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66Si tienes este libro entre las manos, puedo imaginarme que estáspasando por un momento complicado en la alimentación de tu hijoo hija, o quizá sientes curiosidad por el tema de la selectividad ali-mentaria, o bien, buscas un libro de recetas para cocinar juntamentecon tu pequeño. Sea cual sea el motivo, desde mi experiencia comodietista materno-infantil y como madre, me encantaría poder acom-pañarte en el maravilloso (aunque a veces complicado) camino de laalimentación infantil.La alimentación en los primeros años de vida de tu hijo o hija esclave en el desarrollo de hábitos y actitudes hacia la comida. Es porello que, en ocasiones, puede acabar siendo un verdadero desafío. Tuspreocupaciones pueden intensificarse aún más cuando la situaciónsale de tu control y el pequeño empieza a rechazar alimentos que an-tes parecía disfrutar. Es entonces cuando surgen las preguntas: INTR
O
D
U
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N
¿POR QUÉ AHORA MI HIJO QUIERE COMER LO MISMO CADA DÍA?¿POR QUÉ RECHAZA ALIMENTOS QUE ANTES COMÍA?
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Si reconoces esta situación, no te preocupes, es muy habitual. Es na-tural que durante la infancia experimenten variaciones en su apetito ypreferencias alimentarias. Cuando estos comportamientos aumentanen momentos específicos es cuando ocurre lo que llamamos «selec-tividad alimentaria». Aunque a veces es frustrante, también puedeser una buena oportunidad para crear hábitos saludables y descubrirnuevas formas de disfrutar la comida en familia.En este libro encontrarás un recetario ideal para picky eaters, es decir, niños con selectividad alimentaria, junto con una guía práctica, clara y comprensible sobre cómo entender y navegar este desafío en la etapa de entre 12 y 36 meses. A través de este viaje, explorarás las ra-zones que influyen en las elecciones alimentarias infantiles, abordarás el fenómeno de la «crisis de los 12 meses» y profundizarás en temas como la neofobia alimentaria, un concepto que cada vez está cobrando más relevancia en el ámbito pediátrico y de la nutrición infantil. Encontrarás estrategias probadas, consejos divertidos, recetas fáciles y mucho apoyo para que la hora de comer sea una experiencia positiva y divertida, ¡incluso para los picky eaters!Si reconoces esta situación, no te preocupes, es muy habitual. Es na-
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8A Pablo le encantaba comer. Su plato favorito eran las hamburguesas de pollo que hacía mamá. Eran tan jugositas y sabían tan bien… ¡no como las verduras que había esa noche para cenar! —No quiero zanahorias, mamá… ¡son largas como las garras de un monstruo! —decía Pablo, con una mueca. Después añadía, riéndose un poco:—¡Y los pimientos verdes parecen mocos!Mientras se quejaba y apartaba la comida, sus pa-dres tuvieron una idea brillante. Al día siguiente, decidieron invitarle a la cocina: querían convertirla en un lugar mágico donde co-cinar todos juntos.¡Harían una pizza pirata!—Pablo, ¿te gustaría ayudarnos a preparar la cena hoy?—le preguntó su mamá con una sonrisa.Mamá le dejó platos con varios ingredientes para decorar la pizza: al-gunos le gustaban mucho y otros… no tanto. Aun así, Pablo estaba feliz ¡
P
U
AJ
!
P
U
AJ
LA P
IZZ
A P
IRA
T
A





[image: background image]
[image: background image]
[image: background image]
[image: background image]
[image: background image]
9de poder compartir un rato con sus padres, así que se puso manos a la obra. Entonces ocurrió algo sorprendente: empezó a ver los alimentos de una forma diferente… ¡ya no le parecían tan raros y molestos!—Papá, mira, ¡las rodajas de berenjena son el parche del pirata! Esa noche, después de haber cocinado juntos, Pablo se sentó a la mesa con sus padres. Le ponía un poco nervioso probar las verduras de su pizza, pero… ¡las había cocinado él! ¡Y un chef siempre prueba sus platos!—¡Vamos a probar nuestra pizza pirata!—dijo emocionado.Con cada bocado, Pablo descubrió nuevos sabores y texturas que antes no quería comer. Era muy extraño, pero las verduras no le pa-recían tan malas como antes: ahora que sabía cómo se preparaban, y que se había divertido tanto cocinándolas, le parecían un poco más deliciosas. Nunca serían tan ricas como una hamburguesa de pollo de mamá… ¡pero ahora estaban un poco más cerca!A partir de ese día, la cocina mágica se convirtió en el lugar favorito de Pablo. Inventó tantas recetas junto con sus padres, que tuvieron que empezar a escribirlas para no olvidarlas. ¿Estás preparado para descubrirlas todas en este libro y convertirte en un CHEFcomo él?de Pablo. Inventó tantas recetas junto con sus padres, que tuvieron que empezar a escribirlas para no olvidarlas. 
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1010LA SELECTIVID
AD 
ALIMENT
ARIA
¿CUÁNDO COMIENZA Y POR QUÉ?La selectividad alimentaria es una etapa común en el desarrollo de muchos niños. Se refiere a una preferencia o rechazo hacia ciertos ti-pos de alimentos, sabores, texturas o colores, especialmente alimen-tos rojos y verdes. Aunque es un proceso natural, puede ser frustrantepara las familias, que buscáis asegurar una dieta equilibrada y varia-da para vuestros hijos.¿CUÁNDO EMPIEZA LA SELECTIVIDAD ALIMENTARIA?La selectividad alimentaria suele aparecer alrededor del primer año de vida, cuando el niño empieza a experimentar una mayor independen-cia a la hora de comer. A partir de los 12 meses, y con más intensidad en torno a los 18-20 me-ses, los niños desarrollan una mayor conciencia de lo que les gusta y lo que no, lo que puede llevarlos a rechazar ciertos alimentos. Esta se-lectividad alimentaria puede variar según el niño y, en algunos casos, llegar a ser bastante pronunciada, con un rechazo casi total a ciertos grupos de alimentos.¿POR QUÉ OCURRE LA SELECTIVIDAD ALIMENTARIA?La selectividad alimentaria puede tener múltiples causas biológicas y psicológicas. Las razones más comunes incluyen:
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