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['INo Definida

Claves para una dieta
balanceada y nutritiva

En edades tempranas es imprescindible la incorporacion de vitaminas, proteinas y minerales, como también de
nutrientes que aporten bienestar al organismo. A continuacidn, algunos consejos para la comida de los nifos.

Es en la etapa de la nifiez

y crecimiento es cuando

se instauran los habitos ali-

menticios que se manten-
dran por el resto de la vida. De ahiradi-
ca laimportancia de establecer patro-
nes de alimentacion saludable con el
objetivo de prevenir malnutricion por
deficit o exceso.

En ese sentido, para que los nifios
adquieran todos los nutrientes nece-
sarios en su desarrollo cognitivo, fisi-
coyemocional, Evelyn Sanchez, aca-
démica de la Escuela Nutricion y

“Es aconsejable estimular el
consumo de frutas y verduras en
distintos tipos de preparaciones,
ya sea crudas o cocidas, en guisos
y postres; de esta manera
aseguramos el aporte de
vitaminas y minerales que son
esenciales para el crecimiento y
desarrollo normal”.

Evelyn Sanchez, académica de la Escuela
Nutricion y Dietética de la UDLA.

Por: German Kreisel

b

Dietética de la Universidad de Las
Américas, entrega los siguientes con-
sejos alimenticios a los padres:

« La dieta de los nifios debe ser
variada en tipos de preparaciones,
sabores, texturas y consistencia, uti-
lizando alimentos de todos los gru-
pos, para asi garantizar un adecuado
aporte nutricional.

« Se debe procurar establecer tiem-
pos de comida adecuados, evitando
ayunos de mas de cuatro horas entre
una comida y la otra, poniendo espe-
cial énfasis en el consumo de desayu-

CONSUMO DE LEGUMBRES

Sobre todo, los nifios y jovenes deberian consumir legumbres ya
que cubren las necesidades proteicas, de vitaminas y minerales,
como también una alta concentracion de fibra. Por cada 100
gramos de legumbres, 20 a 25 son de proteina de muy buena
calidad, y si se compara con los cereales de grano como el trigo
que es habitualmente consumido, las legumbres aportan el
doble de contenido proteico.

“El principal aporte de las legumbres son las proteinas. Ademas,
es uno de los mayores portadores de fibra en la dieta, facilmente

el 40 por ciento de la fibra del dia; hierro; zinc; vitamina del
complejo B; acido félico; cobre; magnesio. No es solo proteina y
carbohidrato”, explica Samuel Duran, doctor en Nutricién y
Alimentos, y académico de Nutricion y Dietética de la USS.

A su vez, la especialista de la UDLA indica que las legumbres pre-
sentan otros compuestos bioactivos y cuentan con caracteristi-
cas “que las convierten en un alimento protector contra algunos
tipos de céncer, enfermedades cardiovasculares, diabetes e
incluso, la obesidad".

no, ya que saltarselo (se ha relaciona-
do en multiples estudios) que contri-
buye con un bajo rendimiento escolar
y malnutricién por exceso.

« Es aconsejable estimular el con-
sumo de frutas y verduras en distin-
tos tipos de preparaciones, ya sea
crudas o cocidas, en guisosy postres;
de esta manera aseguramos el apor-
te de vitaminas y minerales que son
esenciales para el crecimiento y desa-
rrollo normal.

« Con respecto a los alimentos no
saludables, esimportante evitar o redu-
cir el consumo de golosinas y snacks,
principalmente aquellos que cuentan
con sellos de advertencia de alto apor-
te de energia, sodio, grasa saturada y
azUcares.

« Referente al consumo de carnes,
aumentar la ingesta de pescado, en
preparaciones al homo, al vapor o coci-
do, para favorecer el aporte de acidos
grasos Omega 3 por su efecto bene-
ficioso en el desarrollo cognitivo.

« Para la hidratacion, suprimir el con-
sumo de bebidas azucaradas y/o car-
bonatadas, preferir agua pura, ideal-
mente seis a ocho vasos diarios.
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