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      INTRODUCCIÓN


       


       


       


       


      ¡A la mesa, peques!


       


       


       


      ¿Por qué un libro de cocina para niños? Después de tanto tiempo cocinando y escribiendo sobre cocina, me pareció interesante escribir un libro de cocina sirviese de ayuda a los padres, cuya paciencia e imaginación se ponen a prueba a diario a la hora de dar de comer a sus hijos.


      Si algo tengo claro, es que la rutina en la alimentación, como en todo, termina por aburrir, y más en el caso de los niños, quienes están en esa edad en la que todo resulta nuevo, por lo que su atención tiende a dispersarse. Lo “seguro” resulta cómodo al principio, pero ellos acaban por perder el interés y la comida se convierte en un trámite fastidioso.


      Sabemos lo que el niño debe comer porque el pediatra nos orienta respecto a todas las necesidades de nuestro hijo, pero tenemos que esforzarnos en presentarle todos esos buenos alimentos de la manera más apetecible. No se trata únicamente de que coma de todo sino de que además disfrute con ello, estimulándole para que experimente con nuevos sabores y texturas.


      Por otra parte, cada niño tiene sus preferencias, que hay que descubrir y potenciar. Aunque no se entusiasmen la primera vez que coman algo diferente, no hay que desfallecer sino seguir probando y observando. Contamos con su curiosidad innata para abrirles horizontes poco a poco, al tiempo que indagamos en sus gustos.


      ¡Cuántas veces nos sorprenden los niños comiendo algo de nuestra comida que nos parece impensable que les pueda gustar! Eso demuestra que a menudo nos creemos que un puré de patatas con ketchup es de lo más socorrido para los más pequeños y resulta que ellos se vuelven locos con lo que comen los mayores.


      Además, a los niños les gusta imitar a los adultos, por lo que comer con ellos en la mesa —si los horarios lo permiten— puede resultar muy productivo. Hay que predicar con el ejemplo, comer de todo y, sobre todo, variar.


      Así que lee este libro y sorprende a tus hijos.


       


       


      Enséñales a comer


       


      Es muy importante conocer los gustos de los niños y está claro que hay que tenerlos en cuenta, sin llegar a la tiranía, a la hora de elaborar su menú diario.


      Además de preguntarles y fijarse en ellos cuando comen, una buena manera de conocer sus gustos es ir a la compra con los niños. La comida, desde luego, entra primero por los ojos y ya en la tienda, el niño tenderá a sugerir los alimentos que más llamen su atención y se acostumbrará a ver otros que no son tan comunes o apreciados por él.


      Por otro lado, es muy importante que presencie la transformación del producto desde que se compra hasta que se sirve en la mesa. Y para ello, nada mejor que ver la materia prima en la tienda de alimentación y posteriormente, ya en la cocina, observar y ayudar, si ello es posible, a preparar la comida. Hay infinidad de elaboraciones que los niños pueden realizar y que pueden divertirles tanto o más que una sesión de pintura. El simple hecho de manejar un alimento que no les haga mucha gracia puede hacer olvidar manías preconcebidas. Para un niño no será lo mismo comer unos guisantes salteados servidos directamente en su plato que haber ayudado a desgranar las vainas del guisante fresco, a controlar el tiempo de cocción o a poner la mesa.


      Y en cuanto a la mesa, os cito una serie de pautas muy útiles para educar a los niños y evitar malos hábitos:


      Que coma, siempre que sea posible, con los mayores para que, al tiempo que aprende modales, la comida se convierta en una reunión familiar. Además, ver comer a los demás incita su interés por lo que comen. Ya se sabe: la curiosidad…


      No presionarles ni gritarles para que no identifiquen la comida con una situación conflictiva; armarse de paciencia y entender que ellos tienen un ritmo y unas necesidades que no son las nuestras.


