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Los beneficios de la margarina

ALIMENTACION
Y CRECIMIENTO

Nuestra alimentacion debe ser variada
y equilibrada durante todas las etapas
de la vida, pero especialmente durante
la época de crecimiento infantil. En este
periodo se producen los cambios mas im-
portantes en el desarrollo fisico y mental
de la persona, por lo que mantener una
buena nutricién es esencial.

Dentro de una valoracién completa del
nifo, el estado nutricional es un pilar
fundamental. El peso y la estatura son
las mejores medidas de su estado nutri-
cional y el crecimiento, el indicador mas
fiable de su salud.

La alimentacidn nos aporta los nutrientes necesarios para la vida. Las grasas
son tan necesarias como los demas nutrientes principales (hidratos de car-
bono, proteinas, minerales). Especialmente importantes son los acidos gra-
sos esenciales omega-3 y omega-6, ya que contribuyen al 6ptimo desarrollo
de las células cerebrales y también participan en la formacion del cartilago
0seo. Una fuente de estos acidos grasos son las margarinas.

Las margarinas como Tulipan también aportan vitaminas liposolubles, como la vi-
tamina D, que tiene un rol crucial en el crecimiento infantil ya que estimula la ab-
sorcién del calcio procedente de los alimentos y facilita su fijacion en los huesos.

Las margarinas también son una excelente fuente de vitaminas A y E. La
primera la necesitamos para mejorar la calidad de la visién nocturna y para
prevenir posibles problemas de vision. La segunda es conocida por tener un
potente efecto antioxidante y ayuda a prevenir las lesiones en las células
producidas por los radicales libres, ademas de participar en la formacion del
tejido conjuntivo.

Es importante comprender que la alimentacién del nifio no sélo consiste
en el aporte de los nutrientes que necesita para crecer, sino que incluye el
aprendizaje de habitos de gran trascendencia para la vida de la persona, que
incluyen la educacion y maduracion del gusto alimentario y el autocontrol de
la ingesta de los alimentos. La alimentacién y, concretamente, los momen-
tos de las comidas también participan de forma decisiva en el crecimiento
emocional del nifio.

La alimentacion debe ser variada y equilibrada. Las grasas son una
parte fundamental de la misma y tienen un rol esencial en el creci-
miento fisico y mental del niiio.
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