                                                      ALIMENTACION INFANTIL

Entre los factores que determinan el estado de salud y la respuesta ante la enfermedad se encuentra la nutrición.  Su importancia radica en que la carencia o disminución de los nutrimentos producen alteraciones que hoy día están bien caracterizadas.  Así, el beriberi, la pelagra, y el escorbuto son enfermedades  producidas por la deficiencia de tiamina, niacina y ácido ascórbico,  respectivamente; en tanto que la anemia y la acrodermatitis enteropática son producidas por deficiencia de fierro y zinc, respectivamente.  La carencia múltiple, incluida la de los nutrimentos energéticos, produce un cuadro clínico polimorfo denominado desnutrición energético proteínica, enfermedad que se relaciona con mayor  morbilidad, sobre todo en los niños.

También el exceso de nutrientes produce enfermedades, ejemplo; exceso en el aporte de vitamina A y D producen intoxicación y el exceso de nutrientes energéticos produce obesidad, o algunas formas tardías de enfermedad como hipertensión o aterioesclerosis.

CONCEPTOS NUTRICIONELAES BASICOS

 Requerimiento y recomendación.  

La cantidad promedio que de un nutriente necesita el organismo sano, para que realice adecuadamente sus funciones se le conoce como requerimiento.  DIETA CORRECTA:  el requerimiento de los nutrimentos el individuo los satisface al través de la ingestión de alimentos que en su conjunto integran lo que se conoce como dieta, la cual varía de acuerdo a diferentes circunstancias.  La dieta deberá satisfacer nlas necesidades : 1) Biológicas, 2) sociales, inherentes al ser humano, si así fuera la dieta se le denomina correcta.  La dieta correcta deberá satisfacer las necesidades biológicas de todos los nutrimentos energéticos, vitamínicos y minerales, en las cantidades que se han establecido según la edad y la condición fisiológica y con una proporcionalidad que permita su absorción y aprovechamiento.  En cuanto a las necesidades psicológicas, la dieta correcta deberá satisfacer el grado de la vista, olfato y gusto, además de ofrecerse en forma adecuada a las características de quien va a ingerirla, requicitos de especial importancia en los niños y en los enfermos.

En cuanto a las necesidades sociológicas, la dieta correcta deberá básicamente considerar la cultura de la familia y de la disponibilidad real de alimentos

NUTRICION ALIMENTARIA

ENTRE LOS FACTORES QUE DETERMINAN EL ESTADO DE SALUD Y LA RESPUESTA ANTE LA ENFERMADAD  SE ENCUENTRA LA NUTRICION.

SE PRETENDEN CIERTOS REQUERIMIENTOS COMO:

PROTEINAS 7.2%, LIPIDOS30-54%, CARBOHIDRATOS 40-60%, AGUA, VARIA EN FUNCION DEL GASTO ENERGETICO VA DE 2-5.5L/METRO CUADRADO SC/DIA. ESTIMANDOSE QUE SE REQUIEREN 150ml DE AGUA POR CADA 100 kcal METABOLIZADAS.

REQUERIMIENTOS DE ELECTROLOTOS:Na -2-4meq/kg, Ca100-200 mg/kg en 24 hrs., K 1-3meq/kg, Mg(25-5meq/kg)-50-100mg/kg, F 1-2mg/kg, Cl 2-3meq/kg

MACRONUTRIENTES 

CARBOHIDRATOS 6-20gx KgXDIA (4 CAL.EXCEPTO SOL. GLU.3.4% CAL Xgr DE CARBOHIDRATO)
AMINOACIDOS  0-3grxKgXDI (4 CAL.)

GRASAS 1-3g xKgXDIA  (4 CAL.)

OLIGOELEMENTOS    3Kg -PESO

DOSIS ALBUMINA: 1-3GR/KG-COLOIDE PARA REANIMACION POR REHIDRATACION SE PUEDE DAR EN VEZ DE AMINOACIDOS.

REQUERIMIENTO HIDRICO:

MENOS 10 KL REQUERIMIENTO DE LIQ. 120-150ml/kg/DIA

MAS 10 KL REQUERIMIENTO DE LIQ. 1200-1500ml/kg/DIA

ESTADO DE CHOQUE

MENOS 10 KL REQUERIMIENTO DE LIQ. 50ml/kg/DOSIS=BOLO EN MEDIA HORA SOL. CRISTALOIDE

MAS 10 KL REQUERIMIENTO DE LIQ. 500ml/m CUADRADO SC/DOSIS=BOLO

SANGRE: 20ML/Kg

PLASMA:  30ML/Kg

LEYES DE LA ALIMENTACION

CANTIDAD/SUFICIENTE:LA CANTIDAD DEBE DE CUBRIR SUS NECESIDADES DE REQUERIMIENTOS CALORICOS EN FUNCION DEL METABOLISMO BASAL Y DEL CRECIMIENTO.

CALIDAD: QUE ESTEN EN OPTIMAS CONDICIONES EL ALIMENTO

ADECUACION: DEPENDE DE LA EDAD, ACTIVIDAD, EDO. DE SALUD, Y ENFERMEDAD.

ARMONIA/EQUILIBRADA: QUE TENGA CARBOHIDRATOS, LIPIDOS Y PROTEINAS(VITAMINAS, MINERALES, AGUA)

BACTERIOLOGICAMENTE PURA: NO HACE DANO O NO VA HABER INFECCION. NO ROMPE EQUILIBRIO DE TRIADA ECOLOGICA ESTA LEY NO CUMPLE LA VIA PARENTERAL
ALIMENTACION AL SENO MATERNO

ES UNA MAGNÍFICA IDEA EL DAR ALIMENTACIÓN AL SENO MATERNO. LOS BEBÉS ALIMENTADOS AL SENO MATERNO TIENEN MENOS INFECCIONES Y ALERGIAS DURANTE SU PRIMER AÑO DE VIDA QUE LOS BEBÉS A LOS QUE SE LES DA FÓRMULA. LA LECHE MATERNA NO CUESTA NADA. ESTÁ LISTA EN CUALQUIER MOMENTO. LA LECHE MATERNA ESTÁ HECHA ESPECIALMENTE PARA BEBÉS. 

¿CÓMO EMPIEZO? 

ES BUENO ALIMENTAR AL BEBÉ AL SENO MATERNO POCO TIEMPO DESPUÉS DE SU NACIMIENTO. SI PUEDE, SOSTENGA A SU BEBÉ CERCA Y DÉJELO FROTAR SUS SENOS CON LA NARIZ. SI SU BEBÉ ESTÁ ANSIOSO POR COMER, TRATARÁ DE AMAMANTAR. ESTAS SON ALGUNAS COSAS QUE HAY QUÉ RECORDAR: 

· EMPIECE POR PONERSE CÓMODA USTED. ASEGÚRESE DE TOMAR AGUA, LECHE O JUGO, SI TIENE SED. 

· USE COJINES DE SOPORTE. 

