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			SINOPSIS

			Todos sabemos que es importante seguir una alimentación saludable, pero cuando tenemos que cocinar para toda la familia y nos vence el cansancio después de una larga jornada laboral es fácil que caigamos en la trampa y acabemos tirando de platos precocinados. ¿El resultado? Que nuestra salud, y nuestro bolsillo, terminan resintiéndose.

			Para solucionar este problema, Fátima Aguirre, la creadora de @familiasanaorganizada, nos explica cómo logró organizarse siendo madre de cuatro hijos y a pesar de tener un trabajo exigente. En estas páginas encontrarás más de 50 recetas muy fáciles de hacer y que encantarán a todo el mundo, cinco menús semanales para comer variado, consejos para organizarse con la compra y, como si esto fuera poco, 40 recetas extra de «abrir y listo» para emergencias.

			

			Una guía indispensable para decirle adiós al estrés, ahorrar tiempo y dinero, y poder asegurarte de que tu familia come sano.

		

	 
		
			FÁTIMA AGUIRRE

			Cocina sana en
 un plis plas
 para toda la familia
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			A mi marido Alejandro,
 que siempre me ha creído capaz de todo.

		

	
		
			Introducción
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			Te puedo asegurar que el cambio de alimentación y de hábitos es posible, niños incluidos, porque este fue nuestro caso.

			Creo que mi experiencia durante la infancia, y luego al irme de casa de mis padres, es prácticamente igual a la del resto de los mortales. Mi madre es una cocinera excepcional, todo hay que decirlo, y en casa la comida, que ella nos preparaba con mucho amor, siempre era casera y deliciosa.

			Pero que la comida sea casera no implica necesariamente que sea sana ni equilibrada.

			Como en casi todas las casas del mundo, el mayor problema no estaba en las comidas principales, sino en el desayuno, las meriendas, los aperitivos, los snacks… Ofrecidos siempre con la mejor intención por parte de mis padres, que estaban convencidos de que todo lo que nos daban era lo mejor para nuestra salud.

			¿Cómo no iban a ser buenos esos cereales, si eran ricos en hierro, calcio y estaban enriquecidos con ocho vitaminas? ¡Y esas galletas avaladas por la asociación de pediatría tenían que ser la bomba para hacernos crecer sanos y fuertes!

			El caso es que crecí, como casi todos los niños de los años ochenta y noventa, con mucho acceso a productos que la industria nos hacía creer que eran sanos y que estaban rodeados de mitos. Pero, a la vez, todavía con buenas costumbres en cuanto a comida casera y dieta mediterránea.

			Ya con 24 años, me casé y me fui de casa, a vivir por primera vez sin mi maravillosa madre cocinando. A estos hábitos, costumbres y mitos heredados, hay que sumar el hecho de que hoy en día la mayoría trabajamos también fuera de casa durante muchas horas diarias y, por lo tanto, ya ni siquiera salvamos las comidas y cenas con buenos guisos o platos caseros. Y el hecho de que no sabía ni freír un huevo. Literal.

			El resultado fue que estábamos todo el día pidiendo comida a domicilio y comprando y comiendo comida preparada. Y así fueron pasando los años. Tuvimos tres hijos en cinco años y el ritmo de la vida iba siendo cada vez más exigente… Cada vez con más trabajo (tanto fuera como dentro de casa), con más responsabilidades y preocupaciones, haciendo malabarismos para intentar conciliar todo.

			Y así, acabas casi todos los días improvisando las cenas de los niños y tirando de opciones rápidas y salvavidas. Pero en mi caso, en ese momento, sin saber escoger las opciones rápidas y salvavidas que fueran saludables. Porque no es lo mismo abrir un paquete de salchichas de plástico, como las llamo yo, que tienen de todo menos carne, que abrir un bote de garbanzos o un brik de crema o hacer unas quesadillas caseras con buenos ingredientes en menos de cinco minutos. Pero por aquel entonces todavía no habíamos llegado a eso. Y como todas las familias, íbamos tirando día a día, salvando la situación como buenamente podíamos y orgullosos de ser capaces de hacerlo.

			Hay mucha gente que hace el cambio de chip cuando llegan los niños, y son conscientes de que tienen que mejorar la alimentación para que sus hijos coman verduras, fruta, pescado… Nuestros hijos comían bien sus purés de verduras y considerábamos que lo estábamos haciendo bien, porque comían normal, como el resto de los niños. Siempre una guarnición de hortalizas en el plato que acompañaba a unos palitos de merluza, o unas salchichas, o fingers de pollo o croquetas… ¡Y cuando ellos se acostaban, nosotros solíamos comer algo distinto! Nuestra guarnición pasaba de ser brócoli a patatas fritas… Me imagino que esta película le suena a más de uno.

