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RESUMEN

La nutricion siempre ha sido un tema importante en la vida de las personas,
especialmente de los estudiantes, por lo que es importante comprender los tipos de
alimentos y las necesidades diarias para un desarrollo éptimo. La primera parte describe
todo lo relacionado con la nutricion. La segunda infancia, 6-12 afios es la etapa de la escuela
primaria, como docentes debemos estar atentos a promover la buena nutricion de los
alumnos, los habitos alimentarios en esta etapa seran a lo largo de nuestra vida. Finalmente,
presentaron sugerencias sobre como promover una buena nutricion en las escuelas, que es

responsabilidad de los profesores de educacion fisica.

Palabras claves: Nutricion, Segunda Infancia.



ABSTRACT

Nutrition has always been an important topic in the lives of people, especially
students, so it is important to understand the types of food and daily needs for optimal
development. The first part describes everything related to nutrition. The second childhood,
6-12 years is the stage of primary school, as teachers we must be attentive to promote good
nutrition in students, eating habits at this stage will be throughout our lives. Finally, they
presented suggestions on how to promote good nutrition in schools, which is the

responsibility of physical education teachers.

Keywords: Nutrition, Second Childhood.



INTRODUCCION.

Una buena nutricién es fundamental desde la primera infancia, dominara en la
segunda infancia y afectara al crecimiento sano y fuerte de los nifios. Comer bien no solo
favorece el buen desarrollo de su cuerpo, sino que también favorece su desarrollo intelectual

y su vida futura.

El proceso de aprendizaje de los habitos alimentarios es muy importante porque

ayudara a consolidar los habitos saludables adquiridos en la edad adulta.

Por eso es importante cultivar las condiciones que permitan a los nifios desarrollar

habitos alimenticios buenos y saludables.

Para adecuar la ingesta de energia y nutrientes a las necesidades de cada nifio, es
preciso conocer las caracteristicas fisiologicas y del desarrollo en cada etapa, y tener en
cuenta, ademas, las diferencias personales, condicionadas en parte por su grado de actividad,
asi como sus circunstancias sociales. La etapa escolar que corresponde a la segunda infancia
se da un crecimiento moderado, donde adquieren relieve progresivo los aspectos sociales de
la comida, la familia, el grupo, el comedor escolar, que culminan con la pubertad, inicio de
la adolescencia, que auna un nuevo aumento de las demandas metabdlicas y los grandes
cambios, tanto en la fisiologia como en la personalidad, que condicionan los habitos
alimentarios. Son momentos excelentes para sembrar y afianzar las bases de la alimentacion

futura y demas habitos de vida saludables

Finalmente expresar mi profundo agradecimiento a las personas que hicieron posible
culminar esta etapa de formacion académica y a mi familia por su constante apoyo
Objetivo General.

Conocer y fundamentar la nutricion en la segunda Infancia.
Objetivos Especificos.

e Describir los aspectos importantes de la nutricion.
o Describir los aspectos relevantes de la alimentacion en la segunda infancia.

e Conocer las caracteristicas de la tercera infancia.



El contenido del trabajo, se describe de la siguiente manera:

El capitulo I, brinda los aspectos relevantes sobre la nutricion, se explica algunas

definiciones.

El capitulo 11, brinda los aspectos que se deben tener en cuenta en la alimentacion en

la segunda infancia en los nifos.

En el capitulo 111 se sefialan el desarrollo de la alimentacion en los nifios en la tercera

infancia.

Asi mismo se brindan loas conclusiones a las que se llega como también las

recomendaciones y referencias citadas.



CAPITULO |

MARCO TEORICO LA NUTRICION

1.1. Concepto.

Se considera nutricion al consumo de alimentos relacionado con las
necesidades dietéticas de nuestro organismo, una nutricion adecuada incluye una dieta
adecuada y equilibrada y siempre va acompafada de ejercicio fisico, elemento basico

para que las personas mantengan una buena salud.

Los humanos somos omnivoros, podemos comer plantas y productos animales.
Ademas de estar influenciada por las costumbres, la cultura y la religion (que pueden
ser vegetarianas o carnivoras), la dieta de las personas también varia segun la fuente
de alimentos disponible en el lugar de residencia. Las restricciones dietéticas
generalmente conducen a trastornos nutricionales, inmunidad reducida, mayor
vulnerabilidad a diversas enfermedades, desarrollo fisico y mental alterado o alterado,

y reduccion de la productividad en el estudio o el trabajo.