      No encender la tele ni engatusarles con juguetes, pues se distraen y pierden el interés por la comida. Por el contrario, aprovechar ese momento para hablar y bromear con ellos, de modo que el acto de comer sea, al igual que para los adultos, una forma de relacionarse.


      En definitiva, no obsesionarse con que los niños coman, pues reaccionarán empecinándose aún más. Si se trata de llegar a compartir con ellos el placer de comer, una actitud tranquila, paciente y receptiva a sus gustos y opiniones es mucho más positiva.


      Si el plan es comer fuera de casa, hay que tener en cuenta varios puntos: es conveniente que el niño no llegue muerto de hambre, ya que la espera será un suplicio para él. Por otro lado, hay que ir provisto de algún entretenimiento para que, cuando el niño termine su comida, pueda distraerse con algo (una buena idea es llevar lápices de colores, papel o algún cuento). En cuanto al menú, muchos restaurantes cuentan con uno infantil; eso sí, las variaciones entre restaurantes son mínimas, por lo que muchas veces es mejor pedir platos de la carta que sean sencillos. No les pidáis nada sofisticado, ya que el niño no va a saber valorarlo ni disfrutarlo.


      Y tanto si se come en casa como fuera, es esencial introducirles el hábito de lavarse las manos antes y después de cada comida. Lo mismo que a la hora de cocinar con ellos: hay que enseñarles que la higiene es necesaria para trabajar con alimentos, que las manos han de estar limpias, al igual que los utensilios y la comida. Pero, sobre todo, es imprescindible predicar con el ejemplo.


       


       


      Etapas de crecimiento y alimentación


       


      Cuando son pequeñitos todo es muy relativo, ya que el crecimiento de la dentadura, la psicomotricidad y muchos otros valores varían según el niño. Además de estar muy bien asesorados por endocrinos infantiles, es aconsejable comentar cualquier duda con el médico pediatra.


      Algunos niños están listos para tomar la primera cucharada de cereales a los cuatro meses y otros a los seis. Para esta edad es conveniente utilizar vajillas infantiles. Por un lado, las texturas de los cubiertos son muy importantes, por eso en las tiendas infantiles venden materiales especiales para evitar el rechazo. Por otro, hay que recordar que el niño está continuamente en movimiento y si a la dificultad de darle de comer le sumas roturas de cristales y cerámicas…


      A partir de los dos años, puedes sentar a la mesa al niño, dándole de comer platos como los que se describen en este libro. El niño necesita 1.500 kcal al día de uno a seis años y 2.000 kcal de seis a diez años, como mínimo.


      En general, hay una serie de precauciones que hemos de tomar en cuanto a la alimentación:


      Hay que estar con el niño mientras come, cortar los alimentos según la capacidad que tenga para masticar, vigilar que mastique despacio y estar atento para que no se atragante. Son especialmente peligrosos, en este sentido, los frutos secos.


      Observar cómo tolera el niño cada nuevo alimento que ingiere.


      Las frutas maduras se digieren mejor, al igual que los purés de legumbres, pasados por el pasapurés.


      Las carnes blancas son igual de nutritivas que las rojas, y carnes como el lomo y el solomillo de cerdo son menos grasas que el resto.


      A continuación describo los cambios en la alimentación según las distintas etapas.


      Después de los seis meses: las carnes deben hervirse en agua o caldo antes de hacerlas puré. Comenzar a educarlos en el orden de los alimentos, sirviendo las verduras y las proteínas antes que la fruta para evitar la tendencia natural de los niños hacia lo dulce.


      Después de los nueve meses: empezar a darle alimentos sólidos en trozos muy pequeños y carnes guisadas. El niño ha de comenzar a comer por sí solo, así que se le debe dejar picar la comida con las manos de vez en cuando.


      Después de los once meses: ampliar al máximo la variedad de alimentos para que el niño se acostumbre a todos los sabores y texturas. Las papillas han de ser más espesas, incluso pueden chafarse los alimentos con un tenedor en lugar de triturarlos.