			Yo llevaba una vida muy poco sana. Fumaba como un carretero, era muy sedentaria, comía bastante mal y tenía algo de sobrepeso, aunque poquito. El peso no era la mayor de las preocupaciones, sino la salud. Me ahogaba en cuanto subía tres escalones, me dolía la espalda a todas horas, no descansaba bien, me faltaba energía y estaba todo el día agotada. Y yo lo achacaba al hecho de tener tres niños pequeños, pero después comprendí que no era del todo cierto.

			Cuando los niños se dormían por fin, era el momento de poner los pies en alto y abrir lo que yo llamaba la cervecita de la victoria. Todos los días. Eso, al final, pasa factura, y no solo al peso, sino, sobre todo, a la salud.

			Una noche de agosto, vi que me ahogaba por la noche después de una cena en la que me había fumado hasta el menú del restaurante, y decidí que había llegado el momento de dejar de fumar… Muy motivada, pensando en mis niños y en el papelón que le dejaba a mi marido si a mí me pasaba algo, le eché un par de narices un 15 de agosto, y a día de hoy no he vuelto a dar una calada. Eso sí, en los siete meses siguientes a dejar de fumar, con una ansiedad salvaje, me metí entre pecho y espalda la friolera de 15 kilos.

			Aunque yo nunca he sido de constitución delgada, y siempre he tenido mi tripilla y según las épocas me han sobrado un par de kilillos, nunca hasta entonces había estado así, con un sobrepeso de verdad, que me obligó hasta a cambiar toda la ropa de mi armario.

			Superada un poco la ansiedad tras esos primeros siete meses, decidí que había llegado el momento de ponerme en manos de un nutricionista para perder peso. Con la buena suerte de que di con uno malísimo. ¿Buena suerte? Sí. Tuve la suerte de dar con un nutricionista cuya única pauta era que solo se podían comer verduras y proteínas. Nada más. Bueno, sí, todo tipo de productos light sin calorías (gelatinas, refrescos, etc.).

			Este despropósito de dieta, monótona y aburrida, me llevó a empezar a interesarme por la cocina. A probar hortalizas nuevas y buscar nuevas formas de cocinarlas. A buscar cuentas de recetas en las redes sociales, a comprarme alguna revistilla de cocina, y a probar mucho con los fogones. Con grandísimos fiascos incomestibles, todo hay que decirlo, pero también grandes sorpresas deliciosas.

			A medida que iba investigando más y más, di con varios libros y cuentas de nutricionistas que tenían otro enfoque acerca de lo que era una alimentación saludable. Sin contar calorías, sin pesar alimentos, sin productos de dieta.

			Una alimentación basada en comer alimentos. No en comer productos.

			Y a raíz de estar a dieta, empecé a estudiar y a aprender cómo afecta a nuestro cuerpo lo que comemos. Cómo afecta a nuestra calidad de vida, a nuestro sueño, a nuestra energía, a nuestro estado de ánimo y a nuestro humor. Me apasioné por el tema, tanto que hasta decidí hacer un posgrado (yo había estudiado Bioquímica) de salud nutricional y nutrición clínica.

			Vi los cambios de llevar una alimentación verdaderamente sana en mi propio cuerpo. Además de perder todo el peso que había ganado, que era ya algo prácticamente secundario una vez que le das el enfoque de la salud, me encontraba mejor que nunca. Tenía más energía que cuando tenía 20 años, dormía como un tronco (siempre que los niños me dejaban) y me levantaba descansada. El brillo del pelo, la piel, las uñas… Los dolores desparecieron, las malas digestiones, la ansiedad por comer a todas horas, los antojos…

			A medida que fui aprendiendo e interiorizando todos estos cambios, los fuimos implantando también en casa, con los niños. Aprendimos a elegir, aprendimos a organizarnos, aprendimos que se puede comer bien, rico y sano sin estar todo el día guisando.

			Y pensamos que a lo mejor si compartíamos nuestras ideas y platos diarios, podríamos ayudar a alguna otra familia a coger ideas. Y así empezó Familia Sana & Organizada. Por una dieta mal llevada y muchas ganas de compartir lo vivido y aprendido.

