Ofreced una gran variedad de alimentos

17 de Febrero de 2021

Tiempo estimado de lectura: 2 min 30 sg

Salvo la leche materna en los primeros seis meses de vida, ningln alimento presenta todos
los nutrientes necesarios. En funcién de los diferentes grupos, cada uno aporta distintas
propiedades y beneficios para un desarrollo éptimo. Se aconseja por esto ampliar "la carta”
de nuestro restaurante doméstico, fomentando la inclusién de nuevos ingredientes, recetas y
preparaciones culinarias, en funcién de los consejos de la rueda de los alimentos. Una buena
idea es ofrecer "las novedades” al principio de cada comida, justo cuando se tiene mds apetito.
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En el dia:

S raciones

4 colores diferentes
3 piezas de fruta

2 platos de Verduras

1 citrico
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En la semana:
* Combinar pescado, huevos y carne

* Garantizar:
2 raciones de pescado azul

2 platos de legumbres
3 - 4 raciones diarias

de lacteos

Elaborad y ofreced platos atractivos

Bien presentados incluyendo también diferentes texturas, sabores y combinaciones, para
estimular el apetito y la aceptacion de algunos alimentos. Cuando hay alimentos nuevos, se

aconseja servir los platos con poca cantidad de estos e irincrementdndola poco a poco para
mejorar la aceptacion.



Limitad el consumo frecuente de comida rapida

El consumo habitual de alimentos envasados, preparados y precocinados, pizzas, derivados
cdrnicos, golosinas y pasteleria industrial puede propiciar el desarrollo de patologias como la
obesidad infantil. Siempre podemos encontrar alternativas mds saludables a base de
alimentos frescos, fdciles de preparar y que precisan poco tiempo de elaboracion. Esto es
particularmente importante para las meriendas y las cenas infantiles.

Prevenid los atragantamientos

A partir del tercer afo de vida, en el que ya se incorporaron prdcticamente todos los alimentos
en la dieta, los cambios en la textura y los trozos pueden inducir algldn peligro de
atragantamiento. Algunas preparaciones suponen un alto riesgo, como la introduccién de
hortalizas crudas (zcmc:horic:, opio) frutos secos o desecados (cooqhuetes, nueces, posqs),
algunas frutas (ardndanos o cerezas) y otros productos como salchichas, granos de maiz 'y
caramelos.




