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Nutricion y dietética en nifios y adolescentes

» Ninos 1-3 anos
> Introduccion
> Necesidades de nutrientes

» Ninos en edad pre-escolar y escolar
> Introduccion
> Requerimientos
- Patrones alimentarios

» Adolescentes
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Nifnos 1-3 anos
Nifio 1-3 anos: Introduccion

» Dificultad para establecer los requerimientos de
energia
> Crecimiento
- Actividad fisica

» Evitar sobrenutricion

» Dieta variada, equilibrada e individualizada

» Asegurar un crecimiento y desarrollo optimos

»> Prevencidon de enfermedades en edad adulta
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Nifios 1-3 afos

Nifio 1-3 afios: Necesidades de nutrientes
Energia

» Gasto energético (MB+ET+AF) + Crecimiento (20 kcal/dia)
> 102 kcal/kg/dia = 1.300-1.500 kcal/dia

» Distribucién energética
> 12-15 % proteinas
> 50-55 % hidratos de carbono
> 30-35 % lipidos

» Distribuciéon de las comidas
Desayuno: 25 % (325 kcal)
Comida: 30-40 % (430 kcal)
Merienda: 15-20 % (195 kcal)
Cena: 25-30 % (350 kcal)




Ninos 1-3 anos
Nifio 1-3 afios: Necesidades de nutrientes

Proteinas
» 1,2 g/kg/dia
» Reparto

> Fuente animal 50 %
> Fuente vegetal 50 %

Hidratos de carbono
» 130 g/dia
» 10% de los HC consumidos seran simples

» Fibra: 19 g/dia (> > edad + 5)
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Nifios 1-3 anos
Nifio 1-3 anos: Necesidades de nutrientes
Lipidos

» Intervalo aconsejable = 30-40 g/dia
» AGS = 28,5%

» AGMI = 43%

» AGPI = 28,5%

» n-6:n-3 = 10:1

» 18:2 n-6 = 7g/dia  (5-10 g/dia)
» 18:3 n-3 =0,7 g/dia (0,6-1,2 g/dia)
» Colesterol total: 100 mg/1000 kcal
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Ninos 1-3 anos
Nifio 1-3 afios: Necesidades de nutrientes

Minerales
» Calcioy fosforo: 500 mg/dia (relacion 1:1)
» Hierro: 7 mg/dia
> Dietas vegetarianas !!!
» Zinc: 3 mg/dia

Vitaminas
» Vitamina D: 5 pg/dia
» Acido folico: 150 pg/dia
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Edad pre-escolar y escolar

scolar:

>

Nifio en edad pre-escolary
Introduccion

» Crecimiento lento y estable: 3 anos-inicio pubertad
» Madurez a los 3 anos similar a la del adulto
» Cambio de habitos: alimentario y actividad fisica

» Los requerimientos de nutrientes se mueven en un
amplio intervalo

» Cambios en la composicion corporal
> Mayor MM relativa al peso (nifios mas magros)




Edad pre-escolar y escolar
Nifio en edad pre-escolar y escolar:
Requerimientos

Energia
» Crecimiento

» Actividad fisica muy variable
- Ninos: 31 % del GE
- Ninas: 25 % del GE

» Distribucién energética
> 12-15 % proteinas
> 50-55 % hidratos de carbono
> 30-35 % lipidos
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Edad pre-escolar y escolar
Nifio en edad pre-escolar y escolar:
Requerimientos

Energia

Recomendaciones de energia en edad pre-escolar y escolar

Edad (anos) E(nkecragl;a kcal/kg
4-6 1.800 90
7-10 2.000 70

10-12 (nifo) 2.450

10-12 (nifa) 2.300
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Edad pre-escolar y escolar
Nifio en edad pre-escolar y escolar:
Requerimientos

Proteina

» Aporte menos exigente
- 1,29/kg/d - 1,0 g/kg/d

» Reparto
> 50 % origen animal y 50 % origen vegetal

» Los requerimientos incluyen

> Mantenimiento tejidos

- Cambios en la composicién corporal
> Sintesis de nuevos tejidos
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Edad pre-escolar y escolar
Nifio en edad pre-escolar y escolar:
Requerimientos

Hidratos de carbono
» Energia (50-55 %)

- HC sencillos < 10 % energia de los HC

> Asegurar alimentos ricos en fibra = menor ingesta de
proteina animal
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Edad pre-escolar y escolar
Nifio en edad pre-escolar y escolar:
Requerimientos

Lipidos
» 30-35 % de la energia de la dieta

» Grasa saturada <10 %

» C18:2/C18:3 - 5/1al15/1(3-6%
energia)

olesterol 100 mg/1000 kcal
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Edad pre-escolar y escolar
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Dispersion de la ingesta calorica

v

Ingestas caldricas fuera de las comidas (picoteos)

v

» Exceso de proteinas. Proteinas de origen vegetal
escasas

v

Bajo consumo de hidratos de carbono complejos

v

Elevado consumo de grasas
» Descenso del consumo de leche
Preocupacion por la figura corporal




