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Introducción




     




     




    Los padres son los aventureros de los tiempos modernos.Unos aventureros a los que se les pide competencias en todos los ámbitos: la educación, la escolaridad, las actividades deportivas, la psicologíay la salud.




    Cuando no se posee una formación médica, nos encontramos ante lo que realmente se sabe y lo que se cree saber, las opiniones elaboradas a partir de nuestras lecturas, de los consejos de los amigos, de los consejos de nuestra familia o de lo que nuestra propia experiencia nos enseña. Es difícil en esas condiciones no equivocarse nunca. ¿Lo quiere comprobar? Realice este pequeño test compuesto por veinte afirmaciones sencillas a las que tiene que responder con «verdadero» o con«falso».




     




    1.La lactancia materna prolongada reduce los riesgos de alergia.




    2.Es necesario dar complementos vitamínicos a los niños.




    3.Es posible disminuir de forma significativa los riesgos de muerte súbita del lactante.




    4.La ambliopía se corrige de forma espontánea.




    5.Todas las vacunas son obligatorias.




    6.Un médico homeópata no recurre nunca a la alopatía.




    7.El agua fría limita la extensión de las lesiones en el caso de quemadura.




    8.Es posible corregir una luxación congénita de la cadera si se detecta a tiempo.




    9.La tos productiva sirve para liberar las vías respiratorias.




    10.Los animales transmiten enfermedades específicas al hombre.




    11.Los movimientos y el ritmo de un masaje cardiaco varían en función de la edad de la víctima.




    12.Es necesario detener un tratamiento en cuanto el niño empieza a sentirse mejor.




    13.Es posible trasladar a un niño con fiebre.




    14.En algunos casos, las alergias se transmiten de generación en generación.




    15.Las paperas dejan estériles a los niños.




    16.Todos los destinos de vacaciones son convenientes para los niños pequeños.




    17.Sólo un médico puede extraer un objeto hundido profundamente en la nariz de un niño.




    18.Los servicios de consejo genético recomiendan a las personas con riesgos que no tengan hijos.




    19.El estreñimiento puede presentar los síntomas de la diarrea.




    20.Las verrugas se curan a menudo por sí solas.




     




    Estas son las respuestas (los capítulos en los que se encuentra una respuesta completa y argumentada están indicados entre comillas):




     




    1.VERDADERO. Los riesgos de alergia y de diabetes disminuyen de forma significativa cuando la lactancia materna se alarga más allá del quinto mes (véase «La alimentación del bebé»).




    2.FALSO. Las cantidades necesarias son ínfimas y, a excepción de la vitamina D, una alimentación variada y equilibrada es suficiente para colmar las necesidades de los niños (véase «La alimentación del niño»).




    3.VERDADERO. Una amplia campaña de información que aconsejaba la adopción de medidas sencillas a los padres ha permitido la disminución del número de casos en más deun 70 % en cinco años (véase «El sueño»).




    4.FALSO. Si no se detecta o no se corrige, este defecto de la visión puede provocar ceguera en ese ojo (véase «La vista»).




    5.FALSO. Actualmente, sólo es obligatoria la vacuna contra cuatro enfermedades graves. Las demás vacunas se aconsejan pero son optativas (véase «Las vacunas»).




    6.FALSO. El médico homeópata ha recibido una formación clásica de médico alópata. Conoce los medicamentos y los utiliza cuando es necesario (véase «Curar»).




    7. VERDADERO. El agua fría hace bajar la temperatura de la piel en el lugar quemado y, a causa de ello, limita la extensión de las lesiones. En caso de quemadura de origen químico, permite también aclarar la piel (véase «Los accidentes»).




    8. VERDADERO. Cuando se detecta desde el nacimiento, la luxación de la cadera se corrige vendando al bebé con las piernas separadas (véase «Los problemas de la postura»).




    9. VERDADERO. La tos productiva es útil. Sirve para expectorar la mucosidad cargada de impurezas que se acumula en el aparato respiratorio (véase «La tos y el resfriado»).




    10.VERDADERO. Recibe el nombre de zoonosis (véase «La naturaleza y los animales»).




    11. VERDADERO. No se reanima de la misma forma a un bebé, a un niño o a un adolescente (véase «Las acciones que pueden salvar»).




    12. FALSO. El médico prescribe la duración de un tratamiento con conocimiento de causa. Si se detiene demasiado pronto la toma de medicamentos, y en particular los antibióticos, se pueden crear bacterias resistentes a cualquier tratamiento posterior (véase «Curar»).




    13.VERDADERO. La fiebre no siempre señala la presencia de una enfermedad grave (véase «La fiebre»).




    14.VERDADERO. Existe un factor hereditario importante en la transmisión de las alergias (véase «Las alergias»).




    15.FALSO. Esta complicación de la enfermedad es rara y afecta más a los adolescentes (véase «Las enfermedades»).




    16.FALSO. Pedir consejo al médico si se tiene previsto visitar algún país en el que algunas enfermedades son endémicas (véase «Las vacaciones»).




    17.VERDADERO. El otorrinolaringólogo dispone de instrumentos adaptados para extraer los cuerpos extraños hundidos en la nariz o en las orejas sin lesionar al niño (véase «Los pequeños accidentes»).




    18.FALSO. En la mayoría de los casos se tranquiliza a las familias y, generalmente, la frecuencia de los nacimientos entre las personas con riesgos aumenta de forma significativa (véase «Las enfermedades genéticas»).




    19.VERDADERO. En el caso de estreñimiento severo, el niño puede emitir deposiciones muy líquidas (véase «El día a día»).




    20.VERDADERO. En la mayoría de los casos, siete verrugas de cada diez desaparecen en un plazo de dos años (véase «Los parásitos»).




