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ALIMENTACION DEL ESCOLAR Y DEL ADOLESCENTE

La fase del crecimiento y desarrollo humano seiz@asencialmente en los primeros
dieciocho afios de la vida; al medir el crecimieatotérminos de velocidad, se puede
visualizar que después del primer afio se desacessta el periodo de la adolescencia
donde aumenta su velocidad. Entre los diez y lesialtho afios el adolescente casi duplica
su peso. Asimismo, se observa que alrededor declosafnos de edad tanto los nifios como
las nifias tienen composicion corporal similar, simbargo, al terminar la fase de
crecimiento adolescente, los hombres generalmemtensas altos, tienen mayor peso
corporal y tienen mayor masa muscular que las msijétor lo general, las nifias logran su
fase de crecimiento y desarrollo adolescente unssafios que los varones. De ahi que los
requerimientos alimenticios se diferencian a pasita adolescencia, o sea, después de los
doce afios de edad, tanto para la mujer como pdrangbre. Si el nifio tiene una buena
alimentacion durante los primeros seis afios dé&k esto facilita la formacion de buenos
habitos alimentarias para toda su vida aunquegemas$ €pocas como la etapa escolar y la
adolescencia, presentan ciertas dificultades. Ladrgs necesitan vigilar con mucho
cuidado, y a veces con mano firme, la alimentaciénlos nifios para asegurar buenos
habitos desde muy pequefios. Esto significa quesherddarles muchos dulces, ni galletas,
ni refrescos, porque ademas de que son muy cagepladan los alimentos que el nifio
necesita. No se debe premiar al nifio con dulceslgsimas cuando “se porta bien” ni
tampoco negarles el postre porque “se portan nesitas actitudes les da cierto valor
cultural y prestigio a los dulces y golosinas gegmente no lo tienen. Recuerden que los
nifios aprenden con el ejemplo, asi pues, o mejorgee los padres tengan una
alimentacion balanceada.

Cuando el nifio va a la escuela, su alimentacidmesgiendo muy importante puesto que
necesita mucha energia para realizar su trabaplaes&l desayuno es muy importante
para que el nifio este activo y aproveche la actiViglscolar. Aqui la madre tendra que ser
enérgica e insistir con firmeza que los nifios deseay bien; muchas veces por falta de
tiempo los nifios se van a la escuela con el estomagjo, esto puede causarles problemas
tanto fisico como el aprendizaje. El nifio en Ipatascolar, o sea de los seis afios hasta la
adolescencias, necesita mucha vigilancia para manteuenos habitos alimenticios, no
comer muchos dulces, botanas ni golosinas, y tandeéno comer alimentos en la calle
puesto que estos pueden causarles graves infesciobestinales porque no estan
preparados con la higiene adecuada. Los alimentes s consumen en la calle
generalmente estan contaminados porque no exmstdidddes de agua potable, no tienen
instalaciones con drenaje, bafo, etc.; de ahi @ap@drsonas que los preparan se lavan las
manos, los alimentos y los utensilios en cubetaag@ estancadas y pasan los microbios
de una cosa a otra.

En la etapa escolar, el nifio desarrolla su pergtathly aunque tenga gustos propios de su
edad, estos se pueden aprovechar para proporééodaruna dieta balanceada y adecuada
a sus necesidades fisiologicas y a su actividadafiClaro esta que esto implica un
esfuerzo de mucha imaginacion y creatividad porepde la madre; ella tiene que planear,
seleccionar y preparar los alimentos de manerdagusean atractivos a los nifios. Este es
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un esfuerzo muy importante y que vale la pena paatener la salud de los nifios y
ayudarlos en su crecimiento y desarrollo.

