La Alimentacion de Los Nifios Vegetarianos y Veganos

La Academia de Nutricién y Dietética y la Academia Americana de Pediatria (AAP) concuerdan: habitos alimenticios vegetarianos y
veganos bien planificados son saludables para los bebés y nifios pequefios, asi como los nifios mayores.

El tiempo y la atencién es necesaria para hacer ciertos nifios, vegetarianos o no, obtener todos los nutrientes que necesitan para un
crecimiento y desarrollo normal. Durante los primeros cuatro a seis meses, la leche materna es lo mejor para todos los bebes. Utilice férmula
fortificada con hierro (soja para los vegetarianos) si la lactancia materna disminuye o se detiene. La leche de vaca, leche de soya, leche de arroz y
férmulas caseras no son apropiadas para los bebés durante el primer afio porque no tienen las proteinas equivocadas, grasas e hidratos de
carbonates. También faltan nutrientes importantes para la salud, el crecimiento y el desarrollo. Alimentos sélidos se pueden introducir en la misma
orden como los que no son no vegetarianos lactantes. Re-emplaza la carne con frijoles y / o yogur de leche y queso. Puesto que la leche materna es
una fuente rica de nutrientes, las madres veganas pueden elegir dar pecho durante mas de un afio. Para dejar de amamantar los ninos veganos se
les introduce leche de soya fortificada con calcio y vitaminas Bi2 y D. Para los nifios pequefios, leche de arroz no debe ser utilizada como bebida
principal, ya que son bajas en proteinas y energia.

sEsta creando un estudiante de primaria o adolescente vegetariano? ;Le preocupa que no esté recibiendo los nutrientes necesarios en
su dieta? Hay maneras de asegurarse de que su hijo reciba suficiente proteina, calcio y hierro para un éptimo crecimiento y nutricién.

Algunos Nutrientes Necesitan Una Atencién Especial

Proteinas: Todas las proteinas vegetales contienen algunos de los aminoacidos esenciales. Estos son los aminodcidos que nuestro cuerpo
no puede producir, y que deben ser consumidos en el transcurso del dia para completar e consumo de proteinas. A pesar de que se crefa que los
vegetarianos tenfan que consumir "proteinas incompletas” juntos en una comida - tales como arroz y frijoles para el almuerzo - ahora sabemos que
varias proteinas pueden ser consumidas a lo largo de todo un dia para el perfil éptimo de aminoacido. Asi que el arroz que se consume en el
almuerzo todavia puede coincidir con los granos consumidos en la cena.

Los bebés necesitan gran cantidad de proteinas para un crecimiento rapido durante el primer afio. Las necesidades de proteinas pueden
ser satisfechas con leche materna o férmula hasta 8 meses. Después de eso, afiadir proteinas vegetales de los granos y cereales y leche de soya
fortificadas. Los pequefios de lact-ovo pueden obtener proteinas de yogur y blanquillos.

Blanquillos, leche baja en grasa, y el tofu son ejemplos de proteinas completas, nueces, frijoles y granos enteros son ejemplos de algunos
alimentos vegetales que aportan aminoécidos esenciales para nuestro consumo total. Una porcién de una onza (aproximadamente un tercio de una
taza) de nueces proporciona entre tres y seis gramos de proteina y 160 a 200 calorias. Vegetarianos jévenes no sélo deben cumplir con los
requerimientos de proteina para el crecimiento, pero la actividad también. Por ejemplo, un adolescente vegetariano activo pesando 140 libras
requiere 90 a 100 gramos de proteina al dia.

"Por lo general, los adolescentes prefieren un plan de alimentacién que tiene cinco o seis pequefias comidas o meriendas. Recuerde que
debe mantener las calorias totales dentro de sus necesidades”, dijo Christine Gerbstadt, MD, RD. "Cada una de las mini-comidas deben tener de
10 a 20 gramos de proteina - la cantidad en una media taza de frijoles secos, y una onza de queso, con algunos pistachos o almendras O,
también podria intentar crema de cacahuate y platano. En el pan de trigo integral con ocho onzas de yogur bajo en grasa griego”.

Las Fuentes de Calcio: Para los vegetarianos que los consumen, los productos lacteos como la leche baja en grasa y yogur también son
fuentes concentradas de calcio, que son necesarios para el desarrollo éseo éptimo. Los bebés alimentados con férmula y pecho, asi como los nifios
pequefios que consumen leche y los productos lacteos, por lo general obtener suficiente calcio adicional en los alimentos como el yogur y el queso.
Calcio que contenga las opciones incluyen las verduras de hojas verdes como la berza, la col rizada, hojas de mostaza, bok choy y el brécoli.