			Este libro nace también con esta vocación de poder hacer llegar a más gente todo lo que he aprendido en este camino hacia un estilo de vida saludable en familia.

			Te contaré cómo hicimos nosotros el cambio de hábitos y cómo lo hicimos con los niños. Además de explicarte cómo nos organizamos nosotros, nuestro proceso de planificación y organización, te contaré otras formas de hacerlo, de manera que puedas encontrar la que mejor se adapte a ti y a tus circunstancias. Te hablaré de todas las ventajas de hacer un menú semanal y te enseñaré a diseñar el tuyo propio de manera fácil y sin complicaciones.

			Y, además de todo esto, en este libro encontrarás muchas recetas ricas y fáciles, cinco menús semanales ya preparados, un montón de ideas de meriendas y desayunos, y unos platos salvavidas para que no tengas excusa para empezar de una vez por todas a llevar una alimentación saludable.
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				Parte 1
				CÓMO CONVERTIRSE EN UNA FAMILIA SANA Y ORGANIZADA
			

		


	
		
			1. Por qué comer sano

			
				[image: ]
			

			Con el ritmo de vida que llevamos, todo el día corriendo de un sitio a otro, con la lengua fuera y la sensación de no llegar a nada, resultaría mucho más fácil no dedicarle ni un minuto a pensar qué vamos a comer hoy y limitarnos a sacar una bandeja de comida preparada del congelador y meterla en el microondas o darle a un botoncito en el móvil para que nos traigan algo rápido y rico a casa.

			Resultaría mucho más fácil no esforzarnos porque nuestros hijos coman de forma sana y equilibrada, y limitarnos a darles una pieza de bollería industrial, que seguro que así liquidamos la merienda en diez minutos y podemos seguir con nuestras ocupaciones…

			Pero si estas leyendo este libro, seguro que es porque sabes que eso no es lo que quieres para ti y tu familia. Pero ¿por qué? ¿Por qué debemos preocuparnos por comer sano?

			Creo que todos tenemos ya muy claras las enfermedades relacionadas directamente con el sobrepeso y la obesidad (enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, determinados tipos de cáncer…) y no es necesario hacer aquí una lista de todas estas patologías derivadas de nuestro estilo de vida y nuestra alimentación. Sin embargo, si mis hijos no tienen sobrepeso, y con todo lo que se mueven y el deporte que hacen, ¿por qué tengo que evitar que tomen ciertos productos? Y aquí es donde no resulta tan evidente el impacto que tiene en nuestro cuerpo todo aquello que nos llevamos a la boca.

			Cada vez que comemos algo, se desencadena una serie de reacciones en nuestro cuerpo. Nuestra maquinaria se pone en marcha para digerir lo que hemos ingerido, descomponerlo en partes y aprovecharlas para unas cosas u otras.

			Es importante hacer una mención especial a la microbiota intestinal: el conjunto de bichitos que habitan en nuestro intestino y que afectan a nuestro sistema inmunitario, a nuestro estado nutricional y a nuestro estado de ánimo.

			En el intestino vive más del 80 % de nuestro sistema inmunitario, encargado de prevenirnos de muchas infecciones. Es vital tener una microbiota fuerte y sana, ya que esta nos va a ayudar a tener una respuesta inmunitaria eficaz. Con una alimentación sana y equilibrada vamos a nutrir nuestro sistema inmunitario.

			La microbiota es fundamental para la adecuada absorción de determinados nutrientes en el intestino, como, por ejemplo, el calcio, el hierro o el magnesio, y para la síntesis de algunas vitaminas y aminoácidos. Por ello, una microbiota sana nos va a ayudar a estar correctamente nutridos. No solo están desnutridos los niños famélicos que desgraciadamente vemos tan a menudo por la tele, sino que una persona obesa puede estar también desnutrida. La desnutrición, al fin y al cabo, no es otra cosa que la falta de nutrientes para hacer funcionar correctamente nuestro cuerpo.

			Cada cosa que ingerimos afecta a nuestro cuerpo de múltiples maneras que no podemos ni empezar a imaginar. Por ejemplo, determinados neurotransmisores, como la serotonina (hormona de la felicidad) o el GABA (hormona de la relajación), se sintetizan a través de lo que comemos, y el hecho de tener una microbiota alterada va a disminuir o afectar a nuestra capacidad de formar estos neurotransmisores y, directamente, por tanto, a nuestro comportamiento y estado de ánimo.

