ALIMENTACION PERCEPTIVA

Los primeros dos afios de vida de cada nifio son una oportunidad unica para exponerse, conocer y aprender
a aceptar los diferentes sabores de los alimentos, sus texturas, olores y colores, entre otras.

La alimentacidn perceptiva se basa en interpretar positivamente las sefiales del nifio a la hora de comery

es necesaria para desarrollar habitos de alimentacion saludables desde la infancia.

Principios clave de la alimentacion perceptiva:
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Sentar al nifio cémodamente y
de forma sequra frente al cuidador

Ofrecer alimentos saludables de
diferentes sabores y texturas
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Explicar al nifio lo que sucede
durante el proceso de alimentacién

Evitar el uso de cualquier tipo de
pantalla durante la alimentacién
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Entender las senales de hambre
y saciedad del nifio

Hacer que la comida del nifio sea
parte de las comidas familiares

Permitir al nifio usar todos los
sentidos al interactuar con los
alimentos
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Animar al nifio a comer, pero
nunca obligarlo
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Exponer al nifio repetidas veces
a cada alimento para favorecer
su aceptacion

Establecer rutinas y horarios de
suefio y alimentacion

Brindar apoyo y ser ejemplo para
el nifo durante todo el proceso
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Crear un entorno de alimentacion
cdmodo, agradable, carifioso y sin
distracciones
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