Hierro: El contenido de hierro de la leche materna es bajo, incluso si las madres estdn comiendo bien. Los bebés nacen con suficiente
hierro durante cuatro a seis meses. Después de esta edad, los bebés vegetarianos y veganos necesitan una fuente externa. Las opciones incluyen
cereales fortificados con hierro o suplementos.

Nueces proporcionar una buena dosis de grasas saludables para el corazén, 4cidos grasos esenciales, minerales de hierro y de otro tipo, y ciertas
vitaminas B.

Las fuentes vegetales de hierro no se absorbe tan bien como el hierro animal, asi que el cuidado se debe tomar para destacar buenas fuentes, como
las lentejas y los frijoles secos, espinacas, enriquecidos con hierro panes y cereales, y el tempeh y la soja. Juntos estos alimentos con una buena
fuente de vitaminas C, como el jugo de naranja, toronja y el tomate va a mejorar la absorcién de hierro vegetal.

Vitamina Bi2: Los vegetarianos pueden obtener un montén de BI2 en los productos lacteos y los huevos. Los veganos, ambas madres en
periodo de lactancia y los nifios, necesitan una buena fuente de vitamina B12. Las opciones incluyen un suplemento o alimentos fortificados, como
las bebidas de soja o de arroz, cereales y sustitutos de la carne.

Fibra: Mucha fibra puede llenar nifios répidamente. Proporcionar comidas frecuentes. Utilice algunos granos refinados, como los cereales
fortificados, panes y pastas, y un mayor contenido de grasa los alimentos vegetales como el de girasol y mantequilla y aguacates para ayudar a los
nifios vegetarianos satisfacer sus necesidades de energia y nutrientes.
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La Alimentacion de Los Nifios Vegetarianos y Veganos

Prueba Final — Febrero 2012

Por favor guarde esta prueba y certificado en sus archivos para la Licenciatura.
Usted no tiene que enviarlo a nuestra oficina o al Estado.

Objetivo de aprendizaje: Después de leer el boletin, el proveedor entiende cémo alimentar mejor a los nifios vegetarianos y
veganos para mantenerlos sanos

1. Alimentos vegetarianos y veganos bien planificados son saludables para los bebés y nifios pequefios, asi como los nifios
mayores.

Verdadero o Falso

2. La leche de vaca, leche de soya, leche de arroz y férmulas caseras no son apropiados para los bebés durante el primer afio, porque
tienen el incorrecto de proteinas, grasas e hidratos de carbonates.

3. Estos son los aminoacidos que nuestro cuerpo no puede producir, y que deben ser consumidos en el transcurso del dia para completar
Nuestro consumo de proteinas. Ahora sabemos que diferentes proteinas pueden ser consumidas en el transcurso de un dia entero para
un perfil de aminoécidos éptima.

Verdadero o Falso

4. Los bebés necesitan gran cantidad de proteinas para un crecimiento rapido durante el primer afio. Las necesidades de proteinas
pueden ser satisfechas con leche materna o férmula hasta hace 8 meses. Después de eso, afiadir proteinas vegetales de los granos
y cereales y leche de soya fortificadas. Nifios pueden obtener proteinas de yogur y
huevos.

5. Frutos secos, legumbres y cereales integrales son ejemplos de algunos alimentos vegetales que afiaden
aminodcidos para nuestro consumo total.

6. El contenido de hierro en la leche materna es baja, incluso si las madres estdn comiendo bien.
Verdadero o Falso

7. Ademads de los productos lacteos, otro tipo que contenga las opciones incluyen las
verduras de hoja verde como la col rizada, la col rizada, hojas de mostaza, bok choy y el brécoli.

8. Proporcionar una buena dosis de grasas saludables para el corazén, acidos grasos
esenciales, hierro y otros minerales, y ciertas vitaminas B.

9. Juntando las fuentes vegetales ricas en hierro con una buena fuente de vitaminas C, como jugo de naranja, pomelo y tomates
absorcién del hierro vegetal.

10. Mucha fibra puede llenar nifios rapidamente. Proporcionar comidas frecuentes y refrigerios. Utilice algunos granos refinados, como
los cereales fortificados, panes y pastas, y un mayor contenido de grasa los alimentos vegetales como el de girasol y mantequilla
aguacates para ayudar a los nifios vegetarianos satisfacer sus necesidades de energia y nutrientes.

Verdadero o Falso
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