1.2. Clasificacién de los alimentos

Segun criterio de numerosos autores los Alimentos se pueden clasificar de

forma general teniendo en cuenta su origen:

e Alimentos de origen vegetal: Cereales, viandas, frutas, verduras, etc.

e Alimentos de origen animal: Carnicos, Lacteos, huevos, grasas, etc.
Teniendo en cuenta sus funciones nutricionales, también se pueden dividir en:

Energético, que contiene una mayor proporcion de carbohidratos o grasas,
tales como: granos, frijoles. Aportan una gran cantidad de aminoéacidos, que se utilizan
para sintetizar los componentes estructurales de diferentes tejidos del organismo. Son
imprescindibles en las etapas de crecimiento, embarazo, lactancia, quemaduras y

cicatrizacién de heridas.


https://www.monografias.com/trabajos6/lacte/lacte.shtml

a. Constructores y reparadores, donde se clasifican los alimentos ricos en proteinas
como la carne, la leche y sus derivados, los huevos y los frijoles. Aportan una
gran cantidad de aminoacidos, que se utilizan para sintetizar los componentes
estructurales de diferentes tejidos del organismo. Son esenciales durante las
etapas de crecimiento, embarazo, lactancia, quemaduras y cicatrizacion de

heridas.

b. Los reguladores de la bahia, incluidas las frutas y verduras, contienen
principalmente vitaminas y minerales, que actuan como cofactores de las

enzimas. Deben consumirse en todas las etapas de la vida.

c. Otra clasificacion se nombra por grupo; en esta clasificacion, los alimentos se
asocian con la consideracion de los tipos de nutrientes que dominan su

composicion. Asi es como distinguir 7 grupos diferentes:

- El primer grupo: cereales y carnes: aportan principalmente carbohidratos
(polisacéridos).

- El segundo grupo: verduras: contienen una variedad de minerales y
vitaminas.

- El tercer grupo: Frutas: Aportan principalmente vitamina A, C y potasio.
También aportan algunas calorias debido a la presencia de carbohidratos
simples (monosacaridos o disacaridos).

- El cuarto grupo: carnes, huevos y frijoles: son ricos en compuestos
nitrogenados de alto valor biolégico.

- El quinto grupo: Leche y productos lacteos: Son fuentes de calcio y
proteinas.

- El sexto grupo sexto: Grasa

- El séptimo grupo: Azlcares y dulces: carbohidratos simples.

La importancia préactica de esta denominacion radica en asignar un numero a

cada subgrupo, teniendo en cuenta la frecuencia de consumo diaria recomendada.

La piramide alimenticia representa la frecuencia de consumo diario. En la parte
inferior estan los alimentos que se pueden comer mas veces al dia, el primer grupo de
alimentos. Son verduras (el segundo grupo) en orden de frecuencia, y se recomienda

que coman principalmente frutas (el tercer grupo). La frecuencia de consumo de carne,



huevos y frijoles (Grupo IV) es similar a la del Grupo V. Finalmente, en la parte
superior de la piramide se encuentran las grasas y los dulces (grupos VI1y VII), con la

menor cantidad recomendada.
1.3. El aguay la fibra en la alimentacion

Hay dos ingredientes muy importantes, aunque no son alimentos, deben

consumirse durante el proceso de alimentacion porque no aportan nutrientes.
Uno de estos componentes es el agua, que es parte integral de todas las células
de los tejidos vegetales.

e Aproximadamente el 65% del cuerpo humano esta compuesto por agua, y

este porcentaje variard segun la edad y el estado de salud de una persona.
e EI90% de la sangre es agua y el 97%, de la orina.
e El agua en el organismo cumple gran variedad de funciones.

- Es el medio de todas las reacciones quimicas del cuerpo.

- Como solvente, es esencial para digerir productos y eliminar derivados
toxicos que continlan formandose durante el metabolismo celular.

Interviene en la regulacién de la temperatura corporal.

- Debe mantenerse un equilibrio adecuado entre la ingesta y la excrecién de

agua.
- Enlos adultos, por lo general, es suficiente una cifra de 2 a 3 litros por dia.

- Aumento de la demanda de agua en condiciones patoldgicas como calor,

ejercicio fisico excesivo, quemaduras, fiebre, etc.

- EI 90% del agua que se encuentra en la tierra no es apta para el consumo
humano, y solo el otro 10% del agua presente en la nieve, lagos y rios es

casi apta para el consumo directo.

- Ademas, al ingerir agua en forma de jugo de frutas, leche, té de hierbas,
caldo y bebidas alcohdlicas, el cuerpo puede absorber agua. El resto del
agua procede de alimentos solidos, y su contenido oscila entre el 95% en

algunas frutas y verduras y el 5% en frutos secos.


https://www.monografias.com/trabajos/sangre/sangre.shtml

El otro es la fibra, un ingrediente alimentario no absorbible, que se define
como el residuo que queda de las células vegetales después de que las enzimas del
sistema digestivo de los mamiferos se someten a un proceso de hidrélisis. Esta
definicion fisioldgica incluye materiales de la pared celular como celulosa,
hemicelulosa, pectina y lignina, y polisacaridos intracelulares como encias y moco.
Otra definicion es bioquimica, que considera que la fibra estda compuesta de
polisacaridos  sin almidén y lignina  derivada  de vegetales.

