Espectaculos

Consejos para alimentar a un nifio en sus primeros 1.000 dias
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Muchos hemos escuchado sobre los primeros 1.000 dias y su importancia, pero ¢ qué son?

Estos 1.000 dias inician con la concepcion (270 dias), primer afio (365 dias), segundo afo (365 dias). Este periodo se
conoce como una ventana de oportunidad de desarrollar una vida sana y larga, la nutricion es un factor determinante
para lograrlo.

Estos 1.000 dias son el periodo mas importante para el desarrollo del cerebro. Al cumplir los 2 afos, el cerebro se ha
desarrollado ya en un érgano completo que les va permitir a nuestros hijos aprender a hablar, leer y caminar. Por esta
razon es tan importante una adecuada nutricién desde la concepcion para lograr que nuestro hijo tenga todos estos
nutrientes. La vision y audicion, el lenguaje y las funciones cognitivas inician su desarrollo desde el utero y el 80% de
las conexiones neuronales ocurren antes de cumplir los 3 afos.

Ademas del desarrollo del cerebro se conoce que alteraciones en el crecimiento durante este periodo se asocian con un
mayor riesgo de cancer y enfermedades crénicas no transmisibles.

Es importante prestar atenciéon a 3 aspectos:

1- Alimentacion intrauterina (es decir en el embarazo): La madre debe obtener todos los nutrientes necesarios
durante el embarazo para asegurar un crecimiento y desarrollo fetal 6ptimo, dentro de los nutrientes mas importantes
mas importantes en el embarazo tenemos:

*El hierro, lo que puede provocar bajo peso al nacer y anemia por deficiencia de hierro. Si el bebe recibe en el utero
menor cantidad de hierro tendra en el futuro alteraciones en el aprendizaje y la cognicion.

*Acido félico: para prevenir defectos en el tubo neural.

*Yodo: su deficiencia disminuye el coeficiente intelectual en el nifio y puede generar bajo peso al nacer.

Importante también en el embarazo alimentos fuentes de vitamina C (frutas citricas), Vitamina E (nueces), Omega 3
(pescado y mariscos).

2- Lactancia Materna: Siempre lo ideal es la leche materna exclusiva hasta los 6 meses (esta le aporta al bebe grasas,
hidratos de carbono, agua, proteinas, minerales y vitaminas) es un alimento completo para el desarrollo y crecimiento
de nuestro hijo. La lactancia materna previene las ECNT y la obesidad en nuestros nifios.

3- Alimentacion complementaria: a partir de los 6 meses y hasta el primer afio se inicia con la introduccién de otros
alimentos que complementan la leche materna o la formula infantil. Estos alimentos deben ser saludables e incluir de
todos los grupos, es decir (proteinas, vegetales, frutas, grasas saludables, carbohidratos), sin agregar azucar o sal y
evitando algunos alimentos como la miel de abeja, palomitas o semillas, que deben evitarse por el peligro de
atragantamiento, pero que, si se pueden integrar a la alimentacion como mantequilla de mani, almendras y otras.

Si iniciamos con estos habitos de alimentacion saludable desde el embarazo vamos a lograr nifios mas sanos y con
menor riesgo de enfermedades.
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