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Médulo IV

ALIMENTACION
EN EDAD
PREESCOLAR

Introduccion

La edad preescolar es el periodo que inicia al
cumplir el primer afio de vida y continlia hasta
los 5 afios. Esta es una etapa de muchos
cambios en el nifo, especialmente en lo que
se refiere a:

® Dependencia del cuidado de otra
persona.

® Control de esfinteres (control del deseo
de orinar y defecar)

® Sociabilizacidn con su familia y personas
ajenas

® Ampliacién de su medio de accion

® Crecimiento fisico

Ademas el preescolar presenta un creci-
miento fisico continuo y uniforme, asi como un
importante desarrollo muscular, las piernas se
hacen mas largas, y desaparece la gordura
abdominal caracteristica del nifio pequefio.

Estos cambios demandan una constante
adaptacion, por lo que los nifios en esta edad
requieren consumir suficiente energia y
nutrientes.

A. NECESIDADES NUTRICIONALES

Para lograr un crecimiento fisico adecuado,
los nilos preescolares necesitan princi-
palmente energia para cubrir el gasto de
mantenimiento de las funciones vita-
les(respiracion, digestion, bombeo del
corazoln, etc.), el gasto debido al crecimiento
continuo y el gasto que se refiere ala actividad
fisica. Ademas es necesario un aporte
adecuado de proteinas, vitaminas A, D,

Vitamina B2, C, Acido Fdlico, Calcio, hierro y
zinc, por ser nutrientes esenciales para el
crecimiento, el mantenimiento de las
defensas contra enfermedades infecciosas y
para otras funciones fisioldgicas y metabdlicas
(Ver Médulo II-CADENA: Generalidades de
Alimentacién y Nutricion).

Para satisfacer sus necesidades nutricionales,
la alimentacion del nifio preescolar debe ser
de buena calidad y frecuente, ya que por
tener poca capacidad en su estbmago, “se
llena faciimente”, o se distrae con facilidad;
por lo que es necesario ofrecerles alimentos
en cinco tiempos de comida, que general-
mente son desayuno, refaccién, almuerzo,
refaccidon y cena. De esta forma, es posible
darles porciones pequenas que seguramente
consumiran y proporcionaran las calorias y
nutrientes necesarios.

Al final de este mdodulo se anexan los
cuadros que describen las Recomenda-
ciones Dietéticas Diarias (RDD) para las
diferentes edades y estados fisiol6gicos.

B. CONSIDERACIONES ESPECIALES

Después del primer afo, el crecimiento del
nino disminuye; sin embargo, sigue ocurriendo
cierto crecimiento que produce cambios
significativos en la forma del cuerpo:



B Hay un importante desarrollo muscular

Las piernas se hacen mas largas

B Desaparece la gordura abdominal
caracteristica del nifo pequefio

El crecimiento fisico que ocurre a esta edad
es continuo y uniforme, por lo que es
necesario un control constante, en compa-
racion con estandares de otros nifios sanos,
para determinar si el crecimiento que ha
presentado el nifio, en un periodo de tiempo
determinado, es el adecuado. La medicion de
peso, la talla, la circunferencia de la cabeza,
son las mas usadas para verificar que el nifio
tiene un crecimiento adecuado.

Alimentacion del nino de 1 a 2 anos

En esta etapa ocurre la transicion de una
alimentacion basada en lactancia, hacia una
dieta mixta basada en los alimentos y
preparaciones de su familia. Aunque hay que
dar importancia a los alimentos como fuente
principal de los nutrientes, idealmente los nifios
de 1 a 2 afios deben consumir leche materna,
ya que ademdas de los nutrientes que
contiene, le brinda seguridad emocional y
proteccién contra infecciones y otras
enfermedades. Ademas de la leche materna
la alimentacion puede complementarse con
leche de vaca o Incaparina.

También debe participar de la comida de los
demas miembros de la familia, presentandole
los alimentos en trozos pequefos, ni muy
calientes, ni frios, para que: a) aprenda los
h&bitos alimentarios de la familia, b) amplie su
conocimiento de sabores, texturas, olores,
etc., de los alimentos, y c) se estimule el uso
de sus dientes en la masticacion de la comida.
Esto significa que hay que estimularlo para
gue “pruebe la comida” de la familia y no
forzarlo a que consuma una determinada
porciéon de la misma. Estos momentos favo-
recen su desarrollo emocional ya que
comparten con los demas miembros de la
familia.

Para contribuir al aprendizaje y desarrollo del
nifio, es aconsejable darle las bebidas en una
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tazay no en biberén. Eluso de lataza ademas
que es de mas facil limpieza les permite
aprender a controlar la mufieca de la mano
ya que debe llevar la taza a la boca en
posicién horizontal y luego inclinarla; esta
habilidad se logra entre los 12 y 18 meses de
edad y constituye un requisito para que
puedan comer solos.