Las respuestas fisiologicas mas famosas a la ingesta de fibra son:

Debido a sus propiedades fisicas combinadas con los acidos biliares, se reduce
la concentracion plasmatica de colesterol. Mejora la funcion motora del intestino
grueso porque tiene un cierto grado de viscosidad y ayuda a formar las heces. Ayuda

a reducir la absorcion del exceso de nutrientes (solo la parte separada de la fibra).

Dado que es facil de fermentar, conducira a un aumento en la masa de
microorganismos en el intestino grueso y a la produccién de acidos grasos de cadena
corta. Estos &cidos grasos de cadena corta son utilizados como nutrientes por las

células intestinales y también pueden inhibir el crecimiento de células cancerosas.

Ayuda a prevenir la diverticulosis y ayuda a controlar el azucar en sangre, los
alimentos que aportan més fibra son los de origen vegetal: frutas frescas, verduras de

hoja verde, carnes, cereales integrales y legumbres.

Se recomienda que los adultos consuman de 25 a 30 gramos de fibra al dia.

1.4. Requisitos para una alimentacion balanceada

Todos los alimentos son necesarios para el funcionamiento normal del
organismo, y cada alimento se basa en necesidades especificas. De esta forma, es
necesario establecer un equilibrio que permita una nutricion adecuada. Por lo tanto, se
han establecido ciertas reglas para promover una dieta equilibrada. Se refiere a la
estructura dietética, que contiene todos los alimentos necesarios para una Optima

nutricion del organismo.

Reglas o Principios



En primer lugar, la dieta debe ser suficiente para proporcionar el gasto calérico
para las actividades fisicas e intelectuales diarias, asi como el gasto calorico para los

procesos anabolicos que determinan el crecimiento y la renovacion celular.

En segundo lugar, la proporcion de nutrientes energéticos, agentes de
construccion y reguladores debe ser equilibrada o armoniosa, porque la contribucion
insuficiente de un grupo afectara el uso de otros grupos. Por ejemplo, la insuficiencia
de alimentos para proporcionar energia conduce a fuentes de proteinas derivadas de la
sintesis de ATP y organismos Se afecta la formacion de los componentes estructurales

necesarios (hormonas, enzimas y anticuerpos).

Desde 1988, un grupo de expertos de la FAO ha determinado que las proteinas
deben representar el 15% de la ingesta cal6rica total, los carbohidratos deben
representar al menos el 55-60% de la ingesta cal6rica total y los lipidos no deben

exceder el 30% de la ingesta caldrica total.

Este es un asunto muy simple en principio, pero hoy en dia sigue siendo el

objetivo conquistar cuatro quintas partes del campo de batalla humano.

La dieta debe ser amplia en términos de tipos de alimentos, porque los
nutrientes esenciales solo estan presentes en ciertos alimentos y no pueden ser
reemplazados por otros componentes de la dieta. Su ausencia puede conducir a

cambios en funciones importantes del organismo.

Por altimo, también es importante tener en cuenta el principio de adecuacion,
que consiste en elegir los alimentos de acuerdo con la funcion del sistema digestivo
para que puedan ser absorbidos completamente por el organismo sin efectos negativos.
El ejemplo maés claro de este principio es la lactancia materna durante los primeros 6
meses de vida, debido a que los intestinos no estan lo suficientemente maduros para

manejar otros tipos de alimentos, lo que puede causar dafio local y afectar la funcion.



1.4.1. Combinacion de alimentos

El impulsor de esta teoria nutricional fue el médico estadounidense Williams
Howard Hay (Williams Howard Hay), nacido en Pensilvania en 1866, quien desarroll6
un método de alimentacion Ilamado alimento combinado, es decir, las condiciones
digestivas se combinan en una misma comida. Alimentos similares son combinado con

alimentos compatibles, estan en proceso de digestion.

1.4.2. Los principios basicos de la préactica de combinar alimentos

Los alimentos requieren enzimas digestivas completamente diferentes para una
digestion adecuada. La carne, el queso y las nueces requieren un ambiente acido para
una digestién adecuada, mientras que las papas, el arroz, los pasteles y el pan (los

llamados almidones) requieren un ambiente alcalino para una digestion adecuada.