      Hasta los dos años: conviene limitar las grasas de la cocción, la carne de cerdo, los crustáceos y las golosinas (para que no se acostumbren a los dulces ni se atraganten).


      A partir de los dos años: los niños ya son capaces de comer ellos solos, tomar todo tipo de alimentos y manifestar sus preferencias. Desde este momento, saca el bloc y… ¡ya puedes ir tomando nota de sus gustos!


      En edad escolar: el niño en esta etapa necesita una muy buena nutrición, sobre todo la necesita su cerebro. Debe tomar cinco comidas al día y empezar con un buen desayuno, ya que gasta unas 2000 kcal. diarias y el 25% debe consumirse en esa comida.


       


       


      Los alimentos de la despensa


       


      Hay que tener las ideas claras, ya no vale eso de que “mi hijo no come, mi hijo está un poco gordito, mi hijo escupe lo que come”. Pregúntate a ti misma: ¿qué come? Y ¿qué debe comer?


      Haz una lista y comprueba lo que tu hijo come durante un día normal y te darás cuenta de todo lo que puede llegar a ingerir, tanto lo que le das en casa como lo que toma en el colegio, en casa de sus amigos o donde vaya.


      Pero para que no nos pille desprevenidos, revisa la nevera y la despensa y mira si tienes:


       


      • Cereales: aportan energía de asimilación lenta en forma de carbohidratos, vitamina E y fibra. Acostumbra a los niños a tomar pan integral mejor que pan blanco, ya que tiene más fibra.


      • Verduras y frutas variadas: aportan carbohidratos, vitaminas minerales antioxidantes y dan mucha energía. Se recomiendan dos piezas diarias.


      • Legumbres: son ricas en proteínas y carbohidratos y contribuyen al desarrollo de los músculos.


      • Huevos: son una de las mejores fuentes de proteínas y de sustancias vitales para procesos metabólicos, como las lecitinas. Debe vigilarse una posible reacción alérgica. Actualmente, hay diversidad de opiniones sobre la cantidad adecuada. Muchos piensan que debe limitarse la cantidad, debido al índice de colesterol, sin embargo, estudios recientes aseguran que los huevos incluso ayudan a regularlo.


      • Carne: proporciona muchas proteínas, necesarias para el crecimiento, pero no hace falta que los niños la coman cada día para satisfacer sus necesidades nutritivas. Cinco raciones a la semana son suficientes.


      • Pescado blanco y azul: su composición es muy parecida a la de la carne, con proteínas, grasas, minerales y vitaminas. Son muy nutritivos y aportan ácidos grasos como el omega 3, especialmente los pescados azules, aunque estos últimos se empiezan a tomar a partir de los dos años y medio. De todas formas, no es el plato preferido de los niños, así que hay que tratar de hacerlo atractivo.


      • Productos lácteos: son una buenísima fuente de calcio y resultan especialmente importantes para el crecimiento. Sin ellos, los niños no tendrían calcio suficiente para construir los huesos, así como para otras funciones. Hay que vigilar la posible alergia que puede ocasionar la lactosa.


      • Dulces: conviene limitar la ingesta de dulces, ya que los niños tienen una tendencia casi obsesiva por ellos. Es preferible darles miel antes que azúcar. En cuanto al chocolate, tomado con moderación aporta mucha energía y cuanto más cacao tenga y menos mantecas, mejor que mejor (a partir de los dos años y medio).


      Como las alergias son un tema delicado y a tener muy presente en la alimentación diaria de los niños, en este libro se dan recetas muy variadas.


       


       


      Dudas y consejos


       


      ¿Puedo forzar a mi hijo a comer?


      Se debe insistir pacientemente, pero nunca forzarle ya que, además del riesgo de perder los nervios en el intento, los niños suelen reaccionar con una actitud aún más negativa y convertir las comidas en una lucha por ver quién puede más.