Es muy comun que derramen los alimentos,
por lo que no es aconsejable dejarlos solos y
en la actualidad existen tazas especiales con
tapadera antiderrame que puede hacer mas
facil el manejo de la misma por parte de los
nifnos. (Ver Anexo: Guias alimentarias para la
poblacién Guatemalteca menor de dos
afnos).

Alimentacion del nifio de 2 a 5 aios

Los nifos de esta edad deben seguir
consumiendo leche o Incaparina, pero a
medida que crecen deben incrementar el
consumo de los alimentos que la familia come
en los distintos tiempos de comida,
especialmente los cereales y los alimentos
como pollo, carne de res, huevo, pescado,
quesos, etc.

Por lo general, los niflos a esta edad no tienen
el suficiente apetito paraingerir las cantidades
de alimentos necesarios, por lo que sigue
siendo necesario alimentarlos cinco veces al
dia, aprovechando los momentos cuando
quieren comer para formarles buenos habitos
alimentarios.

Debe procurar incluir todos los dias: granos,
cereales o papa, hierbas o verduras y fruta;
por lo menos dos veces por semana un huevo
0 un pedazo de queso y al menos una vez
por semana higado o carne.

Los postres y meriendas* deben ser nutritivos,
ricos en proteinas, vitaminas y minerales; tales
como flanes, frutas, atoles con leche, pan,
gueso o trocitos de verduras con limén.

Tanto en las comidas como en las meriendas
no deben incluirse golosinas, ya que estas no

* Merienda, refaccion, lonchera, refrigerio = alimentos entre comidas principales.
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reuinen la calidad nutricional que es necesaria
para que los niflos crezcan adecuadamente;
ademas tienen la desventaja que “llenan” su
estdbmago y pueden ser la causa de falta de
apetito en el siguiente tiempo de comida.

Es importante que el nifo coma alimentos
suficientes y variados. A esta edad no se
necesita tanta leche como en los primeros
meses de vida. Debe darsele por lo menos 2
a 3 vasos de leche al dia.

Los cereales de desayuno listos para consumir,
son enriquecidos con vitaminas y minerales
pero debe considerarse que también
contienen grandes cantidades de azucar.
Estos cereales pueden ser un complemento
al desayuno o a la merienda si se acompafan
de otros alimentos como frutas, leche, pan,
queso o frijoles.

A continuaciéon un ejemplo de menu para
nifos de dos a cinco afos:

Desayuno:

Una taza de leche

Un huevo revuelto

Una cucharada de frijoles
Un pan francés o tortilla

Merienda manana
Una taza de leche
Un pan con queso

Almuerzo:

2 cucharadas de carne molida con
verdura

Verdura cocida en trocitos con
mantequilla o queso crema

1 cucharada de arroz

1 tortilla

Refresco de fruta

Merienda tarde
5 taza de flan
1-3 galletas tipo Maria

Cena:

1 taza de leche

Y% platano cocido

1 cucharada de frijoles

% vaso de licuado de fruta

C. EL APETITO EN LA EDAD PREESCOLAR

Frecuentemente en esta edad, puede
presentarse falta de apetito, siendo las causas
de tipo fisiolégico o psicolégico, pero las
consecuencias se refieren a fallas en el
crecimiento y en la ganancia de peso, lo cual
puede llevar a deterioro del estado
nutricional.

Algunas causas de la falta de apetito pueden
ser:

Fisioldgicas

® Presencia de infecciones u otras
enfermedades caracteristicas de su
edad, especialmente si no han recibido
sus vacunas completas y aun cuando las
hayan recibido, pueden enfermarse de
varicela, sarampion, amigdalitis,
infecciones intestinales, etc.

® Fiebre, resfriados, catarros, tos

® Molestias por la salida de los dientes

® Presencia de parasitos intestinales

Psicoldgicas

® Necesidad de mayor afecto y atencion
por parte de sus padres

® Falta de estimulos en el ambiente que lo
rodea

® Distracciones al momento de comer

® El nacimiento de un nuevo nifio en la
familia

® Violencia en el ambiente familiar




Se debe prestar atencion especial a cada
una de estas razones ya que se estan
formando los habitos alimentarios del nifio y
también se estrechan los lazos de afecto y
seguridad entre padres e hijos.

Cuando los padres se quejan de la falta de
apetito del nifio, pero el crecimiento es
normal, no hay razén para preocuparse. Es
probable que los padres identifiquen como
falta de apetito cuando el nifio:

a. No come las porciones de alimentos que
los padres “desearian”

b. No come la comida formal pero si toma
leche o Incaparina en especial los mas
pequeiios

c. Come mas entre comidas que en
desayuno, almuerzo o cena puede ser
normal y deberse a lo mencionado

Una causa de falta de apetito frecuente en
los nifios que crecen en ambientes urbanos
es la predileccién por las golosinas. Esta
situacion en particular se debe a que los nifilos
tienen acceso, casi en cualgquier momento, a
las golosinas, y cuando llega la hora de las
comidas formales no tiene deseos de comer
porgue su estbmago esta lleno. Esta situacion
es muy delicada porque puede inducir a
malnutricién por deficiencia, en el corto plazo,
y por exceso en el mediano o largo plazo; esto
significa retardo en el crecimiento por
deficiencia de proteinas, vitaminas y
minerales en la dieta y sobrepeso u obesidad
por exceso de energia (Calorias) en la dieta.

