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Cuando un nifo/a come, no solo esta
cubriendo la necesidad basica de ingerir
nutrientes, sino que también esta...
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La pirdmide nutricional
en la alimentacion infantil
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- Come soloy a veces con ayuda.
- Le cuesta comer lo que no le gusta.

- Es importante NO ofrecerle alimentos triturados.

- Participacion en la preparacion de la comiday en
poner/quitar la mesa.

- Conocer el comportamiento que debe tener en la mesa.
- Manejo correcto de los cubiertos y el vaso.

- Autonomia en la comida: comer sélo y comer de todo.

- Valorar sus esfuerzos y sus logros.
- Potenciar que pruebe todo tipo de alimentos.

- Ambientar el momento de la comida como un momento
calido, confortable y motivante.

- No llenarle el plato hasta arriba, comer bien no es
comer mucho.

- Ser un ejemplo positivo (somos el espejo donde
ellos se miran).

- Comer siempre a la misma hora y en el lugar
apropiado para ello (cocina, comedor). - Es conveniente
que el nifio coma al mismo tiempo que el resto de la
familia, (es un acto social). - No ofrecer al nifio/a
alimentos diferentes del mend. - Reducir fuentes de
distraccion (juguetes, TV, movil). El acto de comer debe
ser consciente. - Evitar que el nifio/a coma entre horas.
- Los alimentos deben ser naturales, evitando el
consumo excesivo de dulces. (Presentarselos de forma
atractiva). - Incorporar progresivamente nuevos
alimentos y texturas en su dieta, favoreciendo la
masticacion, (mezclar en el plato alimentos que le
gustan con los que rechaza). - Acostumbrarle a
terminar la comida que le ponemos, respetando la
cantidad que el nifio necesita y sus tiempos. -
Permitirles que manipulen la comida. - El nifio debe
beber en el vaso (ya no necesita el biberén ni el
chupete, le hacen sentir mas pequefio y son
perjudiciales para su boca). - Evitar castigar o premiar al
nifio/a con las comidas.