· LINPIE SU SENO 

· REVISE QUE TENGA SU PEZON NO RETRAIDO O QUE ESTE HACIA AFUERA., CON LOS DOS DEDOS GIRELO.

· SOSTENGA A SU BEBÉ ABRAZADO MUY CERCA DE SU CUERPO. 

· SOSTENGA BIEN A SU BEBÉ. 

· ASEGÚRESE DE QUE SU BEBÉ TOME UN GRAN BOCADO DE SU SENO. ESPERE A QUE SU BOCA ESTÉ BIEN ABIERTA. MÉTALE LO MÁS QUE PUEDA DE LA PARTE OSCURA ALREDEDOR DEL PEZÓN (LA AREOLA). 

· RELÁJESE. 

AMAMANTE A SU BEBÉ SIEMPRE QUE LLORE O PAREZCA TENER HAMBRE. SU BEBÉ PROBABLEMENTE COMERÁ POR LO MENOS CADA 2 HORAS APROXIMADAMENTE AL PRINCIPIO. AL PRINCIPIO, ES BUENO QUE COMA POR LO MENOS 8 VECES AL DÍA. 

¿DURANTE CUÁNTO TIEMPO DEBO ALIMENTAR A MI BEBÉ? 

DURANTE LA PRIMERA SEMANA ES IMPORTANTE QUE SU SUMINISTRO DE LECHE SE ESTABLEZCA BIEN. PUEDE HACER ESTO ASEGURÁNDOSE DE QUE SU BEBÉ AMAMANTE EN AMBOS SENOS CADA VEZ QUE SE ALIMENTA. AMAMANTE A SU BEBÉ 10 MINUTOS EN EL PRIMER SENO Y POR EL TIEMPO QUE QUIERA EN EL SEGUNDO (POR LO MENOS 10 MINUTOS). NO SIEMPRE PUEDE PARECER QUE SU BEBÉ QUIERE AMAMANTAR DEL SEGUNDO SENO PERO DEBE SEGUIR INTENTÁNDOLO HASTA CUANDO EMPIEZE A HACERLO. RECUERDE DE CAMBIAR EL SENO CON EL QUE EMPIEZA CADA VEZ. 

UNA VEZ QUE EMPIECE SU SUMINISTRO DE LECHE (A LOS 8 DÍAS A MÁS TARDAR) HAGA QUE SU BEBÉ AMAMANTE LO MÁS POSIBLE EN EL PRIMER SENO. DE ESTA FORMA SU BEBÉ OBTIENE LA LECHE ALTA EN GRASA QUE VIENE AL FINAL. PUEDE DARSE CUENTA DE QUE SU BEBÉ HA TERMINADO EN UN SENO CUANDO EMPIEZA A AMAMANTAR LENTAMENTE Y SU SENO SE SIENTE BLANDO. ENTONCES, OFRÉZCA EL SEGUNDO SENO A SU BEBÉ, SI ESTÁ INTERESADO. CAMBIE EL SENO CON EL QUE EMPIEZA CADA VEZ QUE LO AMAMANTE. 

¿CÓMO SÉ SI MI BEBÉ ESTÁ RECIBIENDO SUFICIENTE? 

MIENTRAS MÁS AMAMANTE, MÁS LECHE PRODUCE. PERO COMO NO PUEDE VERSE LA LECHE MATERNA, MUCHAS MUJERES SE PREOCUPAN DE QUE SU BEBÉ NO ESTÉ RECIBIENDO LO SUFICIENTE. 

USTED PUEDE ASEGURARSE DE QUE SU BEBÉ ESTÁ RECIBIENDO LO QUE NECESITA, SI: 

· SU BEBÉ ESTÁ AUMENTANDO DE PESO. 

· SU BEBÉ TIENE 6 O MÁS PAÑALES MOJADOS Y 3 O MÁS EVACUACIONES AL DÍA. 

ASEGÚRESE QUE: 

· USTED TOMA LÍQUIDOS EN ABUNDANCIA DIARIAMENTE POR LO MENOS 8 VASOS DE AGUA, LECHE, O JUGO. 

· USTED COME UNA VARIEDAD DE ALIMENTOS SALUDABLES, ESPECIALMENTE ALIMENTOS RICOS EN CALCIO. 

· USTED DESCANSA LO SUFICIENTE. 

¿DEBO DARLE FÓRMULA O AGUA EN BIBERÓN? 

USTED NO NECESITA DARLE A SU BEBÉ FÓRMULA O AGUA. SU LECHE MATERNA CONTIENE JUSTAMENTE LO QUE SU BEBÉ NECESITA. SU BEBÉ NO NECESITA AGUA O FÓRMULA ADICIONAL. Y DÁNDOLE A SU BEBÉ AGUA O FÓRMULA, ESPECIALMENTE EN LAS PRIMERAS 4 A 6 SEMANAS, DE HECHO PUEDE DISMINUIR SU PRODUCCIÓN DE LECHE. ES MEJOR OFRECERLE SÓLO EL SENO, POR LO MENOS HASTA QUE SU SUMINISTRO DE LECHE ESTÉ BIEN ESTABLECIDO. 

¿QUÉ DEBO HACER SI MIS SENOS SE HINCHAN O SE VUELVEN DOLOROSOS? 

ES FRECUENTE QUE ENTRE EL SEGUNDO Y CUARTO DÍA DESPUÉS DEL NACIMIENTO SE LE HINCHEN LOS SENOS. PUEDE TOMAR UN POCO DE TIEMPO A QUE SUS SENOS Y LA ALIMENTACIÓN DE SU BEBÉ SE EQUILIBREN. SUS SENOS TAMBIÉN PUEDEN HINCHARSE SI: 

· SU BEBÉ NO ESTÁ COMIENDO A MENUDO. 

· SU BEBÉ NO ESTÁ COMIENDO DURANTE UN PERÍODO SUFICIENTEMENTE LARGO. 

· SU BEBÉ NO ESTÁ EN LA POSICIÓN CORRECTA CUANDO SE ALIMENTA AL SENO MATERNO. 

LO MEJOR QUE SE PUEDE HACER ES ALIMENTAR AL SENO MATERNO BIEN Y A MENUDO! ASEGÚRESE QUE SU BEBÉ SE ENCUENTRA EN LA POSICIÓN CORRECTA. TAMBIÉN PUEDE AYUDAR EXTRAERSE UN POCO DE LECHE ANTES DE QUE EMPIECE A AMAMANTAR. TAMBIÉN PUEDE AYUDAR PONERSE PAÑOS HÚMEDOS Y CALIENTES EN LOS SENOS O TOMAR UN BAÑO O REGADERAZO CALIENTE. ENTONCES EL BEBÉ PUEDE PRENDERSE DEL SENO MÁS FÁCILMENTE. 

¿NECESITA SU BEBÉ FLUORURO Y OTRAS VITAMINAS? 