     




    ¿Un error? ¿Dos? ¿O quizá una duda, una imprecisión y sobre todo ganas de saber más? Esta obra reúne doscientas preguntas que todos los padres se plantean un día tras otro e intenta responderlas de forma clara y precisa para que, en caso de urgencia o de preocupación, se sepa cómo reaccionar por el bien y la salud del propio hijo.


  




  

     




     




    

      

        	

          
PRIMERA PARTE:


          


          EL CRECIMIENTO


          Y LA ALIMENTACION


          DEL NIÑO



        

      


    


  




  

    
El crecimiento




     




     




    
¿Qué es un crecimiento normal?




     




    Se entiende por crecimiento normal un aumento de peso y de altura regular durante cada año, desde el nacimiento hasta el final de la pubertad. A título indicativo, encontrará a continuación la altura y el peso para las niñas y los niños de uno a dieciséis años. No se preocupe si al consultar estos datos se da cuenta de que su hijo se encuentra por encima o por debajo de esta curva. Las cifras que usted lee no son más que datos de referencia y es perfectamente normal que haya niños más grandes o más pequeños, más delgados o más gordos que otros de su misma edad.




     




     




    

      

        	

          CRECIMIENTO


        

      




      

        	

           


        



        	

          Chicas


        



        	

          Chicos


        

      




      

        	

          Edad


        



        	

          Altura


        



        	

          Peso


        



        	

          Altura


        



        	

          Peso


        

      




      

        	

          (años)


        



        	

          media (m)


        



        	

          medio (kg)


        



        	

          media (m)


        



        	

          medio (kg)


        

      




      

        	

          1


        



        	

          0,7


        



        	

          7


        



        	

          0,71


        



        	

          9


        

      




      

        	

          2


        



        	

          0,82


        



        	

          10


        



        	

          0,84


        



        	

          12


        

      




      

        	

          3


        



        	

          0,92


        



        	

          12


        



        	

          0,94


        



        	

          14


        

      




      

        	

          4


        



        	

          0,99


        



        	

          14


        



        	

          1,01


        



        	

          16


        

      




      

        	

          5


        



        	

          1,06


        



        	

          16


        



        	

          1,07


        



        	

          17


        

      




      

        	

          6


        



        	

          1,12


        



        	

          18


        



        	

          1,13


        



        	

          20


        

      




      

        	

          7


        



        	

          1,18


        



        	

          20


        



        	

          1,2


        



        	

          22


        

      




      

        	

          8


        



        	

          1,27


        



        	

          23


        



        	

          1,27


        



        	

          25


        

      




      

        	

          9


        



        	

          1,33


        



        	

          26


        



        	

          1,31


        



        	

          27


        

      




      

        	

          10


        



        	

          1,39


        



        	

          29


        



        	

          1,37


        



        	

          30


        

      




      

        	

          11


        



        	

          1,47


        



        	

          33


        



        	

          1,42


        



        	

          33


        

      




      

        	

          12


        



        	

          1,54


        



        	

          37


        



        	

          1,47


        



        	

          37


        

      




      

        	

          13


        



        	

          1,57


        



        	

          43


        



        	

          1,55


        



        	

          42


        

      




      

        	

          14


        



        	

          1,6


        



        	

          48


        



        	

          1,62


        



        	

          48


        

      




      

        	

          15


        



        	

          1,62


        



        	

          51


        



        	

          1,69


        



        	

          54


        

      




      

        	

          16


        



        	

          1,63


        



        	

          52


        



        	

          1,72


        



        	

          58


        

      



    




     




     




    
¿Cómo se controla correctamente el peso y la altura?




     




    Es posible que aparte de las visitas regulares al pediatra, quiera controlar usted mismo el crecimiento de su hijo. Para ello tiene que respetar algunas sencillas reglas:




     




    • Debe realizar los controles con intervalos regulares, pero no muy a menudo. Pesar y medir a su hijo dos veces al año es suficiente. Si lo hace con más frecuencia, y el niño no ha crecido lo suficiente o se ha engordado demasiado, puede causarle una preocupación inútil. Con el riesgo añadido, evidentemente, de transmitirle su ansiedad.




     




    • Utilice siempre el mismo medidor y la misma báscula. Dos básculas distintas dan pocas veces el mismo peso. Por lo tanto, resulta difícil seguir la evolución de la curva.




     




    • No se olvide de anotar las medidas que toma sobre las curvas de crecimiento en el carnet de salud para seguir objetivamente su evolucióny proporcionar al médico informaciones útiles.




     




    • No compare entre hermanos y hermanas a la misma edad. Los chicos y las chicas tienen un crecimiento distinto y, de todos modos, cada niño es único. Tenga cuidado también con las reflexiones que haga: es inútil acomplejar al hermano mayor en edad pero menor en tamaño, o al gran espárrago que quizá llegue un día a convertirse en modelo.




     




     




    
¿Cuándo es necesario consultar con el médico?




     




    Tiene que concertar una cita con el médico si percibe que su hijo ha dejado de crecer de golpe y de forma prolongada, pierde peso o, al contrario, aumenta de peso sin razón aparente.




    De la misma forma, si al calcular su índice de corpulencia (es decir, la relación entre el peso y la altura) y compararlo con la tabla de su carnet de salud, se da cuenta de que se encuentra ante un exceso de peso, puede ser útil consultar con un médico endocrinólogo o con un especialista de la nutrición, que revisará con usted el régimen alimentario del niño.




    En todos los casos, tiene que confiar en el médico. Él conoce las señales alarmantes y las que no lo son, y sabrá informarle sobre un trastorno del crecimiento o un inicio de obesidad.


  




  

    
La alimentación del bebé




     




     




    
¿Lactancia materna o artificial?