1.4.3. El consumo de liquidos no debe hacerse coincidir con las comidas

El nutricionista britanico Corddn Latto es uno de los grandes defensores de
esta teoria, que cree que la ingesta de liquidos durante las comidas diluye las enzimas
digestivas y dificulta la digestion. En opinién de este y muchos otros nutricionistas,
las bebidas deben tomarse al menos media hora antes de una comida o una hora
después de una comida.

Ademas, es importante que estos, como los alimentos, no estén sujetos a
cambios bruscos de temperatura. El frio retrasard y reducira la accion de las enzimas,

mientras que el calor lo destruird o eventualmente lo paralizara.

1.4.4. Tres cuartas partes de los alimentos consumidos deberian ser alcalinos

Los alimentos alcalinos son las verduras y la mayoria de las frutas. De
acuerdo con esta proporcion, solo una cuarta parte de los alimentos deben ser acidos,

especialmente proteinas.



1.4.5 La fruta debe tomarse sola 0 acompafnada de alimentos compatibles.
Las frutas dulces deben combinarse con alimentos con almidén y las frutas

acidas deben combinarse con alimentos ricos en proteinas.

En la dieta de las personas adultas

La leche se puede consumir en productos coagulados o parcialmente digeridos,

como queso, mantequilla o yogur.

1.5. Las principales ventajas que la practica de combinar alimentos proporciona al

cuerpo son las siguientes:

o Laenergia aumenta gradualmente de manera significativa.
« Reduce problemas digestivos, flatulencias e indigestion.
o Mejora la apariencia interna y externay rejuvenece.

« Fortalece gradualmente el sistema inmunologico.

o Es més facil perder peso y lidiar con la obesidad sin pasar hambre o sin hacer

dieta estricta.

e Incremento a la jovialidad y de la lucidez mental.
1.6. Higiene alimenticia

Son medidas preventivas para mantener la salud y se han convertido en una
parte importante de nuestras vidas. Hoy, en nuestra opinion, es evidente la necesidad
de lavarse las manos, vacunar a los nifios o beber agua limpia. Sin embargo, no siempre
es asi: el concepto de higiene esta en constante evolucion, no solo en estrecha relacion
con las creencias y costumbres populares, sino también con los campos del

conocimiento cientifico y médico.

1.6.1. Reglas y medidas de higiene basicas.

Deben integrarse rapidamente en nuestro comportamiento para proteger la

salud de toda la poblacion. Los ejemplos, la repeticion y la educacién son



fundamentales para una buena aplicacion de las précticas de higiene para poner en

practica la higiene colectiva.

La siguiente etapa implica la integracion de diferentes conceptos de higiene
en un proceso que abarca a toda la sociedad. Esta forma de unificacion permitira
difundir de forma répida y eficaz diferente informacion sanitaria relacionada con la
salud, optimizando asi su alcance y resultados. Para esta conciencia colectiva, es
necesario promover la implementacion de la educacién individual de adultos y la
ensefianza escolar hasta que se trasladen diferentes conceptos al campo de la
experiencia. En este sentido, hay que tener en cuenta el papel fundamental del
profesorado de primaria y secundaria en el campo de la ciencia y la tecnologia.



CAPITULO Il

MARCO TEORICO DE LA SEGUNDA INFANCIA

2.1. Concepto.
Este es un periodo comprendido entre los 6 y los 7 a 12 afios. Esto
coincidira con la edad de la escuela primaria. En esta etapa, se han tomado en serio

algunos cambios fisicos, mentales, cognitivos y sociales.

Al inicio de esta etapa, hay algunos miedos a los seres sobrenaturales y las
guerras, su desarrollo fisico es mas lento que en la etapa posterior, pero pueden realizar

mas actividades deportivas antes y después de la etapa.

2.2. Caracteristicas Fisicas y Motoras.

Gran exhibicion de eventos. Esta es una época obsesionada con los deportes, se
realizan impresionantes malabares y diversos juegos deportivos. Las payasadas
aparecen. Ello va a proporcionar:

e Mejorar el desarrollo fisico y motor de los nifios,

e Oportunidades de fuerza, coordinacién y flexibilidad.

El desarrollo fisico de los escolares ha disminuido en comparacién con la
etapa anterior. Los cambios que se producen son graduales y continuos, lo que nos
permite adquirir la motricidad sin tener que adaptarnos a los cambios rapidos del
organismo. Existen algunas diferencias entre los sexos. Los nifios adquieren mas
habilidades fisicas (por ejemplo, corren mas), mientras que las nifias son buenas en

agilidad y equilibrio.

Desde los 8 afios, han dominado gran parte de la motricidad fina (escritura).



Todo esto les da a los nifios un sentido de habilidad y autoestima. Controlar
sus cuerpos les hace sentir que pertenecen a este grupo. Los nifios que se consideran

"torpes" tienden a mostrar rechazo en el grupo.