DESPUÉS DE APROXIMADAMENTE 6 MESES DE EDAD, SU BEBÉ PUEDE NECESITAR FLUORURO SI SU SUMINISTRO DE AGUA NO LO TIENE. HABLE CON SU PROVEEDOR DE ATENCIÓN DE LA SALUD ACERCA DE ESTO Y OTRAS VITAMINAS QUE SU BEBÉ PUEDA NECESITAR. RECUERDE QUE LA LECHE MATERNA ES POBRE EN HIERRO

CALOSTRO: DURA 1 SEMANA ,ES UN LIQUIDO VISCOSO AMARILLO, BAJA EN LACTOSA, TIENE GRASAS, VIT. HIDRO., SODIO,IgA

LECHE TRANSICIONAL:5-7 DIAS DURA HASTA FINAL DE LA 2a. SEMANA  CUARENTENA

LECHE MADURA:8 SEMANAS, COLOR BLANCA MAS CONSISTENCIA DURA, MENOS IgA, DE 40DIAS A 9 MESES O ANO.

LECHE VIEJA:  YA NO CONTIENE IgA,MAS DE UN ANO.

ABLACTACION

ALIMENTACIÓN COMPLEMENTARIALA INTRODUCCION DE ALIMENTOS DISTINTOS A LA LECHE EN LA DIETA DEL NIÑO, CONSTITUYE UNO DE LOS EVENTOS MÁS ESPERADOS POR LA MADRE, PERO QUE DESAFORTUNADAMENTE ESTÁ INFLUENCIADO POR UNA SERIE DE MITOS Y TABÚES TRANSMITIDOS DE FAMILIA EN FAMILIA, QUE DIFICULTAN LA LABOR EDUCATIVA DEL MÉDICO SOBRE LA EDAD MÁS APROPIADA PARA HACERLO Y EL TIPO DE ALIMENTOS QUE PUEDEN OFRECERSE. 
LAS MÁS RECIENTES OPINIONES DE LA OMS, DE LOS PEDIATRAS Y DE LOS ORGANISMOS TÉCNICOS SOBRE NUTRICIÓN PEDIATRICA COMO EL COMITÉ EN NUTRICIÓN DE LA AAP, RECOMIENDAN QUE LA INTRODUCCIÓN DE ALIMENTOS SE EFECTÚE DESPUÉS DE QUE EL NIÑO HAYA CUMPLIDO LOS 6 MESES DE EDAD. ESTA RECOMENDACIÓN DE INTRODUCIR LOS ALIMENTOS SÓLIDOS MUCHO DESPUÉS DE LA EDAD QUE ANTERIORMENTE SE RECOMENDABA TIENE BASES FISIOLÓGICAS Y TAMBIÉN LÓGICAS.
SE SABE QUE LA LECHE ES UN ALIMENTO QUE NUTRE ADECUADAMENTE AL NIÑO DURANTE LOS PRIMEROS 6 A 9 MESES DE VIDA, POR LO QUE NO TIENE UNA NECESIDAD ABSOLUTA DE OTROS ALIMENTOS ANTES DE DICHA EDAD.
POR OTRO LADO, TOMANDO EN CUENTA LOS ASPECTOS FISIOLÓGICOS DEL DESARROLLO DE LA SUCCIÓN Y DEGLUCIÓN EN EL NIÑO, PUEDE CONSIDERARSE QUE LA EDAD MÍNIMA PARA INICIAR LA INTRODUCCIÓN DE ALIMENTOS SÓLIDOS SERÍA DESPUÉS DE LOS TRES MESES DE VIDA EXTRAUTERINA, CUANDO YA HA DESAPARECIDO PRÁCTICAMENTE EL PELIGRO DE REFLUJO GASTROESOFÁGICO POR LA MADUREZ DEL SISTEMA Y DEL ESFINTER ESOFÁGICO INFERIOR, ADEMÁS, LAS FUNCIONES NEUROLÓGICAS DEL NIÑO, NECESARIAS PARA UNA COORDINACIÓN DEL COMPLEJO MECANISMO DE LA ALIMENTACIÓN QUEDAN DEBIDAMENTE INTEGRADAS HASTA DESPUÉS DEL CUARTO O SEXTO MES DE VIDA, COMO LO ES EL SOSTENER LA CABEZA EN FORMA ADECUADA, DESAPARICIÓN DEL REFLEJO DE PROTRUSIÓN DE LA LENGUA (DESPLAZAMIENTO DE LA LENGUA HACIA AFUERA AL CONTACTO CON EL ALIMENTO SÓLIDO) ADEMÁS DE QUE EL REFLEJO DE MAMAR EN TRES FASES VA DISMINUYENDO POCO A POCO HASTA DESAPARECER POR COMPLETO A LOS SEIS MESES DE EDAD, CUANDO EL NIÑO DEBE RESPIRAR Y DEGLUTIR INTERMITENTEMENTE Y ANTES DE ÉSA EDAD, SE HA DEMOSTRADO QUE ALGUNAS DE LAS ENZIMAS QUE INTERVIENEN EN LOS PROCESOS DE DIGESTIÓN, SOBRE TODO DE LOS CEREALES, TIENEN NIVELES Y ACTIVIDAD DISMINUIDOS. 
ADEMÁS, EN LOS PRIMEROS MESES DE VIDA EXISTE UN AUMENTO DE LA PERMEABILIDAD DEL INTESTINO QUE PERMITE ABSORBER MACROPROTEÍNAS FAVORECIENDO LA APARICIÓN DE ALERGIAS POR SENSIBILIZACIÓN TEMPRANA COMO FUÉ DEMOSTRADO RECIENTEMENTE POR INVESTIGADORES DE NUEVA ZELANDIA QUE SIGUIERON POR UNA DÉCADA A 1,265 NIÑOS, ENCONTRANDO UNA "CLARA Y CONSISTENTE" CONEXIÓN ENTRE ALIMENTACIÓN CON SÓLIDOS MUY TEMPRANA Y EL DESARROLLO POSTERIOR DE ECZEMA, PARA LOS NIÑOS ALIMENTADOS CON UNO A TRES ALIMENTOS SÓLIDOS ANTES DE LOS 4 MESES EL RIESGO SUBIÓ A 70 %, CON CUATRO O MÁS TIPOS DE ALIMENTOS, EL RIESGO CASI SE TRIPLICÓ Y TODAVÍA MÁS, LA INTRODUCCIÓN DE ALIMENTOS SÓLIDOS FAVORECE UN APORTE EXTRA DE SODIO, EL NATURAL DE LOS ALIMENTOS (COMO EL FITATO DE SODIO DE LOS CEREALES) Y EL CONTENIDO EN LA SAL QUE MUCHAS MADRES LES AGREGAN Y TAMBIÉN DE COLESTEROL QUE PUEDEN CONDUCIR AL DESARROLLO DE HIPERTENSIÓN Y ARTERIOESCLEROSIS EN LA EDAD ADULTA. 
