M(P)ATERNIDAD
TRANQUILA

La guia para disfrutar de la tranquilidad en todas las etapas de tu peque

e LA ALIMENTACION
SALUDABLE EN BEBES
Y NINOS

En un mundo lleno de informacidon contradictoria sobre la alimentacion, es
esencial adoptar un enfoque realista y equilibrado para asegurar que los
mas pequefos reciban los nutrientes necesarios para crecer de manera
saludable, ya que la nutricion de los primeros anos desempena un papel
fundamental en el desarrollo fisico y cognitivo de los nifios.

La alimentacion de los mas pequefios de la casa es una de las grandes
preocupaciones de las familias en las diferentes etapas de sus hijos, de bebés
a nifos. Hacerlo de forma saludable, respetando sus ritmos y cubriendo
todas las necesidades, puede llegar a ser un reto y mds en una sociedad con
un ritmo que muchas veces no acompana al de las familias y en la que,
ademds, existe un gran volumen de “sobreinformacion” en este sentido.
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ALIMENTACION
SALUDABLE EN
BEBES Y NINOS
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Un enfoque realista y equilibrado para asegurar que los mas pequeios reciban
los nutrientes necesarios para crecer de manera saludable :)
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VARIEDAD NUTRICIONAL

La clave estd en incluir alimentos de todos los
grupos: frutas, verduras, proteinas, lacteos y
cereales. Garantizando la ingesta de vitaminas y
minerales esenciales, ayudando a desarrollar su
palatabilidad e integrando hdébitos alimenticios
saludables.

Sigue las proporciones del “Plato Harvard™:
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MODERACION Y PORCIONES

En un mundo donde las porciones son cada vez
mds grandes, ensefar a los nifos sobre la
moderacién es crucial. Los padres pueden
fomentar el autocontrol al servir porciones
adecuadas y ensenarles a escuchar las
sefales de hambre y saciedad de sus cuerpos.

ll':'n,,"

Esto contribuye a prevenir la obesidad infantil y

50% verduras, hortalizas y frutas, 25% proteinas promover una relacién saludable con la
Y 25% hidratos de carbono. comida.
SNACKS SALUDABLES

::\f’m
I

=
=}
A 4

- o

INVOLUCRACION Y AUTONOMIA

Incluir a los niflos en la preparacion de las
comidas no solo es una actividad
divertida, sino que también les ensefa

No deben ser demonizados, son una parte importante de la dieta
infantil. Optar por opciones saludables, como frutas frescas, yogur
natural o frutos secos ayuda a mantener el equilibrio nutricional.
Ademads, ensenar a los nifios a disfrutar de los alimentos en su forma
mads natural contribuye a desarrollar preferencias por opciones mds
saludables a lo largo del tiempo.
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HIDRATACION

La importancia de la hidratacién no debe
pasarse por alto. Fomentar el consumo
regular de agua en lugar de bebidas
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A sobre los alimentos y como se preparan. azucaradas es esencm.l para moptener la et .
2> - . P
WA II XS Esto puede aumentar su interés en probar salud y prevenir la obesidad infantil.
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- 9 nuevos alimentos y fomentar una . . . .
u Ve .0 apreciacién por las opciones saludables, Los habites adquiridos en la infancia P
" e ademds de ser conscientes de todo el t|enden.a perdurar en la ed“'{' U, (R0
S proceso de elaboracion. lo que inculcar la importancia del agua
desde temprano es clave.
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FLEXIBILIDAD ‘/(Q
Es importante ser realista sobre la alimentaciéon infantil; las ocasiones especiales y las éH o
celebraciones pueden involucrar alimentos menos saludables. S\
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En lugar de prohibir ciertos alimentos, se puede ensefiar a los nifios a disfrutarlos con ~—
moderacién y alternar con elecciones mds saludables en otras ocasiones. La regla del
90/10 puede resultar Gtil, no pasa nada por disfrutar de un 10% menos saludable si el 90%
restante ya lo es.
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DISFRUTAD DE ESTA
MARAVILLOSA AVENTURA.
iLO ESTAIS HACIENDO GENIAL!

www.reuterigotas.com

@reuterigotas
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#M(p)aternidadTranquila
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https://www.instagram.com/reuterigotas/
https://www.facebook.com/ReuteriGotas
https://www.youtube.com/channel/UCCGymNiU0JE_O7Ivg8DxUrQ
https://open.spotify.com/show/1FojcfTL5BeuYyNas4Cyos?si=04a5a4048d2b4dd8
https://www.ivoox.com/podcast-m-p-aternidad-al-habla_sq_f11990881_1.html
https://reuterigotas.com/