Asimismo, durante la adolescencia, los jévenesrenielestacar su identidad, por esta
razon, observamos que su forma de vestir, de hahlaractividades y los alimentos que
consumen representan una ruptura con el mundoidamil esa busqueda de identidad y de
independencia. El joven busca sentirse parte dgrupo cuyas actividades y actitudes
representan esta independencia. En realidad, sstazede las etapas mas dificiles tanto
para los padres como para los hijos; es una edgdieetos jévenes ya no son nifios, pero
tampoco son adultos, por lo tanto, observamos qusuedeseo de tener una identidad
propia, muchas veces consumen alimentos inadecuaans son los refrescos, papitas,
antojitos, pastelitos y otras golosinas; inclusitembién comienzan a tomar bebidas
alcohdlicas en cantidades importantes. Sin embaggonecesario que se respete este
proceso del joven y que se busque la forma de tarlenpara formar habitos de
alimentacion y salud. De ahi que es precisamentdqgams los conflictos propios de la
adolescencia que se necesita saber orientar gj@stoes a alimentarse en forma adecuada
sin herir la imagen propia de su edad, y sin reprnproceso de busqueda para allegar a
ser adulto. Estos jovenes necesitan una muy buienendéacion especialmente adecuada a
su actividad fisica y a los requerimientos fisiégddg porque su cuerpo esta en una de las
etapas de mas intenso crecimiento y desarrolla gilé.

En nuestro medio es muy comun que los nifios vaynescuela sin desayunar, luego
compran golosinas que se venden en la propia esougiken fuera de la misma; y ademas
consumen tantos refrescos que no tienen apetitoquemer al llegar a sus casas y comen
muy pocas verduras y frutas, en parte porque Ideepano tienen el habito de consumirlas,
de ahi a los nifios tampoco les gusten. Gran parteidstras familias no tienen los medios
econémicos suficientes para comprar los alimentxsesarios; también se observa que
muchas mujeres trabajan, y no tienen el tiempo pasarar los alimentos y claro esta que
es mas facil darles unos cuantos pesos a los péatagjue coman en la calle.

La herencia y el medio ambiente (entendido estdgeituacion econdémica y social) son
factores que determinan la manera en la que elargeera y la talla final que obtendra. El
medio ambiente influye en la carga genética, p@ntu puede motivarla o inhibirla,
cuando el cuerpo se encuentra en la etapa de eeatinya que en este periodo las células
se estan multiplicando y aumentando de tamafio. déuariste una nutricion adecuada y
ausencia de enfermedades, el nifio se encuentrayszapaz de desarrollar al maximo su
potencial. Sin embargo, un medio ambiente agresommo seria la presencia de
desnutricion y enfermedades infecciosas, trae commsecuencia el trastorno en la linea
normal de crecimiento y desarrollo del nifio. Elateslo en el nifio es un proceso que
conlleva un orden y una continuidad.

Los requerimientos nutricionales estan en funciénlal etapa de desarrollo en que se
encuentre la persona de acuerdo a su edad, adtiviiea, y a la eficiencia en la absorcion
y utilizacion de los nutrimentos. Se puede dece glucrecimiento y desarrollo normales se
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dan en un nifio sano, bienestar que esta en fudei@ma nutricion adecuada, la cual a su
vez esté en funcidn de las posibilidades econdryicks medio social en que vive.

Se sabe que desde un principio de la vida, eneglinasrento intrauterino, hasta en el

momento en que el cuerpo alcanza su tamafno dedireti la etapa adulta, el alimento que
ingiere la persona y la capacidad fisiologica geaasformarlo en energia y tejidos nuevos
influyen en la salud, para toda su vida; tambiénaefmecuencia con que se enferma y la
manera en que se recupera de la enfermedad.

Existen varias etapas en la vida que podrian seyeada la siguiente forma:
Periodo de gestacion durante la vida intrauterina.

Periodo de aumento rapido de talla y peso durangetancia.

Periodo de aumento lento pero uniforme en la nifiez.

Periodo de aceleracion en el crecimiento duraraedéescencia.

Periodo de mantenimiento y reparacion del aduéistehllegar a la muerte.

Al S

En la nifiez y adolescencia es muy importante quiela sea suficiente y balanceada en
los nutrimentos; las recomendaciones nutricionatelican el grado de ingreso de los

diferentes nutrimentos que necesitan los nifosadia grupo de edad para conservar la
salud. El crecimiento maximo de las nifias, es apradamente a los 13 afios y comienza a
disminuir en el periodo en que las jovenes terminagtapa de la pubertad. Los jovenes
crecen con rapidez cuando tienen alrededor de &5 yimuy pronto sobrepasan a las

jovenes. En la adolescencia, las necesidades iontales que exige el crecimiento rapido,

hace que estas aumenten; es por eso que la mdukrepdeer atencion en que la dieta

incluya cantidades suficientes de todos los nutrtogey que sea variada y atractiva.

