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Salud

Nuevas guias impulsan mejoras en alimentacion de niinos durante sus
primeros 1.000 dias de vida

Estudio revela que en Costa Rica solo 39,7% de menores recibe alimentacién minima aceptable para desarrollo éptimo;

expertos recomiendan medidas desde el embarazo para disminuir enfermedades

Por Irene Rodriguez

11 de agosto 2021, 12:21 PM
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Tomar solo leche materna durante los primeros seis dias de vida de un ser humano mejora su nutricion, su desarrollo y

previene futuras enfermedades. Foto: Shutterstock

La alimentacién de un nifio mientras se encuentra en el vientre materno y hasta que cumple dos afios es

parte vital de su desarrollo. Esta etapa es conocida como los primeros mil dias.

Desde hace mas de una década, diferentes investigadores internacionales han hablado de lo crucial de

esta etapa para evitar desnutricion, obesidad, enfermedades crénicas y problemas en el desarrollo.

“La malnutricién en esta etapa lleva secuelas para el resto de la vida”, afirma Robert Black, uno de los

cientificos que mas ha estudiado el tema.
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Por esta razén, nuestr ias Basadas en
) ! Después
Alimentos para los Pri,
Este documento aborda la alimentacion de la madre durante su embarazo, la lactancia en los primeros

seis meses de vida de un nifio y cdmo alimentar a las personas entre los seis meses y dos afios.
Luego de esta fecha, el menor puede ingerir lo mismo que consume toda la familia.
Las personas pueden encontrar textos, videos y consejos.

Publicidad

“Es un periodo critico; debemos trabajar como sociedad para que las guias sean un instrumento de uso
continuo. Debemos, entre otras cosas, dar las herramientas para promover la lactancia materna”,

manifesté Daniel Salas, ministro de Salud.

Este documento fue elaborado por la Comision Intersectorial de Guias Alimentarias, conformada por el
Ministerio de Salud, la Caja Costarricense de Seguro Social (CCSS), el Colegio de Profesionales en
Nutricion, la Universidad de Costa Rica (UCR), el Instituto Costarricense de Investigacién y Ensefianza en
Nutricién y Salud (Inciensa) y se conté con el apoyo de la Organizacién de las Naciones Unidas para la

Alimentacion y la Agricultura (FAO).

Registrese a nuestras notificaciones y reciba las
Ultimas noticias y actualizaciones.
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Después

O K

(Video) Pais lanza Guias Alimentarias para primeros 1.000 dias de vida Este documento explica cdmo debe alimentarse la

mujer durante el embarazo y cdmo nutrir a su hijo los primeros dos afios.

© [ Mala alimentacion roba salud y calidad de vida ]

Primer paso: reconocer las deficiencias

Cecilia Gamboa, coordinadora de la Secretaria de la Politica de Alimentacion y Nutricion del Ministerio de
Salud y coordinadora de las Guias Alimentarias, sefialé que la primera parte del proyecto consistié en

hacer un diagnéstico para saber donde estaban las deficiencias en Costa Rica.

Publicidad

Se identificaron tres problemas:

1- Solo un 27,5% de las personas menores de dos afnos recibieron lactancia materna exclusiva en sus

primeros seis meses de vida. Ademas, el 52,9% de las mujeres dan lactancia en la primera hora de vida,

Registrese a nuestras notificaciones y reciba las
Ultimas noticias y actualizaciones.
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[ Prevenir enfermedades si es posible con una alimentacion variada y natural ]

Alimentacion en el embarazo

Desde la concepcidn, el bebé comienza a nutrirse de lo que su madre consume.

“Hay factores biolégicos que se forman en el vientre y siguen con la lactancia. Si una mujer come
sanamente en su embarazo, protege a su hijo de enfermedades”, manifesto la nutricionista Xinia

Fernandez.
La dieta de la madre, si es insuficiente o excesiva, puede provocar mala nutricion en su bebé.

“Si una mujer esta malnutrida, el organismo del bebé se acostumbra a tomar todo lo que tiene a su

alcance”, explico la especialista.

Dentro de los consejos estan:

- Consuma huevos, lacteos y pescado cocinado. Es saludable y no causa alergias en su bebé.
- Coma platillos con poca grasa, azucar y sal.

- No es necesario comer el doble, pero si comer una mayor variedad de alimentos saludables, como

frutas y verduras.

- Recuerde tomar a diario hierro y acido félico.

- Cuando coma fuera de casa, prefiera comidas horneadas o asadas. Evite las comidas rapidas.
- No se brinque tiempos de comida. No olvide las meriendas.

[ Estereotipos influyen en mala alimentacién de adolescentes ticos |

Lactancia materna

- Los primeros seis meses de vida la leche materna debe ser el unico alimento, sin incluir otras comidas o

liquidos.
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[ Nutricién y alimentacidn sostenible |

A partir de los seis meses

- Lo ideal es que la lactancia prosiga, acompafiada de otros alimentos que se introducen poco a poco a la

dieta.
- La leche materna proveera el 50% de los nutrientes.

- Se recomienda dar al bebé de todos los grupos de alimentos. Trate de introducir alimentos fuente de

hierro, como verduras con hojas verdes, leguminosas y porciones pequefias de carnes.

oEHCO W

- Provea un plato colorido y lleno de diferentes opciones de alimentos.

[ Estar tanto tiempo en casa puede causar desequilibrios en la alimentacion de nifios, campafia busca

evitarlo |

Reciba el boletin: Bienestar

Conozca los mejores consejos para cuidar su cuerpo, mente,
tendencias en ejercicios y salud

xcastro@inamu.go.cr
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Petro sigue favorito para presidenciales de Colombia, pero baja intenciéon de voto
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Cultivos de canamo en Guapiles dejaron de evaluarse por baja productividad en
flores

En beneficio de la transparencia y para evitar distorsiones del debate publico por medios informaticos o aprovechando el anonimato, la

seccion de comentarios esta reservada para nuestros suscriptores. El nombre completo y nimero de cédula del suscriptor aparecera
automaticamente con el comentario.
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Después

Reciba el boletin:

Bienestar

Conozca los mejores consejos para cuidar su cuerpo, mente, tendencias en ejercicios y salud
xcastro@inamu.go.cr

() Deseo recibir comunicaciones

ULTIMAS NOTICIAS

Consejo de Educacion conocera propuesta para eliminar FARO este jueves 9 de junio
Proyecto residencial Azenza Towers invertira $15 millones en construccion de segunda etapa
Eros Ramazzotti anuncia concierto en Costa Rica con su tour ‘Batito Infinito’

Los nueve errores al conducir que gastan mas gasolina

EE. UU. advierte que acciones de Iran pueden agravar crisis nuclear y aislarle mas

Via Libre, Victor Kapusta, Gaviota y mas: ‘los buenos viejos tiempos’ de la musica tica reviviran este fin
de semana

Lewandowski, Mané y Pogba, nombres que suenan con fuerza para el mercado de fichajes
OIEA advierte que retiro de camaras puede acabar con la negociacion sobre programa nuclear irani
FMI recortara sus previsiones de crecimiento mundial para 2022

IAFA y Ministerio de Salud realizan encuesta sobre consumo del tabaco
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