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la alimentacién en la
segunda infancia

El valor alimenticho &o las diversas ocatnl-
das de los nifios serd el pdecusdo con rela-
cldin & s edad. Log coeflielentes encrgéticos son
menores o medida que o nifte va erecbendo;
¥ sl pesulta Qe LT TR de | & 2 A0S mbbe-
sita B calortas por kg de peso, de 2 & 4 anos
necesita 80 caloring, o

La alimentacidn en In sepunda infancia
febe cumplir warfos fines Los nbfios necesd-
lan nlimentarse bien parn elevar su indiee
de inmunbtad (o8 sabiEo e las emfermedn-
deg Infecciosas serdn mas benignas euanio
mayores sean las defensas), parn erecer ¥
desarreliir una de las earncteristiens de cs-
las edodes, que o5 la movilidad




Es en esta época de la vida cuando la ali-
menlacidn necesita una mayor vigilanecin, pa-
ra gue los allmentos estén ipualados en =
componentes ¥ pusda haber una verdadera
rodacion alimentbcia

Podbérmns dividir los alimentos en tres grs-
pos, gue son: a) Allmentos poco aconsejaliles,
by Alimentos que deben ser tomados. en can-
Hdpd limitada; cj Alimenics sin restricchon
alguna,

alimenios
poco aconsejables

Bon aquellos que s componen, fundamen-
talmentie, de azicer, féculns y grasas, pues,
aungue conbienen gran numero de caborias,
carecen de la celnlosa allmenticla, vitaminas,
proteinas v sales. Esta caracteristica la tienen,
por ejemplo, los PASTELES, que “enpgafian®™
el esldmnpo del nifio, ¥ mocho mas 8§ 8¢ to-
man enire horas. Esto no gubere decir gue,
en determinndos dins, no permitamos que los
nifios tommen WS didloes por lemor & que

pierdnn ol apetito,

En general, todo alimento muy azibearado
¢3 poco aconsejable. ya que satisface rdpida-
mmle el apetito ¥ favorece la carics denta-
ria

Las harinns deemasinde cernidns plerden
gran parte de sus vitaminas oeluloss ¥y mi-
nerales, V. por o tankto, fo convlene dirselas
al pifg con muchs frecuencin

Tampoen €5 aconsefable e caldé, por comn-
tener unn sustancin estbmulante, In cafeinn,
que no eonviene a los nitios, ya, de por &1, bas-
tante merviosos

alimentos que deben tomarse
en cantidad limitada

LA LECHE es pobre en' Blerro y en alunas
ritaminas; su empleo abusive en & alimenta-
elém Infantil ha stdo perjudickil En la segunda
infanck se pueden dar, diariamente de 350
& 400 gramos. Con buen resultado, pero tam-
bién sin abusar, pueden tomar los nifos los
derivados de ésta, como son la mantegquilia
neta ¥ quesos. Se daran, eoma miximo, dna
vez al dia

LA CARNE contiene gran cantidad de
sustancias  albuminoldens, sbendo las  mds
aconsejables la de vaca, cordero o pollo, En
contra de la creencia general, la ternera v of
perde  (concretamente, el jamsin) son menos
recomendables en la alimentacion  mfanti
Estos alimentos, por scr de fhcll digesiiin,
pueden tomarse ya desde temprana edacd,

D¢ gpran valor alimentielo son s visces
ras, criadillas vy sesos. EL HIGADD tienc un
extmordinario valar vilaminien, por o gue
conviene dirselo al nifie con frecuencia.

LOS HUEWD)S, especialmente o yema,
contienen gran cantidad de sustanciss mi-
nerabes, como cal, [Bafora ¥ hieroe; son ricos
tamblén en lecitinas, prasas v vilaminas
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Cuoando ¢ pescado o la carme no sean del
agrado del nifo, s les puede proporcionar s

cantidad necesaria de proteinas dindoles me
dr Hiro Oc eche v dios hoevos &l dis Salo
deben prohfbirse dstos cunndo los nbfios pre-

srnlen repcclones alrgicas

LEGUMBRES. Las habichuclzs, Pulsantes,
lntejas, habas ¥ s0ja son rices em albomi
noldes ¥ carbohidratos. La cantidad de al-
bimina gue contienen o similer 2 la de Ia

LA, pero de menos [uerdn Bologica

LS PESCADKIS. Ko delbde ADURSATSE  §Tik-
chao de los obeosos, grasas o “asubes”, nsi oo
me de las conssrvas Los nlfos deben tomar,
preforenbomente;, peSscRdos DlENSDS: Merinzs,
lenguado, efc., yva sean guisados al horno,
hervidos o a la parrtlla. Se le podra dar una

o doa weees a o =mann

alimenios

sin resiricoién

Todas as verdurns Hernas, peitatas. loma-

fes, zandhorias, rabanos, elc S CArpcleriEan
por su eschseE on susiancias nutritivas. Es
convenlente gue los nino: lhs tomdan &N oru-
o, ¥, en el caxn de dérselas cockdaz, debe
aprovecharse &1 agua en e han =ids Iieryvi-
dns, yn gque éstn conbtiene ln mayorin de las
mlea. Es un buen procedimbenio cocerlas @
W EHIE

LAS FRUTAS debEn lomars siempae bien
magdurns, B convenbente tomarias con Ao plel
BILIES ELS SRS ||:ll|||:':::.i|..'\- zon las QL [} | BT
nen mavor cantidad de sustanclias minerales
v vitaminas. El fanino de la granilln de lss

avas 8 cflcacisimas #&n I allmentactin infan-

til. La v z= lomarid con holl 1o ¥ gransla
deblendo ensetiar al nifio & que b masthoue

A s dos aftos pucde ditrsele &l pifio mie-
lon, pere iriturade con el bensdor, ¥ con ceg
teda, porgue no es de fhell dipestidn. Lo mis-
mo sueede con e frutas secasr clreelas al-

barioogques, higos v dibiles

distribucion
de las comidnas

CoarrienteEments, haremos una distribucion
de Ins comildas & Exl Waera que SEAN CUA-
tra en 138 velnblicuiairo horas

Las principales comidas serin desayuno
comida ¥y oma. La meriends debe ser ligera
principaimentes & base de fmebas

El horprtd de |aE comblAs ST Rpropla-
do comenzando con e desayuno a las ocho
de In manana, combda a la una de & tarde,
merienda a 1as seds v cenn a las nueve de la
mochie. Con ollo 80 consipue una regularicdad
gue, i ln largn, respliard positivee Por ¢ con-
trario, # nifio qus come con irregularidad, o
deshora, 8 10gloos que las horns “oflciaies o
cmer 5= conviertan para & en un auténtico
suplicio... ¥ en una wendadera “odisea™ para
ldlm s Trmullin

L4 Acidemia Norleamerkcana de Pedig-

irfa ha dicho: “Los podees deberinn enbende
U su deDer oonslaie en b fque ¥ Cuiando
delse cofmer &1 ik T COFTESTMMELT R ostke,
como prerrogativa, decldir cuanbo debe co
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