La dieta del nifio tiene varias funciones importante
% Aporta energia para la actividad muscular.
+«» Aporta los alimentos y los compuestos quimicos @gtes contienen, para que su
cuerpo pueda crear nuevos tejidos (crecimientepginacion de los gastados.
+«+ Proporciona placer, satisfaccion y tranquilidad eiomal.

El nifio, al encontrarse en la etapa de desarroboesita de una mayor cantidad de
alimentos nutritivos que una persona adulta, ya sgu@roceso implica la formacién de
huesos, dientes, masculos, sangre y otros tejRira que el nifio crezca sano y fuerte, es
necesario que ingiera, digiera y absorba: proteigessas, carbohidratos, minerales,
vitaminas y agua en cantidad suficiente para cldsidiferentes necesidades de su cuerpo.
La necesidad de energia en el nifio, se calculandonan cuenta el metabolismo basal, la
edad y la actividad.

REQUERIMIENTOS NUTRICIOS EN LA ADOLESCENCIA
La nutricion en la adolescencia es un area pocoaida, la investigacion de esta etapa de

la vida es escasa y casi toda se ha planteado disdeto de vista biolégico. El periodo de
la adolescencia se caracteriza por un aceleradingesto corporal y desarrollo psico-
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motor. Partiendo de la premisa que el crecimieetpiere de energia y otros nutrimentos
en calidad y cantidad adecuada, se puede afirngauig alimentacion completa, adecuada
y suficiente es indispensable en este periodoe®ibargo, las caracteristicas cuantitativas
de los requerimientos nutricios son dificiles decjwar, en especial si se considera las
limitaciones de la metodologia para determinarl@dgmas la variacion en tiempo e
intensidad del brote de crecimiento en la adolesaeManto la deficiente alimentacion
como el excesivo consumo de los alimentos resudtandeterioro del crecimiento y
desarrollo tanto del punto de vista bioldgico catebpsicologico y del social.

Se ha observado que la superacion en peso y &lla dltima generacion de nifios se
relaciona significativamente con un mejoramiento ste alimentacién, también se ha
observado que la edad de maduracion es mas tempmamealidad el brote de crecimiento

adolescente se ha descrito principalmente en fand@® peso y talla, incluyendo la

velocidad del incremente en ambos parametros. Sghéervado que el brote se da mas
tempranamente en las nifias y es menor en intensidadtras que el incremento en talla
de los nifilos es mas variable en velocidad. De ahiatgunos tienen un breve por intenso
periodo de crecimiento y otros es mas lento y pigéolo.

Los cambios en composicion corporal durante lalesdencia dependen en forma
importante de la alimentacién y el estado de nidtricLa masa magra corporal, que es la
porcion metabolicamente activa, se ha medido asbda densidad corporal de mediciones
del total de agua corporal, también se obtiene éalicion del contenido de potasio

corporal. Estas técnicas han permitido la elabérade “curvas de crecimiento” para la

masa magra corporal. En la grafica 3 se puede \airset aumento en la masa magra
corporal en relacion al peso durante el perioddesdente; el brote masculino es mas
intenso y prolongado que el femenino.

Hay que recordar que el aprendizaje requiere tienf@ovez que experiencias educativas
gue logren motivar cambios en el educando. Talgserencias deben permitir el
conocimiento del valor nutritivo de los alimenteas formas y épocas de cultivo o crianza,
de produccion y de elaboracion. Ademas, deben gemhiconocimiento de sus distintos
sabores, tanto en su forma simple como en sus oagibnes, sus formas de distribucion y
consumo, fluctuaciones de los precios, etc. Asimajsieben permitir una comprension de
los efectos de la buena y mala nutricion.

El educador no debe olvidar:

Que se aprende por experiencia propia.

Que el proceso de aprendizaje es individual.

Que se aprende mejor cuando se tiene la informaciéouada.

