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La edad escolar es un periodo
crucial, de maximo  desarrollo
intelectual y fisico.  %e distingue
por una importante maduracion.
Los nifios adguieren en ella prados
de autonomia en  diferentes
aspectos. Entre ellos por supuesto
la alimentacion. Es capaz de comer
solo, aunque al principio necesita
ayuda para algunas cosas como
cortar con cuchillo o masticar
sin dificultad. Es una etapa en
la que empieza a consolidar la
diversidad de alimentos en la dieta
v la adaptacion progresiva a la
alimentacion del adulto,

Los objetivos de la alimentacion del
nifio en edad preescolar v escolar
SOM asegurar un crecimiento
desarrollc adecuado.  Teniendo
en cuenta su actividad fisica
promowver  habitos  alimentlcios
saludables para preseni
enfermedades nutriciocnales  a
corto y largo plazo.

E= importante recordar que en
edad escolar no hay que forzar al
nific a comer, ni castigarle si no
ingiere todo lo que se le pone, va
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LA IMPORTANCIA DE LA
ALIMENTACION EN LA ETAPA
ESCOLAR

que reforzaria una conducta negativa,

Mo hay gue disgustarse cuando el nifio s2 muestra inapetente,  En
orasionas existe dificultad para masticar o tragar algunos alimentos
como la carne,

Slempre hay que emplear distintos tpos de presentaciones v de
COCCIones para un mismo alimantao,

PAUTAS A SEGUIR

«Cince comidas al dia,

sincluir frutas y werduras a diario en la dieta del nifio.

sincorporar alimentos ricos en fibra como cereales integrales
lEgumibres,




CONTINUACION

RECOMEMDACIONES

sFomentar el consumo de frutas,
verduras v hortalizas.

sProvocar un aporte de leche y
derivados. Minimo de unos 500
mililitros al dia.

sAportar  proteinas de  origen
animal v vegetal.

sPotenciar el consumo de
legumbres y de pescados.

sCuidar que las raciones de carne
no sean demasiado generosas.

sImpulsar el aceite de oliva frente
@ cualquier otra grasa como
miantequilla o margarina.

»Eyitar el exceso de sal,

sLimitar el consumo de azdcar:
caramelos, golosinas v bebidas
azrucaradas muy ccasionalmente.
«Tomar oebida
principal.

dguad comao

5¢ ha demostrado gue cuantas

mds  comidas  s8  compartan
en famiia en adad escolar
mds probatbilidades tienen  los
pequenocs  de  adquirir buenos
habitos alimentarios que después
les van a acompanar durante toda
la vida.
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