     




    La leche materna es el primer alimento del recién nacido y también el primer gesto de amor entre una madre y su hijo. Antes del nacimiento del bebé, el médico preguntará a la embarazada qué forma de alimentación escogerá: lactancia materna o artificial. Repasaremos las ventajas y los inconvenientes de los dos métodos.




     




    • La lactancia materna




    Los pediatras la recomiendan siempre que sea posible. Está perfectamente adaptada a las necesidades del niño; se trata de una leche a la medida, cuyas cualidades son numerosas y, en muchos aspectos, inigualables. Está siempre preparada, estéril y a la temperatura correcta.




    El niño que se alimenta del seno materno bebe según sus necesidades y, por lo tanto, no existe el riesgo de la sobrealimentación. En general, el recién nacido mama 25 centilitros de leche el quinto día de vida, 40 el décimo, 65 al mes de vida y 80 a los tres meses.




    De forma natural, la leche materna aporta al niño todos los elementos necesarios para su crecimiento y su buena salud:




     




    — ácidos grasos esenciales, necesarios para su desarrollo cerebral;




    — minerales, hierro y cinc, muy bien asimilados por el organismo del bebé;




    — oligosacáridos, beneficiosos para el desarrollo de la flora intestinal;




    — anticuerpos, transmitidos por la madre para la protección ante numerosas infecciones, sobre todo, las enfermedades de la primera infancia o las infecciones digestivas.




     




    Por otra parte, los científicos han demostrado que, cuando la lactancia dura el tiempo suficiente, es decir, más allá de los cinco meses, los riesgos de alergias dermatológicas o alimentarias y de diabetes se reducen de forma significativa.




    Además, para una madre la lactancia es una experiencia incomparable, un momento de relación muy privilegiada entre ella y su hijo.




    Cuando el niño mama, se producen contracciones automáticas que permiten que el útero recupere más rápidamente su forma inicial. Y dar el pecho puede reducir de forma significativa los riesgos de cáncer de mama.




    De todas formas, la lactancia materna, aunque es perfecta para el niño (las intolerancias a la leche de la madre son muy raras), es muy latosa para la joven madre. Además de una gran disponibilidad, exige también una cierta higiene de vida.Si se alimenta al bebé con el seno materno, es importante descansar lo suficiente, controlar la alimentación, beber mucho, no consumir medicamentos ni fumar.




     




    • La lactancia artificial




    Los grandes progresos realizados en el ámbito de la lactancia artificial de los bebés permiten encontrar actualmente en el mercado leches artificiales de gran fiabilidad. El bebé alimentado con el biberón crece sin que le falte nada, puesto que en la leche en polvo encuentra todos los elementos necesarios para su desarrollo y para su crecimiento. El pediatra sencillamente prescribirá, en el momento oportuno, un aporte de vitaminas A y D en forma de gotas.




    Una solución intermedia consiste en extraer la leche materna con un sacaleches y llenar los biberones, que pueden conservarse varias horas en la nevera e incluso congelarse. El bebé se beneficia de una leche adaptada a sus necesidades, mientras que el padre (u otra persona) participa plenamente de la lactancia.




     




     




    
¿A qué ritmo es necesario alimentar al bebé?




     




    Durante los cien días siguientes al nacimiento, algunos pediatras utilizan el término anarquía. La madre y el niño tienen que adaptarse el uno al otro. A esta edad, el recién nacido está sometido totalmente a su reloj biológico, que rige su sueño y su apetito. Por lo tanto, es inútil ser demasiado estricto durante las primeras semanas de vida. Es posible seguir tres tipos de lactancia:




     




    • La lactancia a demanda




    Al inicio es muy probable que no consiga escapar de ella. Más adelante alimentará al niño cuando esté segura de que sus lloros están provocados por el hambre. Esta forma de lactancia precisa una gran disponibilidad de la madre, pero puede revelarse necesaria cuando el bebé come poco, vomita mucho o se duerme mientras está mamando.




     




    • Los horarios rígidos




    Partiendo del hecho de que un recién nacido tiene que ingerir seis tomas de leche diarias, se pueden repartir dichas tomas a lo largo del día dejando un intervalo de tres horas y media durante el día y de seis horas y media durante la noche.




     




     




    

      

        	

          LACTANCIA DEL RECIÉN NACIDO


        

      




      

        	

          Toma


        



        	

          Hora


        

      




      

        	

          Primera


        



        	

          06:00


        

      




      

        	

          Segunda


        



        	

          09:30


        

      




      

        	

          Tercera


        



        	

          13:00


        

      




      

        	

          Cuarta


        



        	

          16:30


        

      




      

        	

          Quinta


        



        	

          20:00


        

      




      

        	

          Sexta


        



        	

          23:30


        

      



    




     




    Cuando el niño crece, engorda y tiene más autonomía, se pasa a cinco tomas separadas por cuatro horas durante el día y por ocho horas durante la noche.




     




     




     




    

      

        	

          LACTANCIA DEL NIÑO DE MÁS DE 5 KG


        

      




      

        	

          Toma


        



        	

          Hora


        

      




      

        	

          Primera toma


        



        	

          06:00


        

      




      

        	

          Segunda toma


        



        	

          10:00


        

      




      

        	

          Tercera toma


        



        	

          14:00


        

      




      

        	

          Cuarta toma


        



        	

          18:00


        

      




      

        	

          Quinta toma


        



        	

          22:00


        

      



    




     




     




    • Los horarios flexibles




    Se trata de una solución mixta. Se escoge respetar un horario que sirva de punto de referencia, pero se admite una variación de más o menos una hora. Esto permite calmar los lloros de hambre del bebé aunque sólo hayan pasado tres horas de la última toma o, al contrario, esperar un poco si duerme plácidamente.




    El ritmo de las tomas en la lactancia artificial es el mismo que el de la lactancia materna. Sin embargo, es necesario ser muy riguroso y saber esperar por lo menos cuatro horas entre cada biberón, puesto que, en este caso, la digestión es más lenta.