Que es necesaria la repeticion.

Que la educacién es un proceso gradual, acumulatigdiante el cual de un conocimiento
simple se pasa a otro mas complejo.

El educador en nutricidbn debe estar convencido deisapacidad de educador y de la
veracidad de su doctrina, y debe sentir entusiasnor su trabajo.
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La educacion nutricional debe abarcar todos los gnoos y niveles.
La educacion nutricional debe estar integrada conodos los programas de desarrollo
y educacion en general.

El acto educativo en la educacion nutricional

En todo acto educativo, encontramos tres elemendispensables: educador, educando y
contenido. En todos los casos, para poder lograredncacion efectiva, el método debera
ajustarse a las caracteristicas de dichos elementos

A lo largo de la vida, el educador en nutriciordagipresentado por distintas personas: La
madre ensefia al nifio desde los primeros dias @egQraceptar y gustar los alimentos. Mas
tarde, en la escuela, el nifio aprende a consurairasualimentos y a gustar nuevas formas
de preparacion. Llega a conocer su valor nutrijiva importancia de cada uno de ellos,
asi como las formas de cultivo y produccion. Estoscimientos son luego transmitidos al
hogar. Ya adulto, el individuo tiene la oportunidiaadquirir nuevos habitos alimentarios
por cambios en el ambiente que lo rodea, reuniongy,as amistades, viajes, visitas, etc.
En relacion con el educando, encontramos que ®ndgaje es acelerado en la primera
edad; en el término de un afio el nifio llega a cemtzc mayoria de los sabores y puede
distinguirlos sin dificultad. Ya en la edad escokus habitos estdn perfectamente
establecidos y el cambio que se observa duramet#ald adulta es sumamente lento.

Estas diferentes en la velocidad de adquisicidtoglénabitos alimentarios deben tenerse
muy en cuenta y dirigir el méximo de esfuerzos acieacion de buenos habitos
alimentarios en las edades mas propicias y a t@ds/éss personas mas indicadas.

Debido a que para cada edad del educando, varéueador, el contenido y el proceso de
aprendizaje, el método ha de variar de acuerdolaoedad del educando, su nivel
educativo, el método en que vive, los recursosugedispone y el contenido que se quiere
transmitir. Ha de tomarse en cuenta que el mejdodinées aquel que favorece el mayor
grado de participacion del educando. Mientras nags é&s el nivel educativo, mas sencillo
sera el material audiovisual empleado y se tratardo posible, de aumentar los contactos
personales propiciando reuniones en grupos pequdidnde reine un ambiente agradable
para que la comunicacion pueda realizarse conrehmide barreras.

Mientras mas elevado sea el nivel del educando,omeserda la necesidad de
demostraciones practicas, y el uso de materialdsgpiibros, folletos, cuestionarios, estara
mas indicado.

No debe olvidarse que las condiciones de vida sleelgiones rurales son diferentes de las
urbanas. La forma en que esta integrada la fagnibgpersona que toma las decisiones con
respecto a la alimentacion son factores importagiesdeben considerarse en educacion
nutricional.

La educacion en los programas de salud

Un programa especifico de educacion nutricionaletieomo objetivo principal transmitir
informacién basica sobre nutricion a un grupo aeiteado de poblacion, con el fin de que
los conocimientos que se impartan provoquen cambérs el modo de actuar de las
personas , y de que tales cambios resulten en esejbébitos alimentarios. Esta
informacion basica se transmite a través de distifirmas de comunicacion, las cuales se
seleccionan de acuerdo con las condiciones en ique &l educando y los recursos
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disponibles. Pero ningun programa educativo podadizarse exclusivamente a base de
ofrecer informacion basica. Es necesario, adenrapoprionar al educando una serie de
experiencias educativas, relacionadas con la pobgluc seleccion, preparacion,
distribucion y consumo de alimentos, las cualegsitan ser planeadas y estar adaptadas al
nivel de vida del educando.

El centro de salud, la escuela y la agencia densixte agricola, a través de sus programas,
estan en capacidad de ofrecer las experienciastag necesarias para el desarrollo de
un programa efectivo de educacion nutricional.

