Guia para los lideres de la unidad

Alimentacion saludable para los nifios

Comer el tipo correcto de alimentos es esencial para los nifios pequefios. Como
lideres, nuestra meta es ayudar a los padres a saber qué tipo de alimentos
se necesitan y a encontrar maneras de proveerlos.

En este documento se presentan maneras sencillas de mejorar la
nutricién. Se abordan las causas comunes de la malnutricion y no
se tiene la intencién explicar todas las necesidades nutricionales
en detalle.

PUNTOS CLAVE

+ Los primeros cinco afos de la vida de un nifio son los mas
importantes para el crecimiento y el desarrollo del cerebro.
Se necesita una variedad de alimentos para apoyar el rapido
crecimiento del nifio. La buena nutricion en estos primeros afios
ayuda a desarrollar una base fuerte y a evitar problemas de salud de
por vida.

+ Lamejor comida para los bebés es la leche materna. El amamantamiento brinda
muchas ventajas (si es posible) durante los primeros uno o dos afios. (Véase la guia para lideres de la unidad
“Amamantamiento”). Se deben agregar otros alimentos después de los seis meses.

+ Muchos nifios no obtienen suficientes frutas, verduras ni alimentos proteicos. Una de las mejores maneras de
mejorar la salud de los nifios es dandoles mas de estos alimentos. Para ayudar, los padres pueden proporcionarlos
al menos una vez al dia. Cuando sea posible, debe haber una proteina y una fruta o verdura en cada comida.

Frutas y verduras, tales como bananas (platanos), Para apoyar muchas funciones del cuerpo
naranjas, zanahorias, hojas verdes y prevenir enfermedades

Proteinas, tales como pescado, frutos secos, huevos,

- Para ayudar al cuerpo a crecery a repararse
aves, carne, frijoles secos

Granos y almidones, tales como arroz, fideos, pan,

o L " Para proporcionar energia
papas (a veces llamados “alimentos principales”)

+ Los nifios no deben comer muchos alimentos salados o azucarados ni
empacados. Una buena dieta es baja en sal y azlcar. Alimentacion saludable para nifle ‘\

* Los especialistas certificados pueden ayudar. Los examenes de nutricion AT g e woRaa
podrian identificar a cualquier nifio que tenga una nutricién inadecuada :
(malnutricién). Un médico o nutridlogo certificado puede determinar el estado
de nutricién de un nifio al medir la altura y el peso. Si un nifio no esté bien
nutrido, el especialista puede aconsejar como ayudar al nifio a recuperarse. Si
no hubiera alimentos adecuados disponibles, el especialista puede recomendar
suplementos.

Proporcionen el volante “Alimentacion saludable para los

ninos” a los miembros.
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Preguntas

para considerar

con espiritu de

oracion

+  ¢Quién en nuestra region
podria necesitar nuestro
apoyo a fin de proporcionar
alimentos nutritivos para los
nifios?

+ ¢(Quéeslo que mas ayudaria

a mejorar la nutricion de
nuestros miembros?

+ ¢/Quérecursosdela
comunidad o de la Iglesia
estan disponibles?

Inspiracion
de las Escrituras

La Palabra de Sabiduria

nos aconseja que comamos
una variedad de alimentos
nutritivos que Dios nos ha
proporcionado. A quienes sigan
esas verdades se les prometen
bendiciones especiales de salud,
energia, sabiduria y tesoros de
conocimiento (véase Doctrina y
Convenios 89).

MAS INFORMACION

LA IGLESIA DE
JESUCRISTO

DE LOS SANTOS
DE LOS ULTIMOS DIAS

LO QUE PODEMOS HACER

Consideren estas ideas y otras mientras deliberen en consejo y oren para recibir

orientacion.

Lideres

Aborden la necesidad inmediata si una familia no puede proporcionar los
alimentos necesarios para un nifio malnutrido. También planifiquen cémo
ayudar a la familia a aumentar su autosuficiencia.

Con espiritu de oracién, escojan a las personas que puedan ministrar
mejor a las familias con un nifio malnutrido.

Si su estaca organiza un examen de nutricion para los nifios, animen a las
familias a asistir y ayudenlas a asistir si fuera necesario.

Ubiquen clinicas de salud en la comunidad que puedan evaluar y tratar la
malnutricion.

Alienten y apoyen el amamantamiento. Véase la guia para lideres de la
unidad “Amamantamiento”.

La Sociedad de Socorro y el cuérum de élderes pueden hacer lo siguiente:
o Llevar a cabo un intercambio de recetas.
o Tener una actividad en la que se preparen frutas, verduras y proteinas de
maneras nuevas. Mostrar cémo hacer comidas nutritivas de bajo costo.
o Ensefiar acerca de planificar con anticipacién para tener alimentos
nutritivos en el hogar.
o Utilizar verduras, frutas o proteinas para refrigerios en las actividades de
la Iglesia.
Preparen una lista de los alimentos locales que pertenecen a cada una de
estas categorias: frutas y verduras, proteinas, granos y almidones, o utilicen
las pautas dietéticas publicadas de su pais. Proporcionen esta informacion a
las familias segln sea necesario.

Exploren las maneras en que se podria utilizar el cultivo en la region. Véase
la guia para lideres de la unidad “Cultivar un huerto”.

Hermanos y hermanas ministrantes
Si estan ayudando a una familia con un nifio malnutrido:

Obtengan mas informacién acerca de la alimentacién
saludable y otras maneras de mejorar la nutricién infantil:
ChildNutrition.ChurchofjesusChrist.org

Deliberen en consejo con la Sociedad de Socorro o el cuérum de élderes
en cuanto a las maneras en que pueden ayudar. Por ejemplo, podrian
ayudar a la familia a conectarse con los recursos.

Permitan que los integrantes de la familia tomen la iniciativa en sus
planes. Tengan una conversacion sobre lo que ellos deseen hacer. Ayudenlos
a pensar en medidas a tomar. Enféquense en los pasos pequefios y celebren
el éxito.

Ayuden a la familia a aprender acerca de los tipos de alimentos que los
nifios necesitan.

Sean comprensivos y no juzguen. Escuchen para comprender los desafios
que los padres pueden tener al tratar de proporcionar alimentos mas
nutritivos. Aliéntenlos en todos sus esfuerzos. Ayudenlos a tener esperanza.

Oren con ellos y por sus niflos mencionando su nombre.
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