ES OBLIGATORIO HACER NOTAR QUE LOS JUGOS, LOS CEREALES Y LOS ALIMENTOS COLADOS PROPORCIONAN MENOS CALORIAS QUE LA LECHE EN IGUALDAD DE VOLÚMEN. 
NO DEBE ESTIMULARSE LA CONDUCTA DE ALGUNAS MADRES QUE ACOSTUMBRAN AGREGARLE EN ÉPOCAS TEMPRANAS CEREAL AL BIBERÓN DEL NIÑO CON LA ESPERANZA DE QUE DUERMA TODA LA NOCHE DE UN TIRÓN, UNA CREENCIA QUE YA SE HA DEMOSTRADO QUE ES FALSA.
SIN EMBARGO LA INTRODUCCIÓN DE ALIMENTOS SÓLIDOS PUEDE DE HECHO MEJORAR LOS HÁBITOS DE LA ALIMENTACIÓN DEL NIÑO, ASÍ COMO DESARROLLAR EL GUSTO POR ÉSTE TIPO DE ALIMENTOS Y RESULTAN TAMBIÉN MUY CONVENIENTES PARA LOS NIÑOS QUE TIENEN PROBLEMAS DE ESTREÑIMIENTO SECUNDARIO Y QUE SÍ PUDIERA SER QUE SE BENEFICIARAN CON ÉSTE TIPO DE COMIDAS. 
UNA VEZ QUE YA SE HA DECIDIDO INICIAR LA ABLACTACIÓN ES CONVENIENTE RECORDAR QUE LA LECHE SIGUE SIENDO EL ALIMENTO BÁSICO, SOBRE TODO LA LACTANCIA MATERNA, RECOMENDADA POR LA ACADEMIA AMERICANA DE PEDIATRÍA HASTA EL AÑO DE EDAD Y POR LA ORGANIZACIÓN MUNDIAL DE LA SALUD HASTA LOS DOS AÑOS DE EDAD, PERO DE CUALQUIER MANERA EL TOTAL DE LECHE QUE EL NIÑO TOME NO DEBE SOBREPASAR EL EQUIVALENTE DE TRES BIBERONES EN LAS 24 HORAS AL AÑO DE EDAD.
LA INTRODUCCIÓN DE ALIMENTOS SE HARÁ POCO A POCO INICIANDO CON "PROBADITAS", -MEDIA A UNA CUCHARADITA- AUMENTANDO GRADUALMENTE E INCLUYENDO UN ALIMENTO NUEVO CADA 5-7 DIAS O CUANDO YA EL NIÑO HAYA ACEPTADO EL ANTERIOR, SE RECOMIENDA QUE LOS ALIMENTOS SEAN PREPARADOS EN FORMA CASERA, SIN ADICIONARLES SAL, AZUCAR O MIEL, USANDO LAS VARIEDADES QUE SON MÁS COMUNES EN LA REGIÓN Y RECURRIENDO A LOS ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS SOLO CUANDO NO SE PUEDAN CONSEGUIR EN FORMA NATURAL, PROCURANDO VARIEDAD SEGÚN SU DISPONIBILIDAD O EL CRITERIO DEL PEDIATRA. 
RECORDAR ANTES QUE FOMON Y COLABORADORES, ASÍ COMO LA ACADEMIA AMERICANA DE PEDIATRÍA Y LA OMS HAN ESTABLECIDO EL CONCEPTO DE QUE EL NIÑO ALIMENTADO AL SENO MATERNO, PUEDE PRESCINDIR DE OTROS ALIMENTOS HASTA LOS SEIS MESES DE EDAD
AUNQUE NO PODEMOS HABLAR CATEGÓRICAMENTE DE RECETAS DE COCINA, SÍ PODEMOS DAR UNAS GUIAS GENERALES: 
0-6 MESES DE EDAD: EXCLUSIVAMENTE LECHE, DE PREFERENCIA SENO MATERNO. 
6 MESES DE EDAD: JUGOS: MANZANA, TOMATE, AL PRINCIPIO DILUIDOS EN AGUA A PARTES IGUALES SIEMPRE Y CUANDO NO EXCEDAN DE 4 -6 ONZAS EN LAS 24 HORAS. SI EXISTEN ANTECEDENTES ALÉRGICOS SERÍA PREFERIBLE ESPERAR HASTA LOS 9 MESES O AL AÑO DE EDAD PARA INICIAR EL JUGO DE CÍTRICOS. 
CEREALES: PRECOCIDOS, DE AVENA, ARROZ, CEBADA, MAIZ, EN PAPILLA Y ESPERAR HASTA DESPUES DEL SÉPTIMO MES PARA INTRUDUCIR EL CEREAL DE TRIGO Y EL MIXTO. 
FRUTAS: MANZANA, PLÁTANO, PERA, PAPAYA, DURAZNO, ETC. 
VEGETALES: COCIDOS, LICUADOS Y COLADOS, ZANAHORIA, CHÍCHARO, EJOTE, BETABEL, CALABACITAS, ESPINACAS QUELITES, ACELGAS, ETCÉTERA.. 
7 MESES: CARNES: PREFERENTEMENTE PREPARADAS EN FORMA CASERA, PROCURAR LA MAYOR VARIEDAD DE ELLAS Y OFRECERLAS DIARIAMENTE: POLLO, RES, CORDERO, PUERCO, HIGADO. 
EN CASO DE OBTENER UNA RESPUESTA DESFAVORABLE O EL RECHAZO DEL ALIMENTO, ES PREFERIBLE SUSPENDERLO E INTENTARLO POSTERIORMENTE. UNA VEZ QUE EL PEQUEÑO HAYA ACEPTADO UNA CLASE DE ALIMENTO, SE RECOMIENDA ESPERAR DE TRES A CINCO DIAS PARA INTRODUCIR UNO NUEVO, AUMENTANDO LA CANTIDAD EN FORMA LENTA Y PROGRESIVA, DE ACUERDO CON EL APETITO Y LA RESPUESTA DEL PEQUEÑO
SI LOS MARISCOS NO FORMAN PARTE HABITUAL DE LA DIETA FAMILIAR, PUEDEN ESPERARSE HASTA DESPUÉS DEL AÑO DE EDAD. 
HUEVO RECOMENDABLE ESPERARSE HASTA DESPUES DEL SÉPTIMO MES: INICIAR PRIMERO LA YEMA, DEBERÁ SER BIEN COCIDA -15 MINUTOS PARA ELIMINAR LA SALMONELLA-, INICIANDO CON LA "PUNTITA" DE LA CUCHARA; LA CLARA DEL HUEVO SE PODRÁ DAR DESPUES DE LOS ONCE O DOCE MESES DE EDAD, DESPUÉS DEL 7º MES: FRIJOLES Y LENTEJAS.
ES PREFERIBLE EVITAR EL ABUSO DE ALIMENTOS CONSIDERADOS COMO DE TRADICIÓN POPULAR: ATOLES, JUGO DE CARNE, FRIJOLES, ANTOJITOS, ETC.