    Respecto a la duración de las tomas, se cuentan por lo menos veinte minutes para la lactancia materna —diez en cada pecho o veinte en uno solo alternando cada vez— y entre quince y veinte minutos en el caso del biberón.




     




     




    
¿Qué agua hay que utilizar para preparar el biberón?




     




    La oferta de aguas minerales embotelladas es muy amplia y no es necesario escoger las más caras. Lea atentamente las etiquetas para encontrar la siguiente mención: «Es conveniente para la preparación de biberones». Este agua le garantiza una composición equilibrada sin un exceso de sodio.




    Si se utiliza agua embotellada, es necesario adoptar algunas precauciones. Cuando ya se ha abierto, hay que consumirla rápidamente para evitar la proliferación de bacterias peligrosas para el organismo del bebé. No debe utilizar nunca una botella abierta desde hace más de tres días.




    El agua del grifo en las ciudades está sometida a tantos controles que, en la mayoría de los casos, es posible utilizarla sin miedo en la preparación de los biberones. Sólo su sabor más acentuado puede sorprender al bebé. En el campo y lejos de las grandes zonas urbanas, los riesgos de contaminación accidental son desgraciadamente más numerosos. Tiene que preferir en esos casos el agua embotellada.




    Queremos recordar que es inútil poner agua de buena calidad en un biberón sucio. Tiene que limpiar cuidadosamente y, para los más pequeños, esterilizar todos los días, el material necesario para la preparación de los biberones del día. Se deben guardar en un lugar limpio, protegido del polvo, bajo un paño que se debe sustituir de forma regular. Por último, no se debe alimentar a un niño si uno mismo no se ha lavado las manos antes.




     




    

      

        	

          NECESIDADES DIARIAS DE CARNE


        

      




      

        	

          Edad (años)


        



        	

          Cantidad (gramos)


        

      




      

        	

          3-6




          7-10




          11-14




          15-20


        



        	

          85




          115




          150




          200


        

      



    




     




     




    
¿Qué leche se debe escoger?




     




    Ante todo, es necesario seguir los consejos del propio pediatra, que aconsejará una leche concreta en función de las necesidades específicas del niño. Actualmente, los fabricantes proponen una amplia gama de productos para responder a cada caso en particular, pero sólo un médico puede decidir si una leche acidificada es más adecuada que una simple leche para recién nacidos.




    Una vez que se ha tomado la decisión, no se debe cambiar de marca si no es por recomendación médica. Cualquier cambio en la alimentación del recién nacido, le supone un esfuerzo de adaptación que, a menudo, paga con trastornos intestinales.




    Las características de las leches propuestas dependen, evidentemente, de las marcas y de los fabricantes. Salvo excepción, se trata de productos derivados de la leche de vaca. Este producto de base sufre numerosas transformaciones destinadas a acercar lo máximo posible su composición a la de la leche materna. Por ejemplo, se disminuye su nivel de proteínas y de sodio pero se añaden hierro y ácidos grasos esenciales.




    Se distingue normalmente entre:




     




    • La leche de iniciación, destinada a los niños hasta los cuatro o los seis meses. Contiene todas las sustancias necesarias para un crecimiento rápido, a excepción de las vitaminas A y D, que no sobreviven cuando se calienta la leche.




     




    • La leche de continuación, para los niños de cuatro o seis meses hasta un año (o dieciocho meses). Es más rica en proteínas y en hidratos de carbono pero contiene menos grasas.




     




    • La leche de crecimiento constituye una novedad que tiene un gran éxito entre los padres preocupados por responder a las necesidades específicas de los niños pequeños de uno a tres años. Sin embargo, no es indispensable. A esta edad, el niño puede consumir perfectamente la misma leche de vaca que el resto de la familia.




     




    • Las leches especiales. Citaremos sólo algunas, como la leche adaptada para los prematuros, que se prescribe sólo bajo control médico en el hospital o en la clínica, las leches hipoalergénicas o «HA», antirregurgitación o «AR», acidificada o fermentada contra los cólicos.




     




     




    
¿A qué edad es necesario diversificar la alimentación?




     




    Antiguamente, la costumbre era la de diversificar la alimentación del recién nacido desde el segundo o el tercer mes de vida. La actitud actual evoluciona en función de las recomendaciones de la Sociedad de Nutrición Pediátrica, que propone esperar hasta el principio del quinto mes e incluso del sexto para los niños susceptibles de presentar un cuadro alérgico.




    Hay que hacer caso del propio sentido común, pero también es necesario ser prudente cada vez que se propone un nuevo alimento al bebé. Se debe empezar con pequeñas cantidades, un único alimento nuevo cada vez. Si se observa un trastorno digestivo, hay que descartar ese producto por el momento. Probablemente, todavía es muy temprano. Finalmente, en caso de alergia, es necesario hablar inmediatamente con el pediatra.




    Es necesario moderar el uso de la sal y del azúcar en los platos que se cocinan para el bebé.




     




    • Durante el primer mes: 6 comidas de leche con cantidades que aumentan más o menos 5 gramos cada día, para pasar de aproximadamente 75 gramos la primera semana de vida a 120 gramos al final del primer mes.




     




    • Segundo mes: 5 o 6 comidas de leche con una cantidad media de 800 gramos al día.




     




    • Tercer y cuarto mes: 5 comidas de leche con una cantidad media de 1.000 gramos al día. Los padres que lo deseen pueden añadir a los biberones 1 o 2 gramos de harina de cereales (arroz, trigo) o galletas para los primeros meses que, aplastadas, se mezclarán con los biberones. Una de las comidas de leche puede sustituirse también por una harina lacteada. En los comercios nos proponen una amplia variedad. Si se cambian los sabores, el bebé lo aprecia.




