en Colombiay
estrategias para su abordaje

La desnutricion infantil sigue siendo un problema en Colombia y afecta el crecimiento y desarrollo de muchos
ninos. Esta condicién aparece cuando los nifos no reciben los nutrientes que necesitan para crecer y
desarrollarse, lo que puede deberse a una alimentacién insuficiente o de mala calidad, a la falta de acceso a
agua potable y educacion, o a situaciones de enfermedad que aumentan las necesidades nutricionales o
dificultan que el cuerpo aproveche bien los alimentos’.

Hambre oculta:

cuando la calidad de los alimentos afecta la alimentacion

El hambre oculta se presenta cuando los ninos consumen suficientes calorias pero no todos los nutrientes que
realmente necesitan, como vitaminas y minerales. Esto sucede con frecuencia porque las familias priorizan
alimentos con alto contenido de energia, dejando de lado frutas, verduras y proteinas. Esta forma de malnutriciéon
silenciosa afecta a millones de personas en el mundo y puede comprometer la salud y el desarrollo desde la
infancio?



Carencias de algunos micronutrientes
en la poblacion pediatrica

colombiana

Hierro:

La carencia de hierro debilita las defensas del cuerpo
v hace que las vacunas no funcionen tan bien. Puede
afectar también el desarrollo del cerebro, la
capacidad de aprender y el rendimiento escolar®.

El hierro de las carnes, huevos y visceras se absorbe
mejor que el de los vegetales. Para aprovechar el
hierro de las lentejas o espinacas, es ideal
consumirlos con alimentos ricos en vitamina C como
la guayaba, el kiwi, el tomate, el brocolis.

1de cada 4 nihos de 1 aio presenta
carencia de hierro*

2inc:

La carencia de zinc puede afectar el crecimiento y el
buen funcionamiento del sistema inmunolégico y
gastrointestinal. Ademds, puede ocasionar caida del
cabello, diarreq, lesiones en la piel, pérdida de apetito
y una disminucién en las defensas del organismo®.

Las fuentes alimentarias de zinc incluyen las carnes
rojas, el pollo, los ldcteos y los cereales®.

Contenido patrocinado por Alpina

Vitamina A:

Su carencia puede afectar la vision, debilitar las
defensas del cuerpo y hacer que los ninos sean mads
propensos a enfermarse, sobre todo de infecciones
respiratorias y gastrointestinales®.

Se encuentra en alimentos como el higado, los
huevos y el pescado®.

Vitamina Bz

Su carencia causa anemia, aumenta el riesgo de
enfermedad cardiovascular, y puede llevar una
afectacién del sistema nervioso®.

Las fuentes alimentarias de vitamina B son las
carnes rojas, el pollo, el pavo, los pescados y en
menor cantidad los huevos y los quesos®.
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La lucha contra el hambre
oculta requiere accion

Existen diferentes estrategias para prevenir y tratar
la carencia de micronutrientes. Veamos algunas
de ellas:

Diversificar la dieta: incluir una
1 variedad de alimentos como frutas y
verduras de diferentes  colores,
proteinas de alta calidad como carnes,
aves, huevos y lacteos. También
proteinas de origen wvegetal como
leguminosas, nueces y semillas®

Fortalecer acciones prioritarias como

2 la lactancia materna exclusiva, la
alimentacion complementaria vy la
desparasitacion?

3 Elegir alimentos fortificados, como la
harina de 1trigo y los productos
elaborados con ella?

/
Suplementacion con micronutrientes: =
4 puede hacerse con multivitaminicos o ‘

suplementos especificos, siempre bajo
indicacion médica?
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