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Alimentos que curan a los ninos: la vision y los ojos
Las vitaminas que cuidan la vista de los nifios

go
a

0 0
La buena visiéon de los

nifios afecta no sélo a su

desarrollo sino también a
su capacidad intelectual.

Y es que no ver bien

afecta al rendimiento
escolar de los nifios. La
vista es el sentido por el que se recibe la mayor
cantidad de informacion, aproximadamente el 90 por
ciento. Segun un estudio realizado por la Fundacién del
Instituto de Ciencias Visuales de Madrid (INCIVI), entre el 15y el 30 por ciento del fracaso escolar puede

deberse a problemas de vision.

La mala caligrafia, las faltas de ortografia o la dificultad para leer son, a veces, consecuencia de problemas

de enfoque o de percepcion, muy dificiles de detectar sin ayuda médica. En la mayoria de las ocasiones, los

nifilos no se quejan, pero hay algunas actitudes que pueden hacer sospechar a los adultos que existe algun La moda durante el embarazo

problema. ')! '
s
Alimentos recomendados para la vista de los nifios L ek '

La alimentacion juega un papel muy importante La evolucion del bebé y su entorno mes a mes
en la prevencioén de la salud ocular. ¢, Cuéles

son los alimentos que curan a los nifios la

vision y los ojos, y como elaborarlos para

o . Dibujos para colorear
aprovechar al maximo sus propiedades y

gusten a los nifios?
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La doctora Maria Concepcion Vidales
Aznar, especialista en Nutricion, Dietética
Humana y Trastornos del comportamiento
alimentario, directora de la clinica Nutrimedic, y
autora del libro Cocina que cura, asegura que
una dieta rica en vitaminas y minerales, y

acidos grasos esenciales es fundamental para

Los mejores alimentos para mantener una
buena salud ocular son las frutas y verduras de

color rojo y anaranjado. Esto es debido a su

mantener la vision de los nifios en buen estado.

contenido en vitamina A y provitamina A (betacard

para la visién. También contienen importantes canti

Asimismo, las frutas y verduras en general son ric
buen funcionamiento del sistema nervioso y la tra

necesarias para la buena salud ocular son la lutei

e
i

teno), los dos con propiedades preventivas y

nsmision

ha y zeaxantina, dos pigmegtes gue también podemos

encontrar en muchas frutas y verduras de color ng

ranja y verde.

Para cuidar de la salud visual de los nifios, se ha establecido que el 60 por ciento de la ingesta de vitamina A
debe provenir de la dieta, es decir, debemos ingerir los carotenoides de los alimentos. También puede

recomendarse el consumo de 2,1 mg diarios de betacaroteno en forma de suplementos.

Consejos de preparaciones para los niflos
La mejor manera de aprovechar la vitamina A es tomar frutas, verduras y hortalizas de color rojo aranajado
como melocotén, zanahoria, naranja, pomelo, tomate y mango. Conviene consumirlas en crudo como frutas

frescas, pero los nifios también las toman muy bien en zumos y son muy recomendables.

En papillas y purés, la zanahoria y la calabaza, mezcladas con patata, calabacin y puerro, también resultan

deliciosas para el paladar de los nifios por su sabor dulzén.
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Reposteria sin huevos
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Reposteria sin huevos ni leche: un
auténtico desafio... pero es posible: 41 recetas
para elaborar exquisitos dulces, tartas y
temabién platos salados. ¢ Por qué tendrian las
personas alérgicas que renunciar a estas

maravillas?
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-—=— Mi hija se ve gordita.
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% ¢,Como ayudarla*

- .

l E La dictadura de la linea hace

estragos. En la adolescencia,
cuando es habitual y frecuente que el cuerpo se
redondee temporalmente, el tema se convierte
en una catastrofe. El resultado es que nuestras
hijas empiezan dietas de adelgazamiento
descabelladas, que ponen en peligro su salud y
su crecimiento. El papel de los padres es
esencial para ayudar a su adolescente a
atravesar esta etapa. Este libro responde a las
numerosas preguntas sobre el tema: -Cémo
ayudarla a distanciarse un poco de la locura del
adelgazamiento. -Qué papel deben desarrollar
los padres, y en especial la madre. -¢ Es bulimia

0 picoteo?.
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ataques personales que vulneren los derechos de los demés, Gracias!
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Alimentos que curan alos nifios: lavisién y los ojos

Ayudanos a evitar el SPAM:

T
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. -
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| - *III | @Amm .
1 1 stop spam. |
- n read books! -
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