2.3. Area Cognitiva
Segun la teoria de Piaget, estaremos en un periodo de operacion concreta: el
pensamiento se vuelve menos intuitivo y egocéntrico, y mas ldgico. Antes de los 7
afios, los nifios imaginan el mundo de una manera simple y unidimensional. Se centran
en el aqui y ahora y en la evidencia de la percepcion, en lugar del pensamiento l6gico.
Su capacidad para construir relaciones entre las cosas que le rodean también es

limitada. A partir de los 7 afios, el pensamiento se ha vuelto mas flexible y complejo.

Pueden evaluar la causalidad. Se ocupan psicoldgicamente de las

transformaciones fisicas. Invirtieron sus mentes.

Utilizan el razonamiento légico, es decir, extraen conclusiones a través de

evidencias invisibles.

Los nifios comienzan a formar teorias sobre el mundo, aunque se limita a

objetos especificos y relaciones sociales que los nifios pueden ver y experimentar.

Los nifios comenzaron la tarea de la memoria conscientemente. Desarrollan
estrategias de memoria, como el ensayo y la organizacion. Imaginacion mental,

memoria y guiones.

Aparecid la era del realismo. Se acabo la fabula, se acabd la era de la historia.

2.4. Conocimiento Social
Su conocimiento social se vuelve cada vez mas importante en su
comportamiento. Durante estos afios, deben aprender a lidiar con las complejidades de
la amistad y la justicia, las reglas y normas sociales, las costumbres relacionadas con

los roles sexuales, la obediencia a la autoridad y las leyes morales.



Un concepto importante en el conocimiento social es el razonamiento social,
es decir, las suposiciones sobre los sentimientos, pensamientos o intenciones de otra
persona.

El juicio moral es el proceso de tomar decisiones sobre el bien y el mal.
Comenzaron a distinguir entre bondad y crueldad, generosidad y egoismo.

2.5. Relaciones con Comparfieros de la misma edad.

Los logros anteriores han permitido a los nifios absorber el concepto de
amistad.

Los grupos de compafieros de la misma edad son muy importantes,
especialmente los de 10 a 12 afios. La consistencia en el equipo es muy importante. La
presion de los compafieros puede ser positiva 0 negativa: por ejemplo, los nifios que
pertenecen a un grupo de nifios muy dedicados pueden sentirse presionados para
completar las tareas escolares. Si los nifios tienen compafieros con actitudes
antisociales, también pueden sentirse presionados a tener tales actitudes. En este
sentido, los nifios tienen mas probabilidades de contraerlo que las nifias. Ademas, si
no hay supervision de un adulto, la presion sera ain mayor. En general, los grupos de

pares de la misma edad satisfacen las necesidades de aceptacion y autonomia.



CAPITULO 111

NUTRICION EN LA TERCERA INFANCIA

3.1. Caracteristicas bioldgicas
La segunda infancia corresponde a la edad escolar (desde los 6 afios hasta el
inicio de la adolescencia), el crecimiento longitudinal es algo mas lento (5-6 cm / afio)
y la ganancia de peso es de 3-3,5 kg / afio. Al mismo tiempo, continda la maduracion

de érganos y sistemas.

El desarrollo psicoldgico de los nifios en edad preescolar incluye la integracion
gradual de las habilidades deportivas y del lenguaje; posteriormente, durante el afio
escolar, se maduran habilidades como la lectura, la escritura, las operaciones

matematicas y la adquisicion gradual de conocimientos.

3.2. Factores condicionantes de la nutricion en la segunda infancia.

Los habitos nutricionales adquiridos en la primera infancia apenas han

cambiado en los afios siguientes.
Los hébitos y patrones alimentarios comienzan a establecerse muy temprano,
comenzando con la adicion de alimentos complementarios (a partir de los 6 meses), y
se consolidan antes del final de la primera década de la vida, y continGan en gran
medida hasta la edad adulta. La familia representa los patrones de comportamiento
alimentario y alimentario que aprenden los nifios. Cuanto mayor es el grado de union
familiar de estos habitos, cuanto mas pequefios son los nifios, mas comun es comer en

familia.

Ademas de las familias, también crece la influencia de los restaurantes en los
centros educativos. La integracion en la escuela también debe ser independiente de los
padres, educadores y la influencia de otros nifios en todas las areas, incluida la

alimentacion, especialmente aquellos que estudian en la cafeteria de la escuela.



Con la edad, el apetito se recuperard y los antojos volatiles a menudo
desapareceran. Durante la edad escolar, la alimentacion se vuelve mas independiente
del entorno familiar. La television y otras tecnologias de la informacion y la
comunicacion (TIC) estan desempefiando un papel relevante. Ademas, la
disponibilidad de dinero les permite comprar alimentos sin control parental. El
desayuno suele ser rapido y escaso. En el almuerzo se suelen utilizar productos
terminados y bebidas azucaradas, y los horarios de las comidas son ain mas

irregulares.

