¿Cómo afecta la nutrición al cerebro en desarrollo?

El desarrollo cerebral es más sensible a la nutrición de un bebé entre la gestación media y los dos años de edad.

[image: image1.jpg]


Los niños que están desnutridos, no sólo los comedores quisquillosos, sino que realmente carecen de calorías y proteínas adecuadas en su dieta, durante todo este período no crecen adecuadamente, ni física ni mentalmente. Sus cerebros son más pequeños de lo normal debido a la reducción del crecimiento dendrítico, la reducción de la mielinización, y la producción de menos glia (células de apoyo en el cerebro que continúan formándose después del nacimiento y son responsables de producir mielina). 
El crecimiento cerebral inadecuado explica por qué los niños que estaban desnutridos como fetos y bebés sufren déficits conductuales y cognitivos a menudo duraderos, incluyendo un lenguaje más lento y desarrollo motor fino, menor coeficiente intelectual y un rendimiento escolar más bajo.

El peso al nacer y el tamaño del cerebro de un bebé dependen de la calidad de la nutrición de su madre durante el embarazo. Las mujeres embarazadas deben ganar alrededor del 20 por ciento de su peso ideal antes del embarazo (por ejemplo, 26 libras para una mujer de 130 libras) para asegurar un crecimiento fetal adecuado. 
Esto requiere consumir 300 calorías adicionales por día, incluyendo 10-12 gramos adicionales de proteína.

Después del nacimiento, el crecimiento cerebral depende críticamente de la calidad de la nutrición de un niño. La leche materna ofrece la mejor mezcla de nutrientes para promover el crecimiento cerebral, siempre que los bebés amamantados reciban algún tipo de suplemento de hierro a partir de alrededor de los seis meses de edad. (La mayoría de los cereales infantiles están fortificados con hierro, y los bebés alimentados con leche materna requieren esta suplementación a los seis meses, independientemente de si sus madres son deficientes en hierro o no.) 
La deficiencia de hierro se ha relacionado claramente con déficits cognitivos en niños pequeños. El hierro es fundamental para mantener un número adecuado de glóbulos rojos que transportan oxígeno, que a su vez son necesarios para alimentar el crecimiento del cerebro. Los bebés alimentados con biberón deben recibir leche maternizada que contenga hierro.
Debido al rápido ritmo de la mielinización en los primeros años de vida, los niños necesitan un alto nivel de grasa en sus dietas (alrededor del 50 por ciento de sus calorías totales) hasta aproximadamente dos años de edad. 
Los bebés deben recibir la mayor parte de esta grasa de la leche materna o fórmula en el primer año de vida, y la leche materna sigue siendo una excelente fuente de nutrición líquida en los años de niño pequeño. Sin embargo, la leche de vaca entera se puede introducir después del primer cumpleaños y proporciona una excelente fuente de grasa y proteína para los niños pequeños en el segundo año. Después de dos años de edad, los niños deben comenzar a pasar a un nivel más saludable de grasa dietética saludable para el corazón (no más del 30 por ciento del total de calorías), incluida la leche de vaca con bajo contenido de grasa (1 o 2%).
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