Entre las diversas responsabilidades que le ham a&stgnadas al centro de salud, se
destaca, por su importancia, la de educar a laapuisl en lo que respecta a la nutricion.
Formar buenos habitos alimentarios desde la primdencia es una de las medidas
preventivas mas eficaces para proteger la saludidelde hoy, ciudadano del mafnana. El
nifio bien nutrido crece mejor, se enferma mena@sigte mas las enfermedades propias de
la infancia. Al mismo tiempo, se sabe que es lanaf la época de la vida en que mas
facilmente se forman habitos alimentarios de tradeecia casi definitiva. Caminar, hablar,
leer y escribir son cosas que requieren nivelegeposes de madurez, cuyo aprendizaje se
inicia cuando el nifio tiene mas edad; pero alimeatas algo mucho mas urgente.

El nifilo empieza su aprendizaje, en lo que resgetaalimentacion, desde el momento en
gue nace, y bien guiado, aprende a comer sin H#atu Corregir malos habitos
alimentarios en la edad adulta es tarea que regoiecho mas esfuerzo y paciencia.

La educacion nutricional se hace indispensableoeiast las etapas del desarrollo del
individuo, si se tiene en cuenta la importanciauda buena alimentacion a lo largo de la
vida, desde la época prenatal hasta la vejez.buana alimentacién no solo contribuye a
la prevencion de las enfermedades nutricionalesy al aumento de la resistencia del
organismo contra las enfermedades infecciosas gualento de la productividad del
individuo sano.

La formacién de bueno habitos alimentarios, espueiaste durante los primero afios de
vida, es esencial para la promocion de la salua irena educacion nutricional permitira
a la madre utilizar los alimentos en forma adecymnia mantener sano al nifio, y en el caso
de que enferme, prevenir futuras recaidas o lavagi@ del estado nutricional del nifio.

¢En qué consiste el programa de educacion nutriciahdel centro de salud?

Todo programa de educacion nutricional comprendetipos de ensefianza: la formal y la
incidental. ESormal cuando el médico, la enfermera o el auxiliar deramera realizan una
entrevista con la madre, ya sea en el centro ¢ leogar, para discutir problemas de salud
de ella o del nifio, y especificamente se hablaodguke el nifio debe de comer, como
preparar sus comidas y como darselas a fin delggeel a conocer y gustar todos los
alimentos. También se habla de los alimentos quedio parte de la dieta del nifio en las
distintas edades, y a qué edad deben ir incorpos&ndOtras veces, se discute la
alimentacion que corresponde a la madre durammearazo o la lactancia.

Esincidental cuando todo el personal del centro (médico, erdea, auxiliar, inspector,
laboratorista, etc.) actia informalmente en prdsede la madre: sus conversaciones, lo
gue comen, los cuadros alusivos que colocan gralasies del centro, lo que compran para
comer, los gestos que hacen cuando visitan eltoepar leche o dan una demostracion
sobre la preparacion de alimentos, etc. Toda sdumba alimentaria tiene una influencia
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importante en | educacién nutricional de la poldlacgue inconscientemente los observa y
los toma como “modelo”.

¢, Qué contenido debe tener la educacion nutricionébrmal?

La educacion nutricional formal va dirigida espéuente a las madres y debe contener los
siguientes conceptos:

Para gozar de salud es indispensable buena alicii@mta

Durante el embarazo, la madre necesita aumentankidad de leche o incaparina, carne,
huevos, vegetales verdes y amarillos y frutas, mesta formando un ser.

Durante la lactancia, la madre necesita tomar mucés leche o incaparina y comer mas
carne, vegetales verdes y amarillos y frutas, potegune dos organismos que alimentar.

Al nifio se le ensefia a comer un nuevo tipo de alioneada mes, de manera que al cumplir
el afio ya conozca y le gusten todos los alimentos.

Desde el sexto mes, la madre empieza a sustitaidarnias mamadas por una porcion de
leche de vaca o incaparina. Esto lo hace en fomogrgsiva, cada mes, de manera que,
cuando el nifio llega al final del primer afio deayiga no recibe leche materna. Estas
fechas no son fijas, y dependen, en cada cas@ daldd de ambos y de la cantidad de
leche tenga la madre. Siempre debe tratarse dquistitucion de la leche materna por
de vaca o incaparina sea gradual.

