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Tema

MOVILIZACION SOCIAL : Nutrientes Criticos en la primera infancia

Desarrollo

Por medio del juego golosa, se socializa a padres, cuidadores la importancia de
una adecuada alimentacion al natural priorizando alimentos fuentes de los
nutrientes criticos en la primera infancia dentro del fortalecimiento al rol de padres
y cuidadores.

En Colombia, los nutrientes criticos en la primera infancia cuya deficiencia afecta
con mayor frecuencia el neurodesarrolio, el crecimiento y el sistema inmune son el
hierro, el zinc, la vitamina A.

Se llaman nutrientes criticos de la primera infancia porque son vitaminas y
minerales cuyos requerimientos biologicos son extremadamente altos durante los
primeros 5 afios de vida, pero que la alimentacién habitual de las familias no logra
cubrir de manera suficiente, generando un alto riesgo de deficiencia con
consecuencias irreversibles para el desarrollo fisico y cerebral.

Para asegurar que los nifios reciban suficiente vitamina A, hierro y zinc, es ideal
ofrecerles alimentos de origen animal, ya que el cuerpo absorbe mejor sus
nutrientes.

% Alimentos ricos en Vitamina A
» Higado de res o pollo: Es la fuente méas poderosa de todas.
» Yema de huevo: Aporta vitamina A lista para ser usada.
» Lacteos enteros: Como la leche, el yogur y los quesos.
« Verduras de color naranja: Auyama (calabaza) y zanahoria (contienen
betacaroteno, que el cuerpo transforma en vitamina A).

» Verduras de hoja verde oscuro: Espinaca y acelga.

@ Alimentos ricos en Hierro
El hierro previene la anemia y ayuda al desarrollo del cerebro.
e Carnes rojas: Res y cerdo.
» Visceras: Higado, pajarilla y bofe.
Pescados y pollo: Especialmente la came oscura del pollo.

% Alimentos ricos en Zinc

El zinc ayuda a los nifios a crecer en estatura y a evitar que se enfermen
seguido.
» Carnes de res y cerdo: Son las fuentes mas comunes y efectivas.
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Mariscos y pescados: Especialmente los moluscos, bien cocidos.

Pollo y pavo: Principalmente en las piezas oscuras.

Visceras: Nuevamente el higado destaca aqui.

Semiillas y frutos secos: Semillas de auyama y girasol (ofrecer trituradas o
en crema para evitar ahogamiento).
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Durante la movilizacién mientras las familias juagaban golosa repasaban los
principales alimentos fuentes de los nutrientes criticos, con el fin de hacer énfasis
en que aumenten la frecuencia de consumo de estos alimentos en los hogares y
por ende se le ofrezcan a los nifios y nifias, para mejorar su salud, estado
nutricional y prevenir deficiencias.
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