			Al final, debemos tener claro cada alimento que nos llevamos a la boca va a tener unas consecuencias en nuestro cuerpo. Así que, aunque pueda parecer una perogrullada, hay que comer sano para estar sanos.

			Y no solo para estar sanos ahora, sino para estar sanos en el futuro. Hay datos científicos hoy en día que nos demuestran claramente la influencia que tiene la alimentación en los primeros mil días de vida de un niño, no solo en su crecimiento y desarrollo durante esa etapa, sino para prevenir enfermedades en etapas posteriores. Así que, sin duda, por su futuro, merece la pena hacer el esfuerzo y dedicarle tiempo a su correcta alimentación.

			Más allá del tema de todos los efectos que la alimentación tiene en nuestra salud, en nuestro bienestar físico y emocional y en nuestro cuerpo en general, está el tema de crear buenos hábitos en los niños. Un hábito no deja de ser un acto que se repite casi de forma inconsciente y por costumbre. Y la infancia es el momento ideal para introducir buenos hábitos que, sin duda, los acompañarán toda la vida.

			Dicho esto, y sabiendo la importancia que tiene el hecho de alimentarse correctamente y estar bien nutrido, esto no significa que no podamos comer nunca nada malsano, sino que debemos buscar un equilibrio para que aquellas comidas menos nutritivas o sanas no afecten a nuestra salud. Estar sano también es tener una buena relación con la comida.

			¿Y qué es entonces comer sano? Para mí es llevar una alimentación basada en el consumo de alimentos y no de productos, donde los protagonistas de nuestros platos sean las verduras, acompañadas siempre de fuentes proteicas e hidratos de carbono de buena calidad. El famoso plato de Harvard o método del plato, asegurando que lo que ponemos en el plato no solo cumple con las proporciones, sino con la calidad: cereales integrales, carnes no procesadas, etc. En el último apartado del libro te he dejado una miniguía para elegir buenos procesados.
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			Claves sencillas del plato saludable:

			
					50 % de frutas y verduras. Deben ser los protagonistas del plato y ocupar la mitad de este.

					25 % de proteínas saludables: pueden ser tanto de origen animal como vegetal.

					25 % de hidratos de carbono: cereales integrales (pan, quinoa, pasta, arroz) y tubérculos.

			

			Aunque este libro vaya enfocado a ayudarte en la organización de tu alimentación, no debemos olvidar que llevar un estilo de vida saludable implica más cosas, además de comer de forma sana y equilibrada.

			Igual de importante es hacer ejercicio de forma regular, descansar adecuadamente y aprender a manejar el estrés. En esas áreas no te puedo ayudar directamente, pero sí te diré que, a mí personalmente, el hecho de tener organizadas las comidas de mi familia y el menú semanal planeado me quita mucho estrés y me deja algo más de tiempo libre para poder hacer ejercicio. Lo de descansar y dormir ya es otra historia, sobre todo con niños pequeños…, ¡buena suerte!
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			2. Cómo afrontar el cambio de alimentación en los niños (y en los adultos)
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			NUESTRA EXPERIENCIA

			Muchísimas veces me dicen cosas como: «¿Pero de verdad tus hijos se comen eso?» o «Qué suerte que tus hijos coman tan bien»… Y la verdad es que suerte, suerte, no es. Como te comentaba en la introducción del libro, mi familia no siempre ha tenido unos hábitos saludables, y hacer el cambio supuso mucho tiempo, esfuerzo y paciencia por parte de todos. Hay un gran trabajo detrás.

			Por aquel entonces, cuando fuimos conscientes de la importancia que tenía y decidimos cambiar nuestro estilo de vida familiar, teníamos tres niños de 6, 4 y 1 año. Como es lógico, el proceso no fue el mismo con cada uno de ellos.

			El bebé todavía no tomaba cosas excesivamente palatables (sal, aceite, azúcar, etc.) y, por tanto, no hubo que introducir cambios significativos, sino simplemente ir introduciendo los nuevos alimentos poco a poco, siempre siguiendo las pautas del pediatra, como con cualquier bebé.

			Con los otros, sin embargo, tuvimos que ir haciendo cambios poco a poco. En primer lugar, decidimos explicarles qué estaba pasando y cómo iban a ser las cosas a partir de entonces. A los niños pequeñitos, sus rutinas y sus hábitos les generan mucha seguridad y les gusta y tranquiliza mucho saber qué va a ocurrir en cada momento. Por eso, nos pareció muy importante involucrarlos y contarles lo que queríamos hacer. Evidentemente, a cada uno, adaptado a su edad y a su nivel de comprensión.