     




    • Quinto mes: la diversificación de los alimentos ya puede empezar. Se trata de la edad de las primeras papillas. Sólo debe escoger productos de calidad, y cocerlos antes de triturarlos. Es posible dar al bebé patatas, zanahorias, tomates, judías verdes, lechuga, etc. En un principio no se aconseja utilizar productos con un sabor fuerte, como las coles o las cebollas. Las legumbres tampoco se pueden incluir todavía. También se puede añadir carne blanca o un poco de queso rallado.




    De las 5 comidas del día, 3 serán con leche (por la mañana, a las 14 horas y por la noche); la de las 10 de la mañana estará formada por un puré, y la de la tarde, por una harina lacteada.




     




    • Sexto mes: las comidas de las 12 y las 20 horas serán sopas o purés. Es posible introducir nuevos alimentos como el jamón, la ternera, la yema del huevo, las frutas, etc.




     




    • Séptimo y octavo mes: introduciremos el pescado magro (pescadilla, lenguado, lubina), las galletas, los yogures, el hígado, el arroz, etc., con la intención de que al año el niño esté acostumbrado a comer de todo.


  




  

    
La alimentación del niño




     




     




    
¿Qué es una alimentación variada y equilibrada?




     




    Las revistas y las obras especializadas nos lo repiten constantemente: para gozar de una buena salud y estar en buena forma es necesaria una alimentación variada y equilibrada.




    Este equilibrio alimentario lo alcanza tanto el adulto como el niño si se consume diariamente una proporción de 12 % de prótidos, 30 % de lípidos y entre 52 y 58 % de glúcidos. Recordemos brevemente en qué consisten estos elementos nutritivos que proporcionan energía al cuerpo.




     




    • Las proteínas o prótidos




    Son indispensables para el organismo porque participan en la construcción y en el mantenimiento de nuestro cuerpo y de sus elementos inmunitarios en los sistemas óseo, muscular o nervioso.




    Si son de origen animal, se encuentran en la carne, en el pescado y en el huevo, pero también en los quesos y en todos los productos lácteos. Si son de origen vegetal, se encuentran en los frutos secos (almendras, avellanas), los cereales, las legumbres (entre ellas, la soja).




    La importancia de los prótidos consumidos deriva del hecho de que contienen, en una proporción variable, ocho aminoácidos que el cuerpo humano no puede fabricar, pero que son indispensables para el buen funcionamiento de nuestro organismo.




    Cuando uno sólo de estos aminoácidos falta, el equilibrio alimentario ya no existe y la ausencia de varios de estos puede provocar en algunos casos extremos la desnutrición. De ahí proviene el interés por variar los menús y proponer numerosos platos distintos a nuestros hijos. Para tranquilizarle le diremos que una ración de carne o un huevo contienen todos los aminoácidos que necesitamos.




    Desgraciadamente, no sucede lo mismo con las verduras, y esto explica el porqué los especialistas en nutrición recomiendan asociarlas con proteínas de origen animal.




    La ración de proteínas recomendada es de 60 gramos al día para un niño y de 90 gramos al día para un adolescente.




     




    • Los glúcidos o hidratos de carbono




    Los alimentos que contienen glúcidos son muy variados, pero todos están compuestos por distintos tipos de azúcar o de almidón. Su papel principal se sitúa en el trabajo muscular. Se distinguen dos categorías:




     




    — los azúcares rápidos, presentes en el azúcar refinado en todas sus formas, la miel, las frutas, el chocolate y todos los alimentos azucarados;




    — los azúcares lentos, presentes en las féculas como el pan, las lentejas, las judías y los guisantes secos, el arroz, las pastas y los cereales.




     




    • Los lípidos o cuerpos grasos




    Gracias a ellos, luchamos de forma eficaz contra el frío y disponemos de mucha energía. Constituyen los ácidos grasos esenciales, que sólo provienen de la alimentación (ácidos oleico, linoleico, palmítico y esteárico) y contienen numerosas vitaminas de las que es difícil prescindir (A, D, E, K). Los lípidos tienen, al igual que los prótidos, dos orígenes:




     




    — los de origen animal se encuentran presentes en la carne, en el pescado, en la mantequilla, en los productos lácteos y en la charcutería;




    — los de origen vegetal se encuentran presentes sobre todo en los aceites, sean de cacahuete, de girasol, de oliva o de nuez, y en la margarina.




     




     




    
¿Cuál es el papel de las vitaminas?




     




    La palabra que designa las vitaminas se inventó en el año 1912, ya que nuestro conocimiento de estas sustancias indispensables para la transformación y para la renovación de nuestras células es efectivamente reciente.




    Son 13 y se reparten en dos grupos, las vitaminas liposolubles (A, D, E, K) que se disuelven en la grasa, y las vitaminas hidrosolubles (grupos B, C) que liberan sus cualidades en el agua.




    Las vitaminas nos llegan a través de los alimentos que consumimos. Desde nuestro estómago se dirigen a nuestros intestinos antes de pasar por nuestros vasos sanguíneos. La sangre será, a continuación, su medio de circulación para dirigirse a las partes del cuerpo que las necesitan.




    Las cantidades necesarias para el buen funcionamiento del organismo son ínfimas, y la comida en los países occidentales responde normalmente a nuestras necesidades.




    Estas sustancias son, sin embargo, muy frágiles,y a veces es difícil conservarlas todas cuando preparamos una comida. El calor, la luz, la deshidratación o una excesiva exposición al aire deterioran las vitaminas de forma significativa. Las del grupo B son, por ejemplo, muy sensibles a la oxidación. Por lo tanto, será necesario tomar algunas precauciones sencillas para que nuestros hijos se beneficien al máximo de estas preciosas aportaciones alimentarias.