Para los nifios de la misma edad y sexo, ademas de los porcentajes de energia
y nutrientes que aportan las distintas comidas en un dia, existen grandes diferencias
individuales en la ingesta energética y la distribucion de nutrientes; de esta forma, una
comida con alto contenido energético Después de eso, hubo otra comida con un
contenido energético méas bajo. Las propiedades sensoriales de los alimentos juegan
un papel importante en su consumo Yy, por tanto, juegan un papel importante en el

suministro de energia y nutrientes.

Ademas de estos aspectos relacionados con el desarrollo y el entorno familiar,
la alimentacidn en esta etapa también se ve afectada por los cambios sociales. En todos
los paises, el desarrollo socioeconémico se acomparia de importantes cambios en los
habitos alimentarios, que se caracterizan por el consumo de mas energia, alimentos de
origen animal, ricos en proteinas y grasas, y productos acabados ricos en azlcares
refinados y grasas. Estos cambios también se ven afectados por la integracion gradual
de las mujeres en el trabajo fuera del hogar, los cambios en los patrones de estructura
familiar, el namero de hijos, el aumento y homogeneizacion de la informacién
televisiva y la matriculacion cada vez mas temprana de los hijos (donde reciben una
parte importante de la informacion). su dieta diaria), los nifios son cada vez maés
influyentes a la hora de elegir los menus familiares, y el acceso de los nifios al dinero

es cada vez mas accesible.

Los nifios mayores suelen adaptarse a costumbres importadas de otros paises,
como comer comida rapida, snacks o consumir grandes cantidades de refrescos y

refrescos.



En cuanto al apetito, otros factores pueden afectarlo, como la reduccion de los
requerimientos energéticos debido a la reduccion del gasto metabdlico basal y el lento
crecimiento. A esta edad, los nifios pueden responder a sefiales internas de apetito y
saciedad, en lugar de a sefiales externas (hora de comer, qué comer todo el tiempo). El
nifio tiene una gran capacidad para ajustar su ingesta de acuerdo con la densidad
energética de los alimentos que le dan.

Evidentemente, cuando los padres controlan en exceso la dieta de sus hijos, su
regulacion de la ingesta calorica se vuelve ain peor, por lo que el control estricto,
obligatorio o estricto de la dieta de sus hijos por parte de la familia es un factor negativo
en su respuesta a la densidad calorica. Por lo tanto, el sistema de sobornos,
recompensas y recompensas para que los nifios coman puede tener un impacto
negativo en la regulacion de la ingesta energética. Por ello, se recomienda un entorno
domiciliario no obligatorio para poder cubrir la demanda de adaptacién a la ingesta.
Los comportamientos proactivos de los padres en estos grupos de edad (por ejemplo,
preparar la comida juntos) estan relacionados con el establecimiento de habitos de vida

saludables.

3.3. Requerimientos nutricionales

Las necesidades energéticas y nutricionales de la segunda infancia dependen
de sus necesidades bésicas y de la actividad fisica, que es muy diferente a este grupo
de edad.

La conducta alimentaria y los requisitos nutricionales en la segunda infancia se
veran afectados por los requisitos metabdlicos basales, la tasa de crecimiento, el nivel
de actividad fisica y el desarrollo psicologico. El desequilibrio entre el consumo
nutricional y el consumo es la causa del sobrepeso En nuestra poblacién, el grupo de
edad de 6 a 13 afios es un grupo bastante amplio, y parece estar relacionado con

diferentes clases sociales y grupos menos investigados.

Las recomendaciones dietéticas son pautas generales para los requisitos
energéticos y nutricionales en las diferentes etapas de la vida. Diferentes organismos



han establecido recomendaciones, estas recomendaciones se traducen en la frecuencia

de consumo de alimentos y servicio como guia para disefiar una dieta saludable.

El balance nutricional recomendado no es muy diferente del balance nutricional
recomendado para adultos (12-15% de proteinas, 30-35% de lipidos, 50-58% de
carbohidratos).

3.4. Necesidades energéticas
Los requisitos energeticos son diferentes en las diferentes etapas de la vida,
lo que significa que la ingesta debe ajustarse para hacer frente a estos cambios. La
cantidad recomendada para nifios de 6 a 8 afios es de: 1.200-1.800 kcal / dia, y para

nifios de 9 a 12 afios es de 1.600-2.000 kcal (Cuadro I).

