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MATERNIDAD

Alimentacion
saludable: Ia
importancia de
empezar cuando
son pequenos

por Redaccion enfemenino
Publicado en 20 de diciembre de 2017

Llevar una alimentacion saludable es esencial para la salud, por eso es clave que
los ninos aprendan a comer correctamente desde el principio. La nutricionista
Roser Montané te explica como conseguirlo.

Una de las mayores preocupaciones de muchos papas en la actualidad es lalimentacion que se da a sus
hijos en las escuelas infantiles o colegios. La nutricién se ha convertido en uno de los ejes principales de
la educacién en este sentido. Algunas escuelas ya lo integran dentro del propio proyecto educativo, ya que
es una pata fundamental en el desarrollo y educacién de los mas pequenos. Cuanto antes comencemos a
acostumbrarles a comer de una manera saludable integrando alimentos de buena calidad y alejados de
azucares y grasas saturadas, antes se acostumbraran a este tipo de alimentacién y rechazaran otro tipo
de comida.
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Pero en el proceso de acostumbrarles a unadieta sana, siempre aparecen obstaculos y a los padres les
surgen diferentes dudas. Roser Montané, nutricionista de las Escuelas Infantiles Nemomarlin, responde a
algunas de las mas frecuentes.

¢Por qué hay ninos que comen mas fruta que otros?

Es sabido por un gran nimero de padres y madres quda primera papilla de frutas suele ser un fracaso El
motivo es sencillo: el bebé esta acostumbrado al sabor dulce de la leche y la papilla al llevar citricos tiene
un sabor acido importante. Los huevos sabores y especialmente los acidos deben introducirse con
paciencia y aumentando progresivamente las cantidades. Por ello se recomienda que la primera papilla
sea casi sin naranja y progresivamente ir aumentando la cantidad de citrico. En cambio, las papillas con
base de manzana, platano y pera son ideales.

Cuando el bebé crece y empieza a tomar todo tipo de frutas, se debe respetar el gusto del nino. Es decir,
pasa un poco como con los adultos, hay nifios a los que les gusta mas la fruta dulce y otros tienden mas a

la fruta mas acida. Si respetamos sus gustos, tomaran la fruta con mas ganasy conseguiremos que poco
a poco y con paciencia tomen un poco de todo.
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cQue tiyo de educacion nutricional tenemos que
darles?

sentar las bases nutricionales de nuestros hijos, y ellos nos imitaran comiendo lo que nosotros comemos.
Una alimentacion sanay equilibrada adecuada para la edad de los pequenos de la casa es una garantia de
salud para toda la familia. Tenemos a nuestra disposicion gran variedad de alimentos disponibles en
nuestro entorno que haran aprender diversos sabores a los nifos. Es momento de aprovechar y compartir
el rato de la comida con ellos para enseiarles esa gran variedad gastronémica.

¢COmMo conseguir que coman alimentos nuevos?
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Normalmente un niiio rechaza los sabores que no conoce pero no debemos desesperarnos. Con paciencia
podemos conseguir que nuestros hijos pequenos quieran comer nuevos alimentos. Hay algunos trucos
que nunca fallan como por ejemplo: mientras cocinamos, si ellos estan sentados en la trona, podemos
ofrecerles palitos de verdura, de zanahoria, trocitos de alguna fruta, todo sin forzar, simplemente para que
degusten nuevos sabores. Otro ejemplo se basa en potenciar los colores de la comida creando cremas
blancas (con patata, coliflor y cebolla) o cremas naranjas de zanahoria y calabaza.

Recordar que es muy importante introducir todos los grupos de los alimentos y siempre respetando el
ritmo que marque el pediatra del niiio. En definitiva, dejar tocar y manipular la comida, puede hacer que se
familiaricen con nuevos colores y sabores y les encante probar cosas nuevas. Las macedonias y los
platos decorados de forma divertidatambién pueden ser un arma a tener en cuenta cuando el niio esta
desmotivado por comer.

Contenido elaborado en colaboracién con Roser Montané, nutricionista de lasEscuelas Infantiles Nemomarlin
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