Las preparaciones alimenticias que se dan al néli®rd de ser sencillas, agradables al
paladar, sin condimentos, excepto sal o azlcamaetidades moderadas; ni muy frias, ni

muy calientes; ni crudas, ni quemaduras; sin gruynds consistencia liquida, blanda o

sélida, segun la edad.

La mala alimentacion, especialmente la falta dmeaito de origen animal, como carne,

leche, queso, huevos, provocan la desnutricién, ejueaso de ser prolongada, puede
causar la muerte del nifio. Sus principales sintaoaspérdida de peso, pérdida del apetito
Yy, en ciertos casos, lesiones de la piel, del tmgeddemas.

La falta de higiene en la alimentacién del nifioda@casionarle enfermedades que lo
debilitan y le hacen perder peso.

El nifio enfermo necesita alimentarse bien para pagriperarse. Nunca debe suprimirse
la alimentacion del nifio por un periodo mayor deedboras. Es peligroso administrar

purgantes o vermifugos, excepto en el caso dernpesn médica.

El mejor indice de buena nutricion del nifio esregimiento en peso y talla.

¢, Qué caracteristicas tiene la educacion nutricionale las madres?
La educacion nutricional de las madres debe de tassiguientes caracteristicas:

Objetiva y eminentemente practica:debemos ensefiar a la madre lo que sus sentidos
pueden percibir, especialmente su vista, gustaimlf tacto. Debe ofrecerse a la madre la
posibilidad de aprender haciendo.

Oportuna: deben aprovecharse los distintos estados y mosiéletla vida de la madre y
del nifilo para impartir la ensefianza correspondiépdgen no tenga un nifio enfermo, no
tiene interés en escuchar la dieta que debe dang&adesnutrido.
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Variada y amena: el mismo contenido puede decirse de mil variadasamas y la vida
diaria nos ofrece oportunidades sin limite paraeéaar conocimientos de nutricion.
Deben aprovecharse las oportunidades de modo cpresédianza no se convierta en algo
tedioso y rutinario. El educador no debe olvidag,quas desagradable que repetir algo, es
tener que escuchar a una persona decir siemprishoean

Progresiva e individual: deben evitarse la monotonia y la poca flexibiliddda madre
gue ya ha tenido un nifio y ha sido atendida errmrc de salud, no quiere que le repitan
exactamente lo, mismo cuando va a tener el seguifido EI educador debe investigar lo
gue la madre ya sabe y continuar la ensefianza 9#s caevas, 0, por Io menos, vistas
desde nuevos enfoques.

¢, Qué actividades incluye el programa de educaciérutricional en el centro de salud?
El programa de educacion nutricional incluye undedad de actividades que pueden
clasificarse en dos grupos.

De clase y demostraciona cargo de personal del centro de salud en ldsscsa instruye

a las madres, se les da consejos y se les demyméiticamente, técnicas de preparacion y
administracion de alimentos. El programa distribncde leche ofrece una magnifica
oportunidad para este tipo de actividades.

De ejecucion y supervisionlas madres ponen en practica las demostracioneshau
observado y adquieren asi el dominio de las tésragmendidas y son supervisadas por
personal del centro de salud. El programa del “c@mmenaterno-infantil” o “servicio de
educacion y rehabilitacién nutricional” permitelas madres, organizadas en grupos
rotativos, participar en la seleccién, compra, lemp, preparacion y distribucion de
alimentos, asi como en el planeamiento de mendus.

¢, COmo se valora un programa de educaciéon nutricioh&n un centro de salud?

La evaluacion de estos programas puede ser inragdiabrto y a largo plazénmediata

por el grado de aceptacion del programa y el aprajgdde las madre#\ corto plazo
cuando se comparan las préacticas alimentariagadds por las madres de preescolares en
la alimentacion de sus hijos al inicio del prograynan afio mas tarde; ylargo plazq
comparando estas mismas practicas, utilizadas gmomiladres en la alimentacion del
siguiente nifo.



