Introduccion de
alimentos saludables
en la alimentacion

complementaria
Tiempo de lectura: 6 minutos

La introduccién de fuentes saludables en la alimentacion complementaria es un
aspecto crucial de la nutricion del lactante y del nino pequeno. Los alimentos
complementarios se introducen a los ninos amamantados alrededor de los

6 meses de edad y deben ser ricos en energia, proteinas y micronutrimentos

(Giugliani & Victoria, 2000). La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) enfatiza

la importancia de la lactancia materna exclusiva durante los primeros meses de

vida y la introduccion de una alimentacion complementaria oportuna y adecuada
(Giugliani & Victoria, 2000).

Al introducir alimentos complementarios,

La inves-
tigacion ha demostrado que, sin fortificacion,
las densidades de hierro, zinc y vitamina B6 en
los alimentos complementarios son a menudo
iInadecuadas, y la ingestion de otros nutrimen-
tos también puede ser baja en algunas pobla-
ciones (Dewey & Brown, 2003). Por lo tanto, se
deben implementar estrategias para obtener
las cantidades necesarias de estos nutrimentos

esenciales.

Ademas de satisfacer
los requerimientos
nutricionales, los alimentos

complementarios también .
deben ser faciles de ’\ ‘.
comer para el ninoy en O

”m %

cantidades adecuadas
(Giugliani & Victoria, 2000).

La diversidad de la dieta también es crucial du-
rante la alimentacion complementaria para ex-
poner al nino a una amplia gama de sabores y
texturas, que pueden apoyar el establecimiento
de preferencias alimentarias saludables (D’Au-
ria et al., 2020).

Las percepciones y practicas de los padres
juegan un papel importante en la introduccion
de alimentos complementarios. Un estudio
realizado en paises europeos encontréo que
los padres no se adhirieron estrictamente a las
pautas de alimentacion infantil al introducir
alimentos complementarios (Synnott et
al., 2007). Las creencias y actitudes de los
padres sobre la alimentacion infantil, asi como
sus fuentes de informaciéon, pueden influir
en el momento y la seleccion de alimentos
complementarios (Synnott et al., 2007). Por lo
que, es importante proporcionar a los padres
informacion precisa y basada en la evidencia
sobre practicas de alimentacion saludables.

Los profesionales de la salud desempenan un
papel crucial en la promocion de una nutricion
saludable para los ninos. Como se ha dicho,
el asesoramiento adecuado y la conciencia
de la importancia de una buena nutricion son
necesarios para la salud presente y futura
(Giugliani & Victoria, 2000). Es importante
considerar la disponibilidad y el acceso a
alimentos saludables, asi como los valores

culturales, al aconsejar una dieta saludable
(Giugliani & Victoria, 2000).
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En conclusion, la introduccion de alimentos saludables en
la alimentacidon complementaria requiere una cuidadosa
consideracion del momento, la seleccion de alimentos y las
practicas de los padres. Seguir las recomendaciones de la OMS
paracronometrarygarantizarunadietadiversayricaennutrientes
puede contribuir al crecimiento y desarrollo optimos del nino.
Proporcionar a los padres informacion y apoyo precisos puede
ayudarlos a tomar decisiones informadas sobre la introduccion
de alimentos complementarios.
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