    La forma de cocción de los alimentos es muy importante. Así, las verduras cocidas al vapor conservan mejor sus cualidades que si se cocinan en agua hirviendo. De forma general, es necesario respetar los tiempos de cocción indicados. Cinco minutos suplementarios provocan que muchas vitaminas desaparezcan.




    Es mejor no comprar muchas verduras frescas al mismo tiempo. Cuantos más días pasan, más disminuyen sus cualidades nutritivas. Dos compras semanales valen más que una gran compra a la semana.




    Es necesario colocar las compras en un lugar fresco y a oscuras para preservar las vitaminas, ya que desaparecen con la exposición a la luz.




    Si no utiliza alimentos frescos, tiene que dar preferencia a los congelados sobre las conservas, muy pobres en vitaminas y, en particular, en vitamina C.




    Gracias a la riqueza y a la variedad de nuestros recursos alimentarios, nuestros hijos no deberían verse afectados por carencias vitamínicas. Por lo tanto, sólo dos suplementos son obligatorios:




     




    — la vitamina D, que se da a los niños pequeños en forma de gotas durante los meses en los que hay poco sol. Esta vitamina, extremadamente importante para el crecimiento, necesita una larga exposición de la piel al sol para sintetizarse;




    — la vitamina K, que se administra a través de un inyección en la nalga después del nacimiento del bebé. Normalmente, unas bacterias la fabrican en el intestino; pero el intestino del recién nacido es estéril durante un tiempo reducido y por eso no tiene todavía la posibilidad de producirla. Esta vitamina desempeña un importante papel en la coagulación sanguínea.




     




    Los suplementos vitamínicos en forma de comprimidos que se venden en los comercios no son útiles normalmente para el niño, y por eso actualmente se discute sobre las dosis necesarias para un desarrollo armonioso. En cambio, se comprende mejor la necesidad de acostumbrar al bebé a una alimentación sana y variada.




     




     




    

      

        	

          LAS VITAMINAS


        

      




      

        	

          Vitamina


        



        	

          Función


        



        	

          Principales Fuentes


        

      




      

        	

          A retinol


        



        	

          Crecimiento, refuerzo del sistema inmunitario, visión, constitución de la piel


        



        	

          Carne (hígado), pescados (sardinas), huevos (yema), productos lácteos (mantequilla, quesos), zanahorias


        

      




      

        	

          D calciferol


        



        	

          Crecimiento, lucha contra el raquitismo


        



        	

          Pescados grasos, aceite de hígado de bacalao, productos lácteos, huevos


        

      




      

        	

          E tocoferol


        



        	

          Lucha contra los riesgos cardiovasculares, formación de los glóbulos rojos


        



        	

          Aceites (vegetales), huevos, cereales, verduras con hojas (espinacas, col), mantequilla


        

      




      

        	

          K fitomenadiona


        



        	

          Formación de los huesos, coagulación sanguínea


        



        	

          Verduras (espinacas, ensalada), carne (hígado), huevos, patatas


        

      




      

        	

          B1 tiamina


        



        	

          Sistema nervioso, digestión


        



        	

          Frutas y verduras, legumbres (guisantes, habas)


        

      




      

        	

          Vitamina


        



        	

          Papel


        



        	

          Principales fuentes


        

      




      

        	

          B2 riboflavina


        



        	

          Corazón, sistema nervioso


        



        	

          Productos lácteos (leche, quesos), huevos, cereales, legumbres


        

      




      

        	

          PP o B3 niacina


        



        	

          Sistema nervioso, vasos sanguíneos


        



        	

          Harinas y cereales completos, germen de trigo, legumbres


        

      




      

        	

          B5 ácido pantoténico


        



        	

          Crecimiento, piel, calidad de la sangre


        



        	

          Cereales completos, arroz negro, verduras (judías, brécoles), carnes, productos lácteos


        

      




      

        	

          B6 piridoxina


        



        	

          Sistema nervioso, metabolismo general


        



        	

          Cereales completos, frutas (bananas), verduras, productos lácteos, huevos


        

      




      

        	

          H o B8 biotina


        



        	

          Metabolismo general


        



        	

          Despojos (hígado, riñones), arroz


        

      




      

        	

          B9 ácido fólico


        



        	

          Formación de la sangre, lucha contra la anemia


        



        	

          Verduras, productos lácteos


        

      




      

        	

          B12 cianocobalamina


        



        	

          Formación de los glóbulos rojos, sistema nervioso


        



        	

          Carnes, pescados, huevos, productos lácteos (quesos)


        

      




      

        	

          C ácido ascórbico


        



        	

          Sistema inmunitario, tejido óseo


        



        	

          Agrios (naranjas, limones), verduras (judías, lechuga), perejil, patatas


        

      



    




     




     




    
¿Qué función tienen los minerales y los oligoelementos?




     




    Contrariamente a los lípidos, los prótidos y los glúcidos, las sales minerales y los oligoelementos no proporcionan ninguna energía. Esto no quiere decir que no sean indispensables, al contrario. Incluso en cantidades infinitesimales participan en el crecimiento del niño y en el buen funcionamiento de su organismo.




    Pero no debe preocuparnos mucho, porque las comidas variadas proporcionan en general todos los metales y todas las sales minerales que necesitamos.




