Micronutrientes: aliados para el desarrollo

Durante la niflez, el hierro, el zinc Los micronutrientes intervienen en el funcionamiento del
y la vitamina B12 juegan un rol organismo en general, pero se destaca, en particular, su
fundamental. valor para un correcto crecimiento, desarrollo cognitivo y

sistema inmunolégico en nifios y niiias.

El hierro es un nutriente esencial para
el crecimiento fisico, asi como para el
desarrollo intelectual y el aprendi
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Se debe garantizar el consumo de alimentos
proteicos de origen animal y vegetal, frutas
enteras, verduras cocidas, ensaladas y cereales
integrales.

Existen factores diversos que incide en la
adquisicion de hdbitos alimentarios saludables: el
entorno familiar, los educadores y los medios de
comunicacion.

2 Fuente: Evaluacién del Programa de Alimentacién Escﬂlar y monitoreo del
estado nutricional de los nifios de escuelas publlcds"y prlvudus en Uruguuy
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micronutrientes en las cantidades requeridas y no
deben ser suplantados por alimentos artificiales.

El consumo de alimentos ricos en vitamina C (como
los citricos) mejora la absorcién de hierro por parte
de nuestro organismo.

Un aporte variado y equilibrado de alimentos
debe garantizar vitaminas y minerales que el
nifio necesita para su adecuado crecimiento y

desarrollo. La lactancia materna exclusiva hasta los

seis meses y la diversificacién del régimen

> Los alimentos de origen animal presentan

alimentario previenen la carencia nutricional de
micronutrientes durante el crecimiento.
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