Tabla N° 01. Ingestas recomendadas de energia, grasa, hierro, calcio y zinc

EDAD ENERGIA  PROTEINA  GRASA HIERRO CALCIO ZINC

(KCAL/DIA) (GIDIA) TOTAL (MG/DIA)  (MG/DIA)  (MG/DIA)
(MG/DIA)

6-8 ANOS

NINOS 1.400-1.700 19 25-35 10 1.000 5

NINAS 1.300-1.600 19 25-35 10 1.000 3

9-12

ANOS

NINOS 1.800-2.300 34 25-35 8 1.000 8

NINAS 1.700-2.000 34 25-35 8 1.000 8

En la ingesta energética intervienen principalmente 2 factores: el volumen
alimentario y la densidad energética de la dieta. La capacidad de acomodar la dieta a las
necesidades energéticas mediante cambios en el volumen alimentario y, sobre todo, en la

densidad energética, es ya constatable en el nifio desde edades tempranas.

Necesidades de proteinas
La proteina juega un papel principalmente en el crecimiento y mantenimiento

de la estructura corporal. Una dieta equilibrada debe proporcionar del 11 al 15% de la



energia total en forma de proteina. El 65-70% de la ingesta proteica debe ser de alto
valor bioldgico, nos referimos a los productos animales (carne, pescado, leche, huevos

y lacteos) y el resto de origen vegetal.

Necesidades de grasas

La grasa es una fuente importante de energia, apoya el transporte de vitaminas
liposolubles y proporciona acidos grasos esenciales (acido a-linolénico-omega 3 y
acido linoleico-omega 6). Para los nifios de 4 a 18 afios, la ingesta total de grasas debe
estar entre el 25% y el 35%. Los &cidos grasos esenciales deben representar el 3% de
la ingesta energética diaria total y las grasas saturadas deben representar menos del
10% del total. La ingesta de colesterol debe ser inferior a 300 mg / dia y la ingesta de

grasas trans debe ser lo mas baja posible.

Hidratos de carbono y fibra

Los carbohidratos son una fuente importante de energia y apoyan el transporte
de vitaminas, minerales y oligoelementos. La ingesta adecuada de carbohidratos
contribuye a la ingesta adecuada de fibra, hierro, tiamina, niacina, riboflavina y acido
félico. Los carbohidratos deben representar el 50-60% de la energia total. Provienen

principalmente de verduras: cereales, verduras, verduras, frutas y frijoles.

Este grupo es la fibra dietética, que es muy importante para el funcionamiento
del tracto digestivo, y también es muy importante para regular los niveles de azlcar en
sangre y reducir la absorcion de colesterol en la dieta. La ingesta 6ptima de fibra para
las personas mayores de 2 afios es equivalente a la edad (en afios) mas de 5 a 10 gramos

por dia (hasta 30 gramos por dia).

Necesidades de vitaminas y minerales.

Las vitaminas y minerales no aportan calorias y estan presentes en cantidades
suficientes para asegurar una dieta variada. El calcio destaca por su importancia en la
formacion de huesos, se encuentra en los productos lacteos y el pescado, asi como el
hierro, que debe aumentarse durante los periodos de rapido crecimiento, asi como el

yodo.



Caracteristicas de una dieta saludable
El objetivo de una dieta saludable es: satisfacer las necesidades de promover el
crecimiento y desarrollo normales, y establecer habitos alimenticios saludables para

prevenir la aparicion de enfermedades cronicas en la edad adulta.

La proporcion de alimento en una dieta saludable corresponde a la
distribucion de nutrientes considerada en una dieta balanceada. Ademas, desde la
perspectiva de la higiene y seguridad alimentaria, los alimentos que lo componen son
aptos para el consumo, y su elaboracién y exhibicién respetan la cultura, tradicién y
otras caracteristicas del comensal. (Fig. 1).

Grasas (margarina, mantequilla)
Dulces, bolleria, caramelos, pasteles
Bebidas azucaradas, helados
Carnes grasas, embutidos

Pescados y mariscos 3-4 raciones semana
Carnes magras 3-4 raciones semana
Huevos 3-4 raciones semana
Legumbres 2-4 raciones semana
Vino/cerveza  Frutos secos 3-7 raciones semana

(Consumo Leche, yogur, queso 2-4 raciones dia

opcional y . 5 v -

g % moderadoen  Aceite de oliva 3-6 raciones dia

( $) I_ _\ adultos sanos) Verduras y hortalizas 22 raciones dia

PR X S Frutas 23 raciones dia

o ; Pan, cereales, cereales integrales,
418 | A 2N arroz, pasta, patat 4-6 raci
Ly & u\@ pasta, patatas raciones d!a
- Agua 4-8 raciones dia
Actividad 2 Vino/cerveza Consumo opcional
Agua
fisica diaria g @@@@ = . ST

7 J 5= Actividad fisica Diaria (>30 minutos)

Figura 1. Pirdmide de la Alimentacion saludable. SENC, 2007.