     




     




    

      

        	

          LOS PRINCIPALES MINERALES


        

      




      

        	

          Mineral


        



        	

          Función


        



        	

          Principales fuentes


        

      




      

        	

          Hierro


        



        	

          Formación de los glóbulos rojos


        



        	

          Huevos, cereales,legumbres, verduras


        

      




      

        	

          Calcio


        



        	

          Formación de los huesos y de la dentición


        



        	

          Productos lácteos (quesos), legumbres, verduras


        

      




      

        	

          Cinc


        



        	

          Metabolismo general


        



        	

          Cacahuetes, almendras, nueces, cereales completos


        

      




      

        	

          Fósforo


        



        	

          Formación de los huesos y de las células nerviosas del cerebro


        



        	

          Carnes, pescados, huevos


        

      




      

        	

          Azufre


        



        	

          Estimula el crecimiento


        



        	

          Carnes, pescados, huevos, quesos, ajo


        

      




      

        	

          Cloruro de sodio


        



        	

          Interviene en la digestión y en los intercambios químicos del cuerpo


        



        	

          Sal de cocina


        

      




      

        	

          Yodo


        



        	

          Funcionamiento de la glándula tiroides


        



        	

          Pescado


        

      




      

        	

          Potasio


        



        	

          Participa en la asimilación de los glúcidos


        



        	

          Verduras


        

      



    




     




    Los principales oligoelementos son el cinc, el cromo, el litio, el manganeso y el magnesio.




    Nuestro organismo dispone de reservas minerales que son depósitos de los distintos elementos. Es importante el hierro en la médula ósea, el fósforo y el calcio en los huesos, etc.




     




     




    
¿Cuántas calorías necesita el niño?




     




    Esta visión sobre nuestra alimentación no sería completa si no habláramos de las calorías.




    Para crecer bien, consumir energía, jugar o concentrarse en la escuela, el niño necesita un aporte calórico que varía en función de su edad.




    Para conocerlo es necesario consultar la siguiente tabla (se trata, evidentemente, de valores medios).




     




     




    

      

        	

          NECESIDADES COTIDIANAS DE CALORÍAS EN FUNCIÓN DE LAEDAD


        

      




      

        	

          Edad (años)


        



        	

          Calorías


        

      




      

        	

           


        



        	

          Chicas


        



        	

          Chicos


        

      




      

        	

          1-3


        



        	

          1.300


        



        	

          1.300


        

      




      

        	

          4-6


        



        	

          1.600


        



        	

          1.600


        

      




      

        	

          7-9


        



        	

          2.000


        



        	

          2.000


        

      




      

        	

          10-12


        



        	

          2.200


        



        	

          2.200


        

      




      

        	

          13-15


        



        	

          2.300


        



        	

          3.100


        

      




      

        	

          a partir de 16


        



        	

          2.900


        



        	

          3.500


        

      



    




     




     




    «Mira bien lo que tienes en tu plato».




    El sentido común nos dice que el placer de comer pasa primero por los ojos. Y es verdad.




    Para segregar saliva y jugos gástricos, y por lo tanto digerir bien, es necesario que veamos, que sintamos y que toquemos los alimentos que nos disponemos a comer. Una comida tomada distraídamente, por ejemplo delante de la televisión, no incita nuestra visión de la misma forma. Así se explican algunas digestiones difíciles.




     




     




    
¿Qué alimentos necesita el niño?




     




    Vistas las tablas precedentes, creemos necesario proporcionar una respuesta a esta importante pregunta.




    Todos los alimentos que tenemos a nuestra disposición son necesarios, ya que todos aportan elementos distintos que interactúan y se complementan. El equilibrio se realiza a lo largo de los días, es inútil pecar por exceso y servir todos los días carne o pescado. Al contrario, poner a un niño a dieta sin consultar a un médico, o suprimir la carne de su alimentación, es exponerlo rápidamente a carencias alimentarias con importantes consecuencias.




     




    • La carne




    Aunque el valor calórico varía en función de la cantidad servida y del animal y de la parte escogida, no sucede lo mismo con el valor proteico. En efecto, las carnes, ya sean blancas (pollo, ternera) o rojas (buey, caballo), tienen el mismo valor en proteínas.




    El estilo de vida actual concede una gran importancia a la carne en la alimentación. Antiguamente se trataba de un patrimonio de la burguesía, pero actualmente está al alcance de todos, y muchas familias no conciben una sola comida sin carne. Sin embargo, es posible sustituirla por las proteínas animales del pescado, la leche, los quesos y los huevos.




     




    

      

        	

          NECESIDADES DIARIAS DE CARNE


        

      




      

        	

          Edad (años)


        



        	

          Cantidad (gramos)


        

      




      

        	

           




          3-6


        



        	

          85


        

      




      

        	

          7-10


        



        	

          115


        

      




      

        	

          11-14


        



        	

          150


        

      




      

        	

          15-20


        



        	

          200


        

      



    




     




     




    • El pescado




    Este alimento es una alternativa a la carne, aunque su sabor no siempre es apreciado por los niños. No todos los pescados tienen el mismo interés para nuestro organismo: por ejemplo, 100 gramos de bacalao no aportan casi nada de lípidos, mientras que alcanzaremos los 12 gramos con el mismo peso de sardinas en aceite.




     




    • Los huevos




    Se trata del alimento más completo. Para recibir todos sus beneficios, es necesario tener en cuenta su frescura. La fecha de puesta está indicada en el embalaje o en la cáscara del huevo. El huevo será más o menos indigesto según la forma en la que se prepare. El clásico huevo pasado por agua es muy apreciado por los niños.




     




    • Las frutas y las verduras




    Son ricas en fibras alimentarias, así como en calcio y vitaminas (C, A, E y PP). Lasfrutas contienen también muchos glúcidos (azúcar).