Etapas de la alimentación infantil
Recién nacido y primera infancia
La alimentación del recién nacido y la primera infancia pasa por tres periodos que debemos distinguir: 

· Periodo lácteo, por ser la leche el único alimento. Desde el nacimiento hasta los 6 meses aproximadamente, en los cuales se comienza la introducción progresiva de otros alimentos. 

· Periodo de transición, o destete, donde vamos introduciendo la alimentación sólida o bien anterior a ella, optamos por una lactancia artificial. 

· Periodo de maduración digestiva. Hasta que el niño va alcanzando la madurez inmunitaria y la introducción de los alimentos. 

Cómo más adelante veremos, la lactancia materna es la más adecuada para los bebés, pero si esta no puede realizarse, debemos considerar una lactancia artificial con fórmulas adaptadas. 

Bases de la nutrición del bebé
Objetivos
Las pautas nutricionales para esta edad vienen marcadas por las recomendaciones e informes técnicos de la FAO/OMA, el Comité de nutrición de la Academia de Pediatría y el Comité de Nutrición de la Sociedad Europea de Nutrición y Gastroenterología Pediatrica ESPGAN.

El periodo neonatal es desde el punto de vista nutricional, crítico, el crecimiento y desarrollo son más rápidos que nunca (los niños tienen que doblar el peso del nacimiento a los cuatro meses y triplicarlo al año) y los requerimientos nutritivos deben ir de acuerdo con este crecimiento.

Hay que conseguir una alimentación adecuada pues lo contrario conduce a trastorno durante la niñez y afecciones en el adulto: obesidad, ateriosclerosis, hipertensión…

Alimentos
COMPARACION DE LA LECHE MATERNA CON LA LECHE DE VACA. 
VENTAJAS E INCONVENIENTES
Los mamíferos de todas las especies se alimentan desde el nacimiento, hasta que su organismo es capaz de metabolizar otros nutrientes, de leche de sus madres. En el caso del ser humano, el alimento primero que debiera tomar es la leche materna, lo cual no se realiza siempre, la madre o no intenta, o abandona la lactPRIVATE "TYPE=PICT;ALT=Image24.gif (3393 bytes)"ancia materna muy pronto, bien por desconocimiento de sus beneficios, por incorporación al mundo laboral o por incompatibilidades o problemas de salud, entonces se requiere la utilización de leches alternativas llamadas "formulas adaptadas". 

Veamos cuales son las diferencias entre la lactancia materna y la lactancia artificial y porque conviene alimentar a los niños con lactancia materna. 

1- En primer lugar, la leche de mujer se adapta perfectamente a las necesidades nutricionales y las características digestivas de los niños recién nacidos y hasta la introducción de la alimentación complementaria. No tiene la misma composición al principio de la lactancia, que una vez que está ya se ha establecido, y tampoco es igual al principio de cada toma que al final de la misma, esto tiene unas explicaciones lógicas. 

La leche materna pasa por las siguientes etapas:

· Calostro: es la primera segregación. Se produce durante los 5 primeros días después del parto. Es la más rica en proteínas, vitaminas liposolubles y sodio. Aparte, en el calostro se encuentra la inmunoglobulina A (IgA) en su forma secretora, muy importante para la inmunidad del niño en este periodo, donde presenta inmadurez tanto en sus sistemas digestivos como inmunitarios. 

El niño no va a producir por si mismo esta inmunoglobulina hasta la 4ª o 6º semana de vida, por lo que deberá obtenerla antes de esta edad, a través de la leche materna. La leche de vaca y la leche de fórmula para lactantes no contiene IgA, por lo que si el bebé no la ha obtenido del calostro materno, su intestino puede aparecer más permeable a los alergenos.

· Leche transicional: después del calostro y de un color blanco azulado. 
· Leche madura: se segrega partir de la tercera semana, es más blanca y consistente .Es la leche propiamente dicha y está adaptada a los requerimientos del niño en esta etapa. 

Al comienzo de la toma, la leche es dulce y líquida, para calmar la sed y ansia del bebé, ésta se va volviendo densa y menos dulce a medida que el niño mama. Al principio, la duración de las tomas es más breve, el bebé necesita estar menos tiempo mamando porque su capacidad de succión y sus necesidades energéticas están disminuidas estos primeros días. Más adelante el bebé va a pedir, él mismo mamar más tiempo. La duración de la toma no debe ser superior a veinte minutos, utilizando los dos pechos, ya que todos los requerimientos nutricionales se completan en este periodo, prolongarlo más no traerá consigo sino problemas de grietas en el pezón de la madre.

2- Las proteínas y seroproteinas de la leche materna también son diferentes a las de la leche de vaca, sobre todo en contenidos:

· Proteína caseína: tanto su composición como contenido es distinto, la de leche de vaca tiene excesiva cantidad de caseína, lo que la hace digerirse peor, aparte de tener poder alergizante. La caseina de la leche materna son beta y kappa caseína y no contiene alfa y gamma que son exclusivamente bovinas. 
· Las seroproteinas de la leche materna más importantes son la alfa-lacto-albúmina, la lactoferrina y las inmunoglobulinas. 

En la leche de vaca nos encontramos con alfa-lacto-albumina, beta-lactoglobulina, seroalbúmina e inmunoglobulinas. La diferencia entre la leche de vaca y la humana radica en que la leche de vaca contiene beta-lactoglobulina, la cual está ausente en la leche materna. Esta proteína es un alergeno potente para los bebés, además presenta una gran resistencia a la digestión ácida del estómago, de manera que es probable que atraviese el intestino sin ser digerida. Parece ser que esta capacidad antígena es lo que sensibiliza a los bebes que son precozmente alimentados con fórmulas adaptadas.

· Existen otras proteínas, glucoproteinas y aminoácidos en la leche materna que también tienen su función importante: la lipasa específica de la leche materna que al no destruirse por la acidez gástrica, favorece la digestión y absorción de las grasas y la lisozima, con acción bactericida. 

3- Otros componentes son:

· Carbohidratos: en la leche materna el principal es la lactosa, contenida en mayor cantidad que en la leche de vaca, lo cual facilita la absorción de calcio, hierro y fósforo. Su concentración no varia a pesar de las modificaciones dietéticas y las condiciones nutricionales de la madre. El resto azucares de la leche materna favorecen el crecimiento del Lactobacillus bifidus inhibidor del crecimiento bacteriano. Lípidos. Es la principal fuente de energía de la leche materna. Varía su contenido de una toma a otra, siendo más rico al final de la mañana y al inicio de la tarde, aumentando también a lo largo de la lactancia. El estado nutricional de la madre influye en su calidad. Siendo proporcional la concentración de lípidos en la leche materna al tipo de lípidos ingeridos por la madre y con la coformación de lípidos de sus reservas en el tejido adiposo. 
· Vitaminas: la leche materna las lleva en la concentración adecuada para los bebés. Una salvedad es la vitamina D, que debiera ser suplementada en casos de deficiencias en la madre o baja exposición al sol. Con respecto a la vitamina K, su concentración es más alta en el calostro y en la leche transicional. 
· Minerales: la leche materna tiene tres veces menos contenido en sodio que la leche de vaca, lo cual impide una sobre carga renal en el niño. La leche materna tiene menor contenido en calcio, pero su absorción es mayor, lo mismo ocurre con el hierro. 