La mayoria de los nifios deben comer de 4 a 6 veces al dia. Los nifios en edad
preescolar comen 3 comidas. Los nifios en edad escolar generalmente aprenden menos
que los nifios mas pequerfios. El desayuno es la comida mas importante del dia; la falta
0 ausencia de desayuno esta relacionada con una disminucion de la concentracion y el
rendimiento academico. Ademas, se asocia con un mayor riesgo de tener sobrepeso en

la edad adulta.

En nuestro pais, alrededor del 10% de los nifios se saltan el desayuno y el 20%
restante no desayuna correctamente. Un buen desayuno debe incluir un producto
lacteo, cereales y algunas frutas. Se puede complementar con la ingesta de frutas,
pequefios bocadillos o lacteos al mediodia. EI mediodia o el almuerzo es la comida

principal y debe incluir comida para todos los grupos. Como bebida, agua.
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Los bocadillos son una buena oportunidad para completar el aporte energético
de un nifio y generalmente son aceptados por ellos. La llamada "cena de refrigerio™ es
una opcion nutricional aceptable si incluye suficiente comida. La cena es la ultima
comida del diay debe consistir en preparaciones para cocinar que sean faciles de comer
y digerir.

El tamafio de la comida adecuada depende de la edad del nifio y de la comida
especifica. Exceder el tamafio de la porcion recomendada puede llevar a comer en
exceso. Cuando los nifios pueden elegir el tamafio de su porcidn, consumen un 25%

menos de aperitivos que cuando sirven mas porciones.

El ambiente en las comidas
Las cenas familiares brindan a los nifios la oportunidad de aprender habitos

alimenticios saludables y comenzar a apreciar los aspectos sociales de la comida.

El entorno alimentario es un factor clave en el desarrollo de conductas
alimentarias saludables. La estructura y las rutinas de todas las comidas son

particularmente importantes.

Al comer, evite las distracciones. Las comidas deben tomarse en el area de

comedor designada y el comportamiento del nifio en la silla debe ser correcto.

Los nifios y sus cuidadores comparten la responsabilidad de establecer un
entorno de alimentacién saludable. La division de responsabilidades se basa en la
capacidad del nifio para regular la ingesta y la incapacidad de elegir una dieta
equilibrada.

Las responsabilidades de los cuidadores incluyen: proporcionar una variedad
de alimentos nutritivos, determinar la estructura y el momento de la dieta, crear un
entorno que promueva la comida y las relaciones interpersonales, identificar y

responder a las sefiales de hambre y saciedad en los nifios y dar forma a conductas



alimentarias saludables (diversificacion de la alimentacion) La dieta); y el nifio puede
elegir el tipo y la cantidad de alimentos que se le proporcionaran que comera.

Los cuidadores deben comprender que la dificultad para aceptar nuevos
alimentos y comer siempre los mismos es un periodo normal para el desarrollo de un
nifio. Tratar de controlar la comida de los nifios puede hacerlos menos sensibles a la

sensacion de saciedad y hambre, y hacer que coman en exceso.

Quioscos escolares.
Son una herramienta importante para desarrollar buenos habitos alimenticios,

aunque en muchos casos la alimentacion que se les proporciona no es suficiente.

Un estudio reciente mostr6 que alrededor del 33% de los nifios en edad escolar
comen en la escuela. Por lo tanto, la cafeteria de la escuela puede y debe convertirse
en un marco en el que se puedan cultivar todos los dias habitos alimentarios saludables,
y se puedan entender las mejores reglas de alimentacion y nutricion de manera practica

a lo largo de la vida.



CONCLUSIONES

PRIMERA: La nutricion en la primera infancia es una condicion necesaria para consolidar
los habitos alimentarios de por vida, por lo que es necesario estudiar en casa y

en laescuela, y combinar adecuadamente los tipos y proporciones de alimentos.

SEGUNDA: Los cursos, talleres y algunos cursos relacionados con la nutricion infantil son
indispensables en las escuelas, y estos cursos deben impartirse para formar a

los estudiantes de manera integral.

TERCERA: El metabolismo basal refleja las necesidades caldricas del nifio. En la segunda

infancia, el rango de consumo de calorias esta entre 1400-2300 kcal / dia. Al final
de esta etapa, las necesidades caloricas son similares a las necesidades de los

adultos.



RECOMENDACIONES

Se recomienda emparejar razonablemente los tipos y proporciones de alimentos.

Se sugiere incentivar cursos, talleres relacionados con la nutricion infantil, esto
deben de ser de suma importancia en los centros de educacion bésica regular,

como formacién de cada uno de los estudiantes.
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