     




     




    

      

        	

          CALENDARIO DE FRUTAS Y VERDURAS


        

      




      

        	

          Fruta


        



        	

          Meses


        



        	

          Verdura


        



        	

          Meses


        

      




      

        	

          Naranjas


        



        	

          enero-marzo


        



        	

          Tomates


        



        	

          julio-octubre


        

      




      

        	

          Mandarinas


        



        	

          diciembre-febrero


        



        	

          Col


        



        	

          noviembre-febrero


        

      




      

        	

          Manzanas


        



        	

          septiembre-febrero


        



        	

          Endibias


        



        	

          noviembre-marzo


        

      




      

        	

          Albaricoques


        



        	

          junio y Julio


        



        	

          Puerros


        



        	

          enero y febrero


        

      




      

        	

          Cerezas


        



        	

          junio y Julio


        



        	

          Nabos


        



        	

          noviembre-mayo


        

      




      

        	

          Fresas


        



        	

          abril-julio


        



        	

          Zanahorias


        



        	

          marzo-julio


        

      




      

        	

          Frambuesas


        



        	

          julio y agosto


        



        	

          Espinacas


        



        	

          marzo-diciembre


        

      




      

        	

          Melocotones


        



        	

          julio y agosto


        



        	

          Guisantes


        



        	

          marzo-julio


        

      




      

        	

          Ciruelas


        



        	

          julio y agosto


        



        	

          Alcachofas


        



        	

          abril-octubre


        

      




      

        	

          Uva


        



        	

          agosto-octubre


        



        	

          Judías verdes


        



        	

          junio-octubre


        

      




      

        	

          Peras


        



        	

          agosto-diciembre


        



        	

          Calabacín


        



        	

          agosto y septiembre


        

      



    




     




     




    • La leche




    Se trata de otro alimento completo. Son suficientes 250 mililitros para cubrir las necesidades diarias. Si el sabor no gusta a los niños, es posible intentar servir entremeses, quesos u otros productos lácteos.




     




     




    
¿Cómo nos informamos sobre los alimentos precocinados?




     




    Ni siquiera las supermamás o los superpapás tienen la posibilidad de preparar todos los días comidas compuestas únicamente por productos frescos. Los alimentos que ya han sufrido una transformación, las comidas preparadas, muchas veces cumplen un gran servicio. Y además los niños las adoran. Pero eso no significa que aceptemos comer cualquier cosa. La reglamentación impone a todos los fabricantes indicar claramente sobre los embalajes algunas menciones legales. Así pues, es tarea nuestra saber descifrar estas etiquetas y, en la medida de lo posible, evitar los platos menos frescos o menos naturales.




     




    • La fecha de caducidad




    Sin duda alguna, se trata de la primera cosa que cualquier persona controla antes de comprar productos lácteos. Escoja siempre productos que le dejen el mayor margen posible antes de la fecha límite de utilización, porque esos son los más frescos.




    La fecha límite de consumo se indica con la frase: «Consumir preferentemente antes del...». Cuando se ha superado la fecha, el fabricante ya no garantiza las cualidades nutritivas del producto, aunque este sea todavía consumible durante algunos días.




     




    • Los ingredientes




    Todos los productos utilizados durante la fabricación del plato tienen que indicarse. Se clasifican por orden decreciente según la cantidad empleada.




     




    • Los aditivos




    Existen actualmente 250 aditivos autorizados. Para que un aditivo sea puesto en el mercado, sea natural o artificial, tiene que seguir un verdadero recorrido de gran luchador. Se consultan diversas comisiones científicas nacionales y europeas antes de que una autorización interministerial sea aprobada. Su inocuidad está garantizada, por lo tanto, en las dosis recomendadas y según condiciones de empleo claramente definidas.




    Se distinguen varias familias de aditivos identificables por su código: de E100 a E199 son los colorantes; de E200 a E299, los conservantes; de E300 a E321, los antioxidantes, y de E322 a E483, los agentes de textura, etc.




     




    • Los OGM




    Se trata de los famosos organismos genéticamente modificados, como el maíz o la soja transgénica. Su mención es obligatoria desde el año 1998.




    Los nombres y direcciones del fabricante o del servicio de consumidores se encuentran a disposición de cualquier persona si desea obtener información más amplia sobre el producto o si quiere realizar alguna reclamación.




     




    • Los productos biológicos




    Actualmente, es posible identificar los productos que garantizan su origen biológico gracias a las marcas. Citaremos, por ejemlo, el caso de BIO-AB (AB significa agricultura biológica). Esta marca garantiza que el 95 % de los ingredientes que entran en la composición del producto son de origen biológico. El 5 % restante afecta a aquellos componentes que no se pueden producir de forma biológica.




     




     




    
¿Cómo se conservan bien los alimentos?




     




    Tiene que aprovechar las ventajas de su frigorífico para conservar las cualidades de los productos que compra en el mercado, siguiendo algunas sencillas reglas de higiene.




     




    • Vacíe y limpie regularmente el aparato con una esponja húmeda y un producto desinfectante. Lo ideal sería hacerlo una vez a la semana. Limpie las verduras y las frutas para eliminar los restos de tierra y otras suciedades antes de colocarlos en los cajones correspondientes.




     




    • Elimine todos los envoltorios inútiles, pues crean una barrera al frío y no están exentos de suciedad. Utilice los plásticos, el papel de aluminio y los recipientes rígidos para conservar mejor el frescor de los alimentos e impedir las contaminaciones bacterianas de un plato a otro. Coloque los productos en el lugar apropiado; la temperatura interior no es idéntica en los estantes superiores (0-2 ºC) y en los estantes inferiores (3-4 ºC). Puede seguir las siguientes sugerencias:




     




    — arriba: quesos frescos, carne cocida o cruda, pescado;




    — en el centro: verduras cocidas, frutas cocidas, platos precocinados;




    — en los cajones: verduras frescas, frutas frescas;




    — en la puerta: huevos, leche, mantequilla, bebidas.




     




    • Para guardar los productos congelados utilice sacos isotérmicos durante el trayecto entre la tienda y el domicilio. En cuanto se llega a casa, es necesario colocarlos inmediatamente en el congelador. Un producto descongelado tiene que consumirse el mismo día.
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