Es importante que el recién nacido empiece a mamar cuanto antes, el reflejo de succión tiene la máxima respuesta a los veinte-treinta minutos después del parto y este momento debería ser aprovechado. Cuanto antes empiece a mamar, antes se producirá la secreción de leche y el bebé recibirá tempranamente el calostro con todas sus ventajas. 

Existe en muchas maternidades la costumbre de separar al niño de la madre y llevárselo al nido, bien es cierto que la madre puede descansar entre tomas o más horas por la noche, pero es en este momento cuando se producen muchas de las sensibilizaciones a la leche de vaca en los bebes. Durante la noche se le ofrece al niño, para que aguante más horas sin mamar, un biberón de fórmula adaptada de inicio. Este hecho tan normal, que pasa inadvertido por la mayoría de los padres, tiene más inconvenientes que ventajas, el contacto permanente madre-hijo en los primeros momentos está cargado de enormes connotaciones, no solo afectivas, esta relación debe ser intensa en las primeras horas de vida, por otro lado, si el bebe toma un biberón, se está saltando una toma, lo cual retrasa la secreción de leche. 

Si la lactancia se retrasa, bien por haber sufrido la madre una cesárea, o por otras causas, niños prematuros, o con otros problemas, se intentará su inicio dentro de las tres horas siguientes al parto. Si está no es de ningún modo posible, y en niños que presenten alto riesgo de ser alérgicos, se debe sustituir el biberón de fórmula adaptada de inicio por otra formula hipoalergénica. Los padres deben avisar de este hecho y manifestar expresamente que no quieren que su hijo sea alimentado con otra fórmula adaptada. Con la lactancia materna se previenen muchas enfermedades, entre ellas las alergias a alimentos. 

Tabla comparativa entre la leche materna y la leche de vaca por 100 ml.
	NUTRIENTES
	LECHE MATERNA
	LECHE DE VACA

	Kcal
	75,00
	66,00

	Proteínas (g)
	1,10
	3,50

	Carbohidratos
	6,80
	4,90

	Grasas
	4,50
	3,70

	Minerales
	0,20
	0,70

	Agua
	87,10
	87,20

	Vitamina A (UI) 
	189,80
	102,50

	Vitamina D
	2,20
	1,40

	Vitamina E mg
	0,18
	0,04

	Vitamina E, UI
	0,268
	

	Vitamina C mg
	4,30
	1,10

	Acido Fólico mcg
	5,20
	5,50

	Tiamina mcg
	16,00
	44,00

	Riboflavina mcg
	36,00
	175,00

	Niacina mcg
	147,00
	94,00

	Vitamina B6 mcg
	10,00
	64,00

	Vitamina B12, mcg
	0,03
	0,40 

	Ac. Pantoténico mcg
	184,00
	343,00

	Vitamina K mcg
	1,50
	6,00

	Calcio mg
	34,00
	117,00

	Fósforo mg
	14,00
	92,00

	Yodo mcg
	3,00
	4,70

	Hierro, mg
	0,05
	0,05

	Magnesio mg
	4,00
	12,00

	Zinc mg
	0,3-0,5
	0,3-0,5

	Cobre mcg
	40,00
	30,00

	Sodio mEq
	0,700
	2,200

	Potasio mEq
	1,300
	3,500


	Fomon. S; Filer. L. Milk and Formulas in: Infant Nutrition. 2nd de. Saunders. Co


FORMULAS ADAPTADAS
Si la lactancia materna no es posible, y tiene que ser complementada, cuando ésta es insuficiente, o interrumpida, bien por deseo de la madre, o por otro tipo de contraindicaciones a la lactancia materna, tales como enfermedades infecciosas de la madre: hepatitis B, SIDA, varicela, tosferina, tuberculosis, lesiones heréticas o por otros motivos, drogadicción, enfermedades metabólicas, tratamientos antitiroideos, se hace nePRIVATE "TYPE=PICT;ALT=Image25.gif (13438 bytes)"

cesario utilizar la lactancia artificial, llamada "formulas adaptadas", las cuales tienen unos valores semejantes a la leche materna, aunque presentan algunas diferencias con ella, tanto cualitativas como cuantitativas. Estas fórmulas adaptadas, siguen las normas del Comité de Nutrición de la Sociedad Europea de Gastroenterología y Nutrición Pediatrica ESPGAN.

En la actualidad existen un buen número de fórmulas para lactantes con diferentes usos dietéticos o terapéuticos, los cuales se ajustan a la siguiente clasificación: 

· Fórmulas lácteas de inicio: Cubren la totalidad de los requerimientos nutricionales de un niño sano durante los primeros seis meses. Se utilizan también como complemento de otros alimentos hasta el año de edad. 

La lactancia artificial con una fórmula de inicio, habiéndose desechado la lactancia materna, debe iniciarse en los bebés alrededor de la media hora después de nacer y nunca más tarde de las cuatro o seis horas para prevenir la hipoglucemia y la pérdida ponderal. 

En la lactancia artificial hay que ajustarse a las necesidades del niño, el primer día se le dará una cantidad de 15 cc de leche por kg. de peso, aumentando progresivamente hasta que el séptimo día tome120 cc por kg. de peso y manteniendo esta cantidad hasta el decimoquinto día. A partir de aquí se administrara diariamente 150 cc-175 cc de leche por kg. de peso. El número de tomas será en principio de ocho al día, disminuyendo a 6 entre el 2 y 3 mes.

· Fórmulas lácteas de continuación: A partir de los seis meses las necesidades nutricionales del niño aumentan y es necesario sustituir la fórmula de inicio por otra más apta al crecimiento y desarrollo, ésta es la fórmula de seguimiento o continuación 

Tanto la fórmulas láctea de inicio, como la de continuación, están hechas a partir de leche de vaca modificada.

Dentro de las formulas adaptadas también nos encontramos con leches para niños que requieren una alimentación especial, tales como: fórmulas hipoalergénicas, formulas sin lactosa, leches vegetales, leches a base de hidrolizados de proteínas, o fórmulas especiales sin fenilalanina.

