendas saludables en las escuelas
mejora la salud y el bienestar nutricional de los nifios, lo que les
permite crecer bien y aprender bien.

En las comunidades con inseguridad alimentaria. los programas de
alimentacién escolar ayudan a combatir la desnutricidn vy a mantener
a los ninos en la escuela. También pueden mejorar los ingresos y la
seguridad alimentaria cuando en la escuela se suministran alimentos
producidos localmente.

La FAO apoya a las escuelas para garantizar que todoes los alimen-
tos, almuerzos y meriendas disponibles son nufricionalmente adec-
uados vy apropiados para el nifio en edad escolar. También apoya la
inclusion de educacion y formacién para todos aquellos involucra-
dos en el suministro de alimentos escolares.

Cuando se combina con la educacion nufricional, la alimentacion
escolar puede mejorar directamente la salud y la nutricion de los
estudiantes, al fiempo que les ayuda a desarrollar buenos hébitos
alimenticios.

Las escuelas también constituyen un entorno apropiado para
ensefiar a los nifos por qué es importante optar por una
alimentacidn saludable, mantener la higiene y hacer ejercicio.

La promocién de la nutricion en las primeras eftapas de la vida
prepara el terreno para unas pautas de vida y de alimentacion salud-
ables en la edad adulta. Ademds de aprender la importancia de una
dieta variada, los escolares pueden participar en la produccion y
preparacion de hortalizas, frufas y ofros alimentos en las escuelas.

Datos claves (FAO)

-Hoy hay 200 millones de personas subalimentadas menos que
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hace 20 afos, pero 805 millones de personas siguen
pasando hambre. 1 de cada 9

-99M de nifios menores de 5 afios fienen insuficiencia
ponderal (peso bajo para su edad) afectando gravemente
2 la salud y desarrclio individual y sccial.

-La malnutricidn impide a las personas alcanzar su poten-
cial, reduce su preductividad, Esto tiene consecuencias
socioeconomicas negativas.

-Una dieta poco saludable y la falta de ejercicio estan
detrds de casi un 10% de las enfermedades mundiales y de
la carga de discapacidad.

-La malnutricion (hambre, carencias de micronutrientes y
obesidad) cuesta USD 2.8-35 billones. 4-5% del PIB mun-
dial, USD 400-500 por persona.

-167M de nifics menores de 5 anos sufren retraso del crec-
imiento (baja estatura para su edad). Es irreversible,
afecta gravemente a su salud y desarrollo.

-51M de ninos menores de 5 anos sufren emaciacion
(peso bajo para su estatura), 17M emaciacion grave.
Mayor riesgo muerte por enfermedades infecciosas.

EJERCICIOS PARA EL ALUMNO:
Investiga en grupo: v

1- Define y clasifica los alimentos para obtener una
alimentacion balanceada.

2- Utiliza el circulo de los almentos e identifica los alimentos
constructores, protectores y energéticos, cudles vitaminas
aportan a la alimentacion.

3- Realiza una encuesta a 5 personas acerca de cudles
alimentos en tu comunidad se incluye en la dieta diaria.
Todas estas investigaciones deben ser expuestas en el aula
por los grupos formados.

Integracion con la familia

1- El alumne junto a la familia buscard informaciones sobre
las caracteristicas de los almentos, su procedencia, forma
de cultivo y sobre los hdbitos correctos de higiene al
preparar ¥ consumirios. Luego esto se debatird a manera de
panel en el aula.

2- Fomentar el almuerzo en familia. Motivar para que los
nifos, ninas y adolescentes junto a sus familias practiquen
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las buenas costumbres y modales en la mesa.  Invitelos a que lleven
fotos de su almuerzo en familia.

Promover una alimentacion saludable a través de las escuelas
- Tomando de referencia los tres grupos de alimentos para tener una
aimentacion balanceada, pidales a  los ninos. de acuerdo a su nivel,
que elaboren un menu nutritivo, por cada dia de |z semana vy fomando
en cuenta el desayuno, merienda, almuerzo y cena. Si se animan nos o
pueden enviar y se los publicamos en la Pdgina LEA y en las redes
sociales.

2- Invitar a expertos en el drea de nutricion para que les impartan
charlas a los estudiantes y a los padres sobre educacion para la salud.

La cultura y los rituales de los alimentos

El cristianismo, el islam y el judaismo son las tres grandes religiones del
mundo. En la religion cristiana, la Pascua es una de las fiestas mds
sagradas, celebrando la resurreccién de Jesucristo. En la tradicion
judia. la Pascua es su mds sagrada fiesta. ya que conmemora el éxodo
de los judios ‘de Egipto” v de la esclavitud, consiste en un ritual de
siefe dias. El Ramaddn es una de las fiestas mas sagradas que celebran
los musulmanes, y se efectua en todo el noveno mes del ano calen-
dario musulman. La primera noche de la Pascua esta marcada por una
ceremonia en el hogar llamado el Seder, y es un momento en que los
padres ensefian a sus hijos acerca de su liberacién de Egipto.

- Presente fotos de los rituales de los alimentos que practican los
miembros de estas religiones.

-Divida a los esfudiantes en grupos Yy pida que discutan y analicen las
fotos.

- Que opinen sobre qué esta pasando en cada imagen. ¢Quiénes
estdn sentados? ¢Qué elementos tienen sobre la mesa?

-Tener una discusion en clases acerca de las similitudes vy diferencias
de la celebracion religiosa de la familia. ya que tanto religiosas comao
no religiosas, implican rituales alimentarios. Asigne a cada grupo una
religion. El grupo o los grupos del Cristianismo planificaran una
comida de Pascua, un grupo o dos grupos de la Pascua del Judais-
mao, ¥ un grupo ¢ dos del Islam para Eid al-Fitr que marca el final del
Ramaddn. Esto es de acuerdo a las posibilidades. Buscar infor-
macién en la web.
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