			Al mayor, que por aquel entonces tenía 6 años, fue relativamente fácil explicarle cómo debíamos que tener un poco más de cuidado con lo que comíamos. Usando ejemplos como que nuestro alimento es como la gasolina para los coches, y que sin gasolina, o con una gasolina mala, el coche no anda igual de bien. También le explicamos que en la tripita teníamos bichos buenos y malos, y que era importante dar de comer a los buenos para que se pusieran grandes y fuertes y pudieran pelear contra los malos. Encontramos varios cuentos y libros infantiles maravillosos que nos ayudaron mucho con estas explicaciones.

			Y una vez que había interiorizado y asimilado lo importante que es para nosotros tener el depósito lleno y a los bichos buenos bien grandes y fuertes, llegó el momento de irle diciendo qué alimentos o productos alimentan a qué bichos o cómo actúa cada uno de ellos. En vez de poner etiquetas de alimentos buenos o alimentos malos, que creo que no les ayudará a tener una relación sana con la comida, le decíamos que ese yogur de sabor a fresa le encantaba a los bichos malos, lo devoran rapidísimo sin dejar probar a los buenos, y que por eso era mejor no tomarlo todos los días, sino solo de vez en cuando. Ya iremos reduciendo la frecuencia poco a poco, una vez que vayan probando otras cosas que también les gusten y vayan perdiendo el hábito.

			A la por entonces mediana, que acababa de cumplir 4 añitos, algunas de estas batallitas le sonaban bien, pero otras le sonaban a chino, por lo que buscábamos ejemplos más adaptados a su edad para que probara ciertos alimentos, como el clásico: «¿Por qué te crees que Hulk es verde?» (¡ideal para introducir cualquier alimento verde!). Cuando son pequeñitos y no comprenden ciertas explicaciones, pero ya entienden todo lo que les dices y tienen sus ideas muy claras, podemos engañarles un poquito. A mí me ha funcionado siempre de maravilla el «no quedaba en el súper»:

			—Estos no son mis cereales, no quiero.

			—Cuando he ido al supermercado no les quedaban tus cereales. Así que he llamado a la madre de Daniela y me ha dicho que ella siempre desayuna estos, que son sus prefes. ¿Los probamos?

			¡Imaginación al poder!Además de explicarles lo que estamos haciendo e involucrarlos en el proceso y conseguir que ellos también se motiven con los cambios, estos hay que hacerlos poco a poco. Por muchas ganas que tenga el niño de alimentar a sus soldaditos buenos, si de un día para otro le quitas su bebida de cacao azucarado y le pones leche con cacao puro, te lo va a tirar a la cara ¡porque le parecerá muy amargo! El cambio tiene que ser progresivo.

			Te dejo algunos truquitos que usamos nosotros y que nos funcionaron de maravilla:

			
					Cacao azucarado: sácale al bote de cacao azucarado un 25 % de su contenido, rellénalo con cacao puro, mezcla bien y listo. Una vez que se acabe ese bote, repite la operación, pero esta vez vaciando un poco más el bote…, y así, progresivamente, su paladar se irá acostumbrando.

					Yogures azucarados: están acostumbrados a tomar el clásico yogur azucarado de sabores. Si de pronto le damos un yogur natural sin más, todo ácido, nos lo van a escupir a la cara. Como es normal. Así que aquí, también, poco a poco. Podemos mezclar el yogur con frutas y triturar y añadir un poco de edulcorante. E ir reduciendo la cantidad de edulcorante que le vamos poniendo poco a poco. 

					Galletas/bollería: en lugar de comprarlas en el supermercado, podemos hacerlas caseras. Al principio podemos empezar mezclando harinas refinadas e integrales y añadiendo, por ejemplo, la mitad del azúcar que indican las recetas. Y, poco a poco, a medida que se van acostumbrando a los sabores, vamos reduciendo la cantidad de azúcar que le añadimos y vamos subiendo el porcentaje de harinas integrales.