Evolución de la alimentación durante el primer año de vida
Introducción de la alimentación complementaria
Pasado el periodo en el cual el bebé se alimenta exclusivamente de leche (4-6 meses) la fórmula adaptada es insuficiente si no se completa con otros alimentos, es el momento de empezar la etapa de la alimentación sólida, la cual nunca debe comenzar antes de los cuatro meses ni después de los seis-ocho, esta etapa se denomina Beikost o alimentación complementaria. La leche como alimento único a partir de los seis meses, no proporciona los requerimientos nutricionales que precisa el niño a partir de esta edad, es por ello, que siguiendo unas recomendaciones precisas sobre la introducción de los alimentos sólidos, se deben ir incluyendo los nuevos alimentos en la dieta de los bebés: 

· La leche proporcionará, a esta edad, la mitad de los requerimientos diarios totales, deberá administrarse una cantidad no inferior a 500 ml diarios de leche. 

· No se introducirá gluten antes de los seis-siete meses, siendo aconsejado los ocho meses. 

· La introducción de nuevos alimentos se hará de forma paulatina, sin prisa, muy lentamente y no juntando más de un nuevo alimento cada vez, en toma diurna, probando la tolerancia del niño y dando tiempo a la adaptación de su organismo. 

· Los alimentos alergénicos se introducirán más tarde, y en niños con antecedentes atópicos, nunca antes del año. 

Los alimentos se introducirán de la siguiente forma. 

· La leche de vaca nunca se introducirá antes del año. Es recomendable seguir con la leche de continuación hasta los tres años o bien dar leche de crecimiento o leche junior, pero no es imprescindible. La leche de vaca, cuando se introduzca deberá ser entera, por su aporte de vitaminas liposolubles, salvo que haya recomendación médica que indique otra cosa. 

· Los cereales se introducirán alrededor de los cuatro-seis meses y nunca antes de los cuatro, primero serán sin gluten y añadiendo 1-2 cucharaditas en cada biberón dos veces al día. Aumentando la cantidad de harina en una proporción del 7% con respecto a la leche. A partir de los ocho meses se puede dar mezcla de cereales, introduciendo el gluten. 

· Frutas. Se empezará a partir de los cuatro-seis meses una papilla de frutas, nunca sustituyendo a una toma de leche, sino complementándola, para garantizar el aporte adecuado de proteínas. Se emplean frutas jugosas como naranja, manzana, pera, uva, ciruela. 

Una buena forma de introducir la fruta es batiendo medio plátano en el biberón de la tarde, a los tres días se rebaja la cantidad de leche y se añade una manzana, a los tres días una pera, a los tres días un plátano entero y a los tres días se sustituye toda la leche por zumo de naranja.

· Las verduras se irán introduciendo a partir de los seis meses, igual que la fruta, en puré, primero el caldo añadido al biberón de medio día, después solas en puré, complementadas con leche y luego sustituyendo la leche por 10-15 g. de carne o pollo, esto nunca antes de los seis meses. Se deben evitar al principio verduras con alto contenido en nitritos, como remolacha, espinacas, nabos y zanahorias, no introduciéndolas antes de los ocho meses y preferir al principio patatas, acelgas, judías verdes, calabacín, etc., .para más tarde introducirle todas las demás. Se puede añadir una cucharada de aceite de oliva al puré. 

· Carnes, preferiblemente las menos grasas, empezando por el pollo y nunca antes de los seis meses, en una cantidad de 10-15 gr. y aumentando 10-15 gr. por mes. Posteriormente se introduce la ternera y el cordero. No conviene dar a los niños vísceras. 

· Pescados, nunca antes de los nueve meses, a partir de esta edad, pueden sustituir a las tomas de carne. Es conveniente empezar por pescados magros. 

· Huevos: nunca crudos, se comenzará por la introducción de la yema cocida sobre el noveno mes, primero un cuarto de yema cocido añadido al puré de medio día y aumentándolo a media al mes, para tomarlo entero hacia los doce meses, puede sustituir a la carne, tomando dos -tres por semana. 

· Legumbres: añadidas al puré de verduras a partir de los dieciocho meses, si se mezclan con arroz, u otros cereales, sustituyen a la carne, se tomarán dos veces por semana. 

· Yogures: a partir del octavo mes, como complemento o mezclado con la papilla de frutas. 

· No es recomendable el consumo de azúcar, pues la dieta del bebé tiene un aporte adecuado de carbohidratos. 

En esta etapa el aporte de agua es fundamental, al introducir los alimentos sólidos, el aporte hídrico debe aumentarse. Hay que ofrecerles a menudo agua, y más en situaciones de enfermedad, fiebre, diarreas, etc.

EDAD DE INTRODUCCION DE LOS DISTINTOS ALIMENTOS EN LA DIETA DEL LACTANTE.
	ALIMENTOS
	EDAD EN MESES
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Alimentación del niño de uno a tres años
Este periodo se caracteriza por ser una etapa de transición entre la fase de crecimiento muy rápido propia del lactante y el periodo de crecimiento estable, que se extiende desde los tres años hasta el comienzo de la pubertad.

Es un periodo madurativo en el cual el niño realiza avances importantes en la adquisición de funciones psicomotoras. Sus funciones digestivas y metabólicas van alcanzando un grado de madurez suficiente para aproximar su alimentación a la del niño más mayor. Sin embargo un niño alimentariamente no se convierte de inmediato en un adulto, sus necesidades energéticas y de determinados nutrientes aconsejan ajustar la dieta a sus particularidades fisiológicas, no hay que dar normas rígidas y es preciso adaptar e individualizar la dieta ajustándola a la propia constitución y estilo del niño.

Hay que poner especial cuidado en la conducta alimenticia del niño la cual puede estar sujeta a determinadas aversiones y preferencias, lo que puede conducir en ocasiones a una dieta carente de algunos nutrientes.

Los niños a estas edades son caprichosos y tiene tendencias hacia los dulces y golosinas que a veces se le ofrecen.

La alimentación correcta a partir del año de edad se basa en el consumo de una dieta equilibrada que asegure los tres objetivos siguientes: 

1. Asegurar un crecimiento y desarrollo óptimos 

2. Evitar carencias nutritivas 

3. Prevenir enfermedades del adulto: cardiovasculares y obesidad 

Requerimientos nutricionales
Las necesidades energéticas se sitúan en torno a las 100kcal/kg/día aproximadamente 12.300-1500 kcal/día

La distribución porcentual de la energía entre los distintos principios inmediatos debe ser la siguiente: 

· Proteínas: 12-15% 

· Hidratos de carbono: 50-58 % 

· Grasas: 30-35% 

La distribución energética entre las diferentes comidas debe ser: 

· Desayuno: 25% 

· Comida: 30 % 

· Merienda; 15% 

· Cena: 30 % 

Normas básicas para la elaboración de la dieta
A partir de los 12 meses de edad debe iniciarse progresivamente la introducción de alimentos con una textura más gruesa para ir acostumbrando al bebé a alimentos troceados. Para empezar una buena solución es darle alimentos que sean fácilmente chafados con el tenedor para ir cambiando a troceado pequeño. Todo ello dependiendo de cada niño y su rapidez en el aprendizaje de lamasticación. El objetivo es que al llegar a los 18-24 meses el niño coma los alimentos troceados.