Edad pre-escolar y escolar
Nifio en edad pre-escolar y escolar:
Patrones alimentarios. Establecimiento
» Patron de distribucion de comidas adecuado
(desayuno = 25% de la energia)
» Ingerir alimentos de todos los grupos

» Lacteos: 500 mL/d de leche y yogur enteros o
semidesnatados

» Moderacion en grasa saturada: carne,
embutidos, visceras, bolleria

» Pescados: presentes 3-4 veces a la semana
» Huevos: 1-3 semana
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Adolescente

Adolescente: Introduccion

» Elevada velocidad de crecimiento

» Duracion: aparicién de caracteristicas sexuales hasta
fin de crecimiento somatico

» Edad cronoldogica # edad biolégica = dificultad
establecimiento ingestas recomendadas

» Ingestas recomendadas: margenes muy amplios de
seguridad, no excluir a los individuos de maduracién
muy lenta
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Adolescente
Adolescente: Requerimientos
Cambios fisioldgicos

» Aceleracion del crecimiento en longitud y
aumento de masa corporal
> 20% del total

» Modificacion de la composicion corporal
> Aumento de MM entre 10 y 20 anos

- Q:18 kg
- J: 35 kg

» Variaciones en actividad fisica
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Adolescente
Adolescente: Recomendaciones

Energia

Necesidades energéticas durante la adolescencia
(Fuente: Institute of Medicine)

edad | Varones | Mujeres |
kcal/dia MJ/dia  kcal/dia  MJ/dia

9-13 2279 9.6 2071 8.7

14-18 3152 13.2 2368 9.9
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Tema 22. Nutricién en adolescencia

0

Adolescente: Recomendaciones

/

Proteina

» Calculos
o Tasa de crecimiento: varones > mujeres
> Composicién corporal: varones > mujeres

» Edad biolégica

> 0,3 g/cm varones vs 0,28 g/cm mujeres

» 50 % origen animal y 50 % origen vegetal

» Por norma general, ingestas superadas excepto:
- Dietas vegetarianas desequilibradas
> Regimenes de pérdida de peso erréneos
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Tema 22. Nutricién en adolescencia

Adolescente: Recomendacione

D
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Lipidos
» Se recomienda ingesta <30% de la energia

» Si hay una ingesta elevada de AGMI = 35 %

Hidratos de carbono
» 50-55 % de la energia

> HC sencillos energia de los HC

> Asegurar alimentos ricos en fibra, menos ingesta de
proteina animal




Adolescente

Vitaminas

» Aumento de las necesidades de energia
> Tiamina
> Riboflavina
> Niacina

» Sintesis de acidos nucleicos
° Qobalamina
- Acido folico

» Metabolismo proteico y de aminoacidos
o Piridoxina

Adolescente

Adolescente: Recomendaciones
Minerales
» Calcio

- Conseguir una maxima densidad 6sea (mujeres)

> Pubertad
+ Maxima absorcion (40 %)
- Acrecién (400-500 mg/d)

> Ingestas recomendadas
- 10M: 1300 mg/d
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Adolescente

Minerales

» Hierro
o Aumento requerimientos
- Hemoglobina
- Mioglobina
< Menstruacién

> Prevalencia de anemia subclinica (mareos, letargia)

> Ingestas recomendadas para el grupo 14-18 afios
- Varones: 11 mg/d
+ Mujeres: 15 mg/d

Adolescente
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Minerales

» Zinc
> Aumento requerimientos
- Enzimas que lo contienen - expresién génica

> Procesos de crecimiento y maduracion
- Crecimiento y reparacion tisular comprometidos

> Ingestas recomendadas
- Varones: 8-11 mg/d
- Mujeres: 8-9 mg/d
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Adolescente
Adolescente: Precauciones nutricionales

Habitos alimentarios no convencionales
» Irregularidad en el patréon de comidas (desayunos)

» Ingesta elevada de productos de comida rapida
> Alta ingesta de energia, AGS y sodio
> Baja ingesta de vitamina A, acido ascérbico, Ca, Fe y fibra

» Elevado consumo de alcohol
> Baja absorcion de tiamina, acido félico y acido ascorbico

» Seguimiento dietas inadecuadas
> Hipocaldricas
> Macrobiéticas
> Vegetarianas estrictas
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Adolescente
Adolescente: Precauciones nutricionales
Trastornos de la conducta alimentaria
» Anorexia nerviosa
» Bulimia

» Trastornos atipicos (vigorexia, ortorexia, drunkorexia)

» Polifagia y obesidad
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