					Chocolate: no podemos pretender que de un día para otro pasen de tomar chocolate con leche (que suele ser aproximadamente en un 50 % azúcar blanco) a una tableta de chocolate con el 99 % de cacao, sino que, poco a poco, hay que ir subiendo el porcentaje de cacao. Empezamos con un chocolate que tenga un porcentaje de cacao un poquito más alto que aquel al que estén acostumbrados, un 60 % o 65 %, por ejemplo. Puede que al principio les sepa un pelín amargo, pero se acostumbran muy rápido. Un día, esa onza ya no les sabe amarga, y se puede subir un poquito más. Y así poco a poco. Recuerdo la primera vez que probé una onza de chocolate con el 72 % de cacao: la escupí del asco que me dio… Y hoy, cualquier chocolate por debajo del 95 % me sabe demasiado dulce. Todo en esta vida se educa, y el paladar también. 

					Cereales de desayuno: si están acostumbrados a tomar los clásicos cereales de desayuno llenos de azúcar, podemos cambiarlos por unos copos sin azúcar y añadirles fruta cortadita y un poquito de miel, por ejemplo. Y poco a poco, a medida que se van acostumbrando a los nuevos sabores, les vamos poniendo cada vez menos miel.

			

			Es un proceso lento, y a veces complicado, pero que, sin ninguna duda, merece mucho la pena. No olvides nunca que lo haces por ellos, por su salud y su futuro.

			EL CAMBIO DE ALIMENTACIÓN POR EDADES

			¿Es posible que mi hijo, que está acostumbrado a comer muchos ultraprocesados, haga el cambio y empiece a comer de forma saludable? Como te he contado antes con nuestro caso, la respuesta es sí. El cambio es posible.

			Lo ideal sería que los padres tuviéramos los conceptos claros y el hábito de comer sano ANTES de tener niños, porque así no tendremos hábitos que cambiar y el niño comerá de forma saludable desde pequeñito. Pero si ya pasó esa oportunidad, no hay que darlo por perdido. Está claro que cuanto mayor sea el niño y peores hábitos tenga de partida, más costoso será el cambio. Pero no imposible.

			Lo que no debemos perder de vista nunca es que el cambio de hábitos debe hacerse POCO A POCO si queremos conseguirlo. No olvidemos que no se trata de una dieta pasajera para conseguir determinados objetivos, sino que queremos que se convierta en su estilo de vida para siempre.

			No podemos pretender que, de un día para otro, nuestro hijo, que lleva diez años desayunando todos los días de su vida una bebida azucarada y cuatro galletas, pase a tomarse unas gachas de avena. O que le cambiemos los macarrones con chorizo de los sábados por una merluza hervida y esté tan contento.

			El cambio, en definitiva, dependerá mucho de la edad de los niños y del punto de partida. Será un proceso más largo y progresivo cuanto mayor sea el niño y peores sean los hábitos de los que partimos.

			Bebés < 1 año

			Como hemos comentado, el escenario ideal es aquel en el que el niño todavía no ha empezado con la alimentación complementaria o, cuando ya lo ha hecho y ha probado ciertos alimentos, pero ningún producto elaborado con excesiva sal, azúcar o edulcorantes. Este es el escenario ideal porque puede saborear la comida de verdad. Al no estar acostumbrado a tomar alimentos demasiado dulces o salados, no se ha alterado su umbral de percepción de los sabores.

			Con estos niños, seguiremos la pauta que nos indique nuestro pediatra en cuanto a los tiempos para introducir cada alimento por temas de alergias, atragantamientos, etc. El huevo, la leche de vaca, el pescado…, cada alimento tiene su momento, y debe ser nuestro pediatra quien nos lo indique. Durante el primer año de vida, la leche (materna o de fórmula) es el alimento principal del bebé y, por norma general, a partir del sexto mes de vida, se inicia la alimentación complementaria con frutas y verduras. Se van incorporando las proteínas (carne, pescado, huevo), las legumbres y los cereales poco a poco, siempre dejando un margen de tiempo entre cada alimento nuevo introducido para poder identificar posibles intolerancias o alergias.

			Puede que algunos pediatras te recomienden introducir algunos productos ultraprocesados y ricos en azúcares y harinas refinadas, ya que así se hacían las cosas antes de que hubiera nuevos estudios y evidencias científicas. Es muy típico el caso del yogur especial para bebés (que está lleno de azúcar) o las galletitas especiales para bebés (hechas con harinas refinadas y también azúcar). Pregúntale respetuosamente qué alternativas hay, o si es absolutamente necesario dárselo o lo puedes omitir. Seguro que estará encantado de ver que te preocupas tanto por la salud de tu bebé. Y si te dice que no pasa nada porque tu bebé se coma todos los días por sistema un par de galletas con la fruta, ¡puede que debas considerar cambiar de pediatra!
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