También deben iniciarse poco a poco, galletas yogures, quesos, jamón york, serrano, etc.

Los tarritos son adecuados para casos excepcionales y esporádicos no como alimentación diaria y continuada.

Durante esta época de la vida las necesidades nutricionales son variables dependiendo del desarrollo del niño (peso y talla) y el grado de actividad (unos niños son tranquilos, otros son activos y unos pocos son hiperactivos)

Durante esta época también debe producirse un cambio estratégico en su alimentación. Pasar de concepto de plato único a una comida compuesta por un primer plato (verduras, patatas, sopa, purés), un segundo plato (carne, pescado, huevo, todo ello acompañado de una guarnición) y finalmente un postre.

A partir de los 2 años el niño hace 4 comidas al día: desayuno, comida, merienda y cena y algunos casos puede tomar un suplemento lácteo en forma de leche con galletas antes de acostarse.

Adquiere mucha importancia la manera de repartir los aportes calóricos de estas 4 comidas básicas pues estos hábitos alimentarios adquiridos en los primeros años serán la guía para la época adulta.

Se debe procurar que el niño no adquiera conductas alimenticias caprichosas y monótonas con preferencia para unos alimentos, aversión a otros que pueden conducirle a llevar una alimentación carencial en alguna sustancia nutritiva.

En resumen, la dieta debe ser equilibrada, variada y completa.

ALIMENTOS
Leche y derivados lácteos
Es necesario apoPRIVATE "TYPE=PICT;ALT=Image28.gif (6593 bytes)"

rtar 500-600 ml de leche diarios, cantidad que se puede sustituir en parte por productos lácteos como queso, yogurt…

El Comité de Nutrición de la ESPGAN recomienda la utilización de la leche de continuación hasta los tres años, pero por motivos principalmente económicos, la mayoría de los padres no la emplean. Actualmente ha aparecido en el mercado leches de crecimiento o junior, que es intermedia entre la leche de continuación y la de vaca. Está indicada para niños a partir del año.

Carne, pescado y huevos
El niño de esta edad está preparado para digerir y absorber cualquier tipo de carne, sin embargo deben darse con preferencia las carnes y pescado magros. Se puede sustituir la carne por hígado uno o dos días a la semana. El huevo se administrará entero y se recomiendan tres a la semana.

La preparación será a la plancha con poco aceite, o asadas, cortadas en finas lonchas o trocitos. El pescado se debe servir desmenuzado y libre de espinas

CerealesPRIVATE "TYPE=PICT;ALT=Image9.gif (4532 bytes)"
Se pueden administrar en forma de cereales para desayuno o en papillas. El arroz entero cocido, como acompañamiento a otros platos, paellas, sopas, etc.

Se debe incluir pan en las comidas

Arroz y pastas 1 a 2 veces por semana

Verduras, frutas y legumbres
Las legumbres se introducirán a los 18 meses, añadidas al puré de verduras. Verduras, frutas y legumbres deben formar parte del régimen diario y se pueden utilizar frescas o congeladas. Las frutas, preferentemente frescas y bien maduras, como mínimo dos piezas al día, aunque es buena costumbre mantener la papilla de frutas de la tarde.

Hay que darles patatas todos los días

A evitar:
Los fritos, la pastelería en exceso, los platos con salsas complicadas, los frutos secos,

No dar nunca te, café ni bebidas alcohólicas.

Alimentación del niño de cuatro a seis años
Requerimientos nutricionales
Las necesidades energéticas se sitúan en torno a las 90kcal/kg/día aproximadamente 1800 kcal/día

La distribución porcentual de la energía entre los distintos principios inmediatos debe ser la siguiente: 

· Proteínas: 10-15% 

· Hidratos de carbono: 50-60 % 

· Grasas: 25-35% 

La distribución energética entre las diferentes comidas debe ser: 

· Desayuno: 25% 

· Comida: 30 % 

· Merienda; 15% 

· Cena: 30 % 

Normas básicas para la elaboración de la dieta
Para la planificación de una dieta a estas edades es preciso tener en cuenta: 

· Dar las calorías necesarias para cubrir los requerimientos individuales. 

· Conseguir el equilibrio y proporción entre los distintos principios: H.C. Grasas y proteínas 

· La distribución de las comidas a lo largo del día debería ser: 3 comidas grandes y 2 pequeñas intermedias. 

· Las grasas animales y vegetales deben guardar también una adecuada proporción, sin olvidar un aporte importante 

· de grasa no visible. 

· Debe existir un equilibrio entre proteínas animales y vegetales. 

· El aporte hidrocarbonado debe ser preferentemente en forma de moléculas complejas (almidones), teniendo en cuenta la fibra alimentaria. 

· Incluir importantes cantidades de frutas y verduras que proporcionan las vitaminas y minerales necesarios 

· Consumir una dieta variada 

· Valorara gustos, costumbres, condicionamientos sociales y económicos. 

La mayoría de los niños no desayuna en casa. La leche es un alimento fundamental durante todo el periodo de crecimiento. Se aconseja que en el colegio se ofrezca un postre lácteo después de la fruta y una merienda a base de leche, así como la adicción de leche en preparaciones culinarias.

La estructura de una comida convencional a estas edades se compone de:

Un plato básico: generalmente a base de arroz, legumbres, pasta, verduras, en que puede añadirse para completar, carne, derivados, pescado, huevos, etc. El valor dominante de este primer plato es el aporte energético y cubre todas las necesidades cuantitativas del niño. Es importante acostumbrar a los niños a tomarlo porque las necesidades energéticas son las primeras que deben cubrirse si se quiere que los elementos plásticos portadores de proteinas cumplan en el organismo la función de formar tejidos y favorecer el crecimiento. Si esto no se tiene en cuenta, el organismo utilizará las proteinas para resolver sus necesidades energéticas y se hará una alimentación desequilibrada.

El segundo plato: a base de carne, derivados carnicos, pescado o huevos. Estos alimentos son intercambiables y deben aparecer en cantidades moderadas (el hambre no debe saciarse a base de proteinas). Pueden acompañarse de una guarnición de ensaladas u hortalizas. La patata frita es del gusto PRIVATE "TYPE=PICT;ALT=Image19.gif (9239 bytes)"de los escolares, pero no puede ser la única guarnición.

Postre: debe ser una fruta completándose con un producto lácteo.

ALIMENTOS QUE PUEDEN SUSTITUIRSE ENTRE SI:
· Carnes y derivados carnicos: vísceras, huevos pescados en porciones equivalentes, calculando el desperdicio de las diferentes especies. 

· Legumbres entre sí 

· Pastas, arroz y patatas 

· Verduras y hortalizas 

· Ensaladas. 

· Productos lácteos: leche, batidos, yogur, helado. 

· Postres dulces: natillas, cremas, flan, etc. 


