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En este articulo del mes de junio, les traigo un tema
importante para todos los padres y cuidadores de nifios
en etapa preescolar, una etapa donde la alimentacion
juega un papel fundamental en el desarrollo del nifio.

ed b En ese sentido, es necesario conocer que las edades de

m-;s_ los nifios o0 nifias en la etapa preescolar es la

= comprendida entre los 1 a 5 afios de edad. Por tanto, el

Ministerio de Salud (MINSA), indica que la alimentacién

en esta etapa es importante porque se vincula directamente con el crecimiento, salud y
prevencion de enfermedades como la desnutricion, el sobrepeso y la obesidad.

=

De igual forma, el Instituto de Nutricion de Centroamérica y Panama (INCAP) indica que
esta etapa de la vida se caracteriza por diversos factores:

= Continuacion del crecimiento fisico pero con una disminucién de la velocidad de
crecimiento en comparacion con el primer afio de vida.

= Los preescolares entre 1y 3 afios aumentan en promedio 2.8 Kg de pesoy 12 cm
de talla por afio, mientras que entre los 3 a 5 aflos aumentan 2 Kg de pesoy 7 cm
de talla por afio.

= La disminuciéon en la velocidad de crecimiento produce una disminucion del
apetito, conocida también como anorexia fisiolégica (entiéndase como proceso
normal).

= Continuacién del desarrollo de habilidades motoras ¢Qué necesitan comery por qué?

« Almidones, granos y cereales: Aportan

gruesas y finas.

Continuacion del desarrollo cognitivo y emocional
mediante el aprendizaje de nuevas habilidades.
Desarrollo de nuevas habilidades de alimentacion.
Desarrollo del sentido del gusto a nuevos alimentos,
texturas, sabores y formas de preparacion.
Autorregulacion de la cantidad de alimentos que
consume.

Aprendizaje de habitos de alimentacion, actividad
fisica y de salud por medio de los padres, cuidadores
y educadores.

Los habitos de alimentacion y salud adquiridos en
esta etapa son determinantes para el futuro.

Una adecuada alimentacion en este periodo
favorece que el nifio y la nifia alcancen su maximo
potencial de crecimiento y desarrollo motor vy
cognitivo.

energia, vitaminas del complejo B y fibra
Las menestras son ricas en hierro,
proteinas y fibra

* Frutas y vegetales: Contienen fibra, mine-
rales y vitaminas como Ay C, entre otras .

* Carnes de pollo, pescado, res, visceras,
mariscos y huevos: Aportan proteinas,
vitaminas Ay D, zinc y hierro que son esen-
ciales para el crecimiento y para prevenir la
anemia

* Leche, yogurt, queso y derivados: Aportan
proteinas y calcio necesarios para formar
huesos, dientes y tejidos

“Plato de la Alimentacién”




De esta forma, un nifio en edad preescolar debe
comer cinco veces al dia para cubrir sus
necesidades nutricionales. Primeramente, el nifio
debe realizar los tres tiempos de comidas principales
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= Preparacién vistosa de los alimentos
* Elnifio debe tener su propio plato de comida. P R | [
= La alimentacion en esta etapa le permite
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alimentos y que el nifio se lave las manos
antes de comer.

{Qué cantidad de cada grupo debe

comer al dia?

En conclusion, es importante que se establezca una alimentacién nutricionalmente
aceptable gque pueda asegurar un éptimo desarrollo del nifio, tomando en cuenta que esto
determinara no solo su salud en el presente sino la de su futuro. jBrinda calidad de
alimentacion, brinda amor a tus hijos!
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