       


      ¿Tengo que administrarle suplementos vitamínicos?


      En ocasiones, los niños que comen mal pueden tener carencias alimenticias. En estos casos, el pediatra os dirá qué suplemento administrar y en qué cantidad. Eso sí: hay que hacer ver al niño que no se trata de un premio ni de un castigo, sino de algo necesario temporalmente.


       


      ¿Qué puedo cocinar junto con mis hijos?


      Depende mucho de la edad del niño pero, por generalizar, aquellas preparaciones que no necesiten cocción ni corte. Todo lo que sea mezclar, amasar y cosas parecidas suele resultar muy divertido para ellos. También hay muchas recetas en las que pueden ayudar, aunque necesiten a un adulto para completarla. Las galletas son un buen ejemplo. Es obvio que los niños no hornearán, pero sí pueden amasar y dar forma a las galletas y, una vez horneadas, ayudar a decorarlas.


      Un dato importante a tener en cuenta es el factor tiempo. Ellos ni son rápidos, ni tienen prisa. Recuérdalo antes de empezar para no arrepentirte después.


       


      ¿Se debe controlar el sobrepeso en los niños?


      Un niño gordito puede estar perfectamente sano, pero hay que vigilar que esa constitución no derive en obesidad infantil. La obesidad está provocada por un desequilibrio energético y obedece a causas tanto genéticas como de nutrición. Es en este último aspecto en el que podemos y debemos intervenir con un control de calorías según las necesidades de la edad del niño y, sobre todo, animándole a que realice actividades físicas, a fin de evitar el sedentarismo.


      No hay que olvidar que un niño obeso tiene muchas probabilidades de convertirse en un adulto obeso.


       


      ¿Cuántas comidas al día debe hacer un niño?


      Cinco al día: distribuye sus comidas en cinco tomas. Un desayuno con lácteos, cereales y fruta es fundamental, puesto que se trata de la primera comida tras muchas horas de ayuno y permite iniciar el día con suficiente energía.


       


      ¿Está más sano un niño que come más?


      Lo que importa es que los alimentos se adecuen a las necesidades del niño, tanto cuantitativa como cualitativamente. Si el médico comprueba que se desarrolla sin problemas, no hay por qué obsesionarse, aunque nos parezca que el niño no come nada. Seguramente su apetito se adapta a sus necesidades.


       


      ¿Qué le doy al niño si tiene diarrea?


      Quien mejor puede aconsejarte es el pediatra, pero unos buenos remedios de toda la vida son una agüita de arroz o una manzana rallada bien oxidada. Es indispensable que el niño beba mucho para que no se deshidrate.


       


      ¿A qué edad debe empezar a cepillarse los dientes un niño?


      La caries dental puede surgir a cualquier edad, así que en cuanto el niño tenga dientes, es aconsejable que se los cepille después de comer. Obviamente, primero lo harán sus padres, con lo que además le van creando el hábito de la higiene bucal para cuando pueda lavárselos él solito.


       


      ¿Los niños pueden tomar especias?


      Los niños pueden tomar perfectamente especias y, en algunos casos, sus propiedades favorecen la digestión. De hecho, en países con otras tradiciones gastronómicas las toman desde que son pequeños. Así que si al niño le gustan, adelante. Eso sí, cuidado con el picante, ya que no suele gustarles mucho y podría darles un disgusto.


       


      ¿Cuáles son los alimentos con mayor riesgo de provocar alergias?


      Es un tema muy complejo y que hay que tener en cuenta a medida que se le introducen nuevos alimentos al niño, por lo que el seguimiento con el pediatra es esencial. Los alimentos clásicos más relacionados con las alergias o intolerancias son los cereales, los huevos, los lácteos que contengan mayor proporción de lactosa y los frutos secos. Deben vigilarse atentamente las reacciones que provoquen en el niño y comunicarlo al pediatra inmediatamente.
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