D. HABITOS ALIMENTARIOS

Los habitos alimentarios que duraran toda la
vida, se forman en esta etapa. El acto
colectivo de comer es importante como un
medio de sociabilizacion. El nino aprende a
controlar sus disgustos en la mesa del comedor
de su casa o en otras circunstancias de grupo
fuera de ella. De esta manera, el nifio aprende
diversos habitos alimentarios y forma nuevas
relaciones sociales.
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El preescolar come despacio; por lo que se le
debe permitir suficiente tiempo para comer.
Las comidas se deben brindar en un ambiente
comodo y agradable. No se debe regafiar al
nifno innecesariamente, ni tener discusiones
fuertes durante el tiempo de comida.

Cuando el nifio esta aprendiendo a comer
solo, no es aconsejable ensefarle reglas de
comportamiento (ejemplo: buena postura,
comer con la boca cerrada, etc.); estos
habitos podran ensefiarse méas adelante.

A los dos afios el nifio debe ser capaz de
comer solo. Sin embargo, se le debe ofrecer
ayuda si esta cansado o si se nota que tiene
dificultades con algunos alimentos. Como
esta aprendiendo a comer con cubiertos, se
le debe ayudar a usarlos correctamente,
aungue, con ciertos alimentos (por ejemplo:
trocitos de zanahoria o frutas), y se le debe
permitir usar sus manos.
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Como parte de la formacién de habitos
alimentarios, también se debe ensefar a:

B Desayunar todos los dias.

B Comer variedad de alimentos en un
mismo tiempo de comida, aceptar o
“gustar” de diferentes formas de
preparacion de un mismo alimento.

B Consumir fruta fresca y verduras crudas o
cocidas.

B Tomar liquido entre las comidas y ho con
las comidas, o al final de cada comida

B No usar sal o azlcar adicional a la que ya
tiene la comida

B A esta edad ya cuenta con algunos
dientes, por lo que se le debe
proporcionar alimentos que estimulen la
masticacion

Cuando el nifio dice que no le gusta algun
alimento, debe preguntarsele qué es lo que
no le gusta, a veces con so6lo hacer
modificaciones sencillas (tamafo, color,
textura, temperatura o sabor), aceptara bien
el alimento

Otros habitos relacionados con la alimen-
tacion, son:

B Lavarse las manos antes y después de
comer

B Cepillarse los dientes después de cada
comida

B No es conveniente privar a toda la
familia de un alimento nutritivo, sélo por
gue no le gusta a uno de los miembros de
la familia

B En la mesa, especialmente los padres, no
deben hacer expresiones de disgusto por
determinados alimentos, por el contrario
deben dar el buen ejemplo

B E|l uso de alimentos, especialmente
golosinas, a manera de recompensa o
castigo por buen o mal comportamiento,
constituye una mala practica alimentaria
y por lo tanto debe evitarse.

B Evitar ver television mientras se come

B Mantener el horario de comidas lo mas
gue sea posible.

E. INFLUENCIAS EXTERNAS

Si el preescolar pasa gran parte del tiempo
en una guarderia, se debe investigar el tipo
de alimentacién que alli recibe. De ser
posible, se debe escoger un lugar donde se
promueva la formaciébn de habitos
alimentarios saludables, de manera que se
promuevan los buenos comportamientos que
se le estan ensefando al nifio en el hogar.

Cabe mencionar la influencia que ejercen los
medios de comunicacion, especialmente la
television, sobre las preferencias alimentarias
del nifio a partir de la edad preescolar. Los
comerciales o propaganda que promueven
la compra de golosinas, sodas, bebidas y
otros alimentos de bajo valor nutritivo, se
transmiten comunmente durante los progra-
mas infantiles. Muchas veces en los
comerciales se da a entender que estos
productos son nutritivos ademas de ser
deliciosos, lo cual generalmente no es cierto,
por lo que este tipo de alimentos deben
consumirlos solamente en forma ocasional.

Este tipo de publicidad trata de explotar la
credulidad e ingenuidad en los nifios,
haciéndoles creer que un sélo alimento les va
aportar la energia para “serigual” al personaje
de las caricaturas que tanto admiran, o llaman
la atencion del nifio, colocando en los
empaques de los productos calcomanias o
premios, que promueven la compra de los
productos.

En este caso los padres de familia deben tener
cuidado y no dejarse llevar por estas
promociones, porque en la mayoria de casos
son alimentos que pueden ser dafiinos para
el nifo y que puede contribuir al desarrollo de
obesidad, caries dental y desnutricidn, porque
no satisfacen sus necesidades nutricionales.

Formar buenos habitos alimentarios en la edad
preescolar, evita las consecuencias de una
mala alimentacion como: detencion del
crecimiento, anemias, desnutricion, sobrepe-
so y otras enfermedades.
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