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Tanto en niños como en adultos, existen muchos factores que pueden afectar a nuestro apetito. Comprender esto podrá resultar de gran apoyo para disfrutar de las comidas en familia sin presiones ni juicios y nos ayudará a promover no solo unos buenos hábitos alimentarios, sino también una mejor relación con la comida, en la que cada peque pueda crecer escuchando las señales que su cuerpo le indica (y que pueden variar mucho de un niño a otro). Estas señales irán de la mano con los mecanismos que se encargan de regular el hambre que sentimos, y que usualmente se adaptan a las necesidades de cada etapa, pero también podrán ser la respuesta a otros factores, como, por ejemplo, la aﬁ nidad por el sabor dulce o la preferencia por las texturas crujientes. Esto podría impulsarnos a comer un helado o unas patatas fritas o, por el contrario, a rechazar ciertos colores osabores. Así pues, es habitual encontrarse con etapas en las que no nos apetecenalimentos, pongamos por caso, de color verde o amargos. También podremos sentir desconﬁ anza por lo que aún no conocemos o podrán darse entornos favorables que nos harán sentirnos más cómodos ante las comidas ofrecidas. En cualquiera de es-tos casos, existe una receta para convertir las comidas en momentos de aprendizaje y disfrute: escucharnos.SOB
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Estamos en la cocina de casa. Hoy es jueves 4 de mayo  y solo falta un día para el cumpleaños de Amaia.¡
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¡Está a punto de celebrarsuquinto aniversario!MAYOJUEVES
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A Amaia le encantan sus ﬁestas de cumpleaños: son perfectas, porque algunos familiares la visitan a casa, también vienen unos cuantos amigos y come su pastel favorito, que siempre es el mismo, pero todos los años tiene una forma distinta. 
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Está muy emocionada, pero aún falta un día para su cumpleaños, así que tendrá que esperar. De momento tiene muchas ganas de comer con papá, mamá y el pequeño Valentín, el perro salchicha. Hoy le toca a Amaia hacer de cocinera  con papá y está supermotivada.
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Amaia y papá miran el calendario de la nevera: ¡qué bien! Hoy toca lentejas  con zanahoria, cebolla, tomate, un poco de apio y lechuga. Ambos se colocan  su delantal a juego y se ponen manos a la obra.      ¡QUÉ MARAVILLA!  ¡Vamos!
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¡A Amaia le encanta escoger las mejores zanahorias! Pero se ha distraído  un momento mirando cómo su padre cortaba las cebollas y se le ha caído una  al suelo. Esa verdurita naranja con cresta no es de sus favoritas, así que cuando  la ha recogido le han entrado muchas dudas sobre si le gustan o no. 
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