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Pruebalo, te gustara!l
Experiencias alimentarias tempranas y patrones de
aceptacion de alimentos

Resumen — Las frutas y verduras juegan un rol
importante al proveer de los nutrimentos que nece-
sitan los infantes y nifios para su sano crecimiento
y desarrollo. En la ninez tardia, ademas de los
beneficios nutrimentales, las frutas y verduras dan
balance a las dietas de ninos mayores, ayudando a
mantener su peso corporal dentro de un rango
apropiado.

Desafortunadamente, en lugar de consumir una
dieta rica en variedad de colores, sabores v
texturas, muchos nifios adoptan una dieta mono-
tona que consta de un grupo selecto de alimentos
favoritos. Este patron se puede romper con persis-
tencia y comprension, con las ventanas de oportu-
nidades que se presentan en el desarrollo normal
del gusto, en el infante y en el nino.

Las investigaciones revisadas en este articulo,
aportan sugerencias de técnicas que los profesion-
ales de la salud pediatrica, pueden compartir con

Estudios epidemioldgicos sugieren que aquellos adultos los Fﬂd“_:ﬁ que qu.ier:m facilitar a su infante o nifo
que comieron generosas cantidades de frutas y verduras ok i :

durante su infancia y nifiez es mas probable que contintien pequeno, el consumo y aceptacion de alimentos,
este habito de alimentacidn sana en etapas posteriores de h]du}rcndﬂ frutas v verduras.

la vida. i

a investigacion es clara: Las frutas v verduras juegan un rol importante al proveer a los infantes y ninos pequenos

los nuirimentos que necesitan para un sano crecimiento v desarrollo. En la ninez tardia, las frutas v verduras dan

ralance a las dietas de ninos mayores, para ayudar a mantener su peso corporal dentro de un rango apropiado.
Estudios epidemioldgicos también indican que aquellos adultos que comieron generosas cantidades de frutas v
verduras durante su ninez, probablemente continuarin este habito de alimentacion sana en etapas posteriores de la
vida,' y reduzcan asi el riesgo de enfermedades que comienzan en la adultez como el cincer relacionado con la dieta,
enfermedades del corazdn, diabetes e infartos, ©

Aunque enumerar las ventajas para la salud alimentiandose con una dieta rica en firueas v verduras es un asunto bastante
sencillo; actualmente el que los ninos adopten este patrdn de alimentacion sano, representa un reto para muchos
padres. En lugar de consumir una dieta con colores, sabores v texturas variados, muchos nifios adoptan un dieta mond-
toma de un grupo selecto de alimentos favoritos, Este patron se puede romper con persistencia y comprension con las
ventanas de oportunidades que se presentan en el desarollo normal del gusio en el infante v en el nino, Este articulo
examina la literatura sobre la aceptacion de alimentos y provee una guia prictica que los profesionales en salud
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Los investigadores de la alimentacion infartil creen gue las
experiencias gustativas tempranas pueden ser un puente Uil
para cuando lega el momento de introducir alimentos sdlidos.
Por ejemplo, estudios han mostrade que los infantes alimen-
tados con leche materna aceptan mas rapidamente alimentos
nuevos gue los infantes alimentados por formula.

i
i

p—

pedidtrica, pueden compartiv con los padres que

I:I||.lii."l'i|.'|'| Ay velar & sus ninos a CJLILE COmeRECdnn, '.l.{'li"}JllI"Il ¥

disfruten una dieta rica en frutas v verduras,

Desde el vientre materno hasta el destete
La dieta de la madre durante ¢l embarazo v la lactancia es
importante para la salud, crecimiento v desarrollo de su
bebé. Sin embargo, ademis de sus beneficios nurimen-
ales, la dicta de la madre también puede faniliarizar a so
infante, con los sabores de los alimentos que acostumbra la
[amilia, son algunas de las primeras experiencias sensori-
ales del infante que ocurren prenatadmente. Por gjemplo,
almumos estudios han demostrado que el liquido armmidtico
ol ii'l'“' | H'I'Il nieslos 'I-l.(' || 5 hillfﬂ HES f]l I S CNConin i,lll KA1 €11
L dieta de laomadre v que o exposicion a estos sabores,
alteran la respuesta facial, de gemido v orientacion en los
recién nacidos."" Estas primeras experiencias gustativas
continian posnatalmente, anto en infantes humanos,
comao en otros animales pequenaos, que experimentaron
los sabores por medio de laleche materna, ™ Mennella v
Beavehamp, por ejemplo, han demostrado que la ingestion
sigmificativa y constante de ajo se percibe por Ja intensidad
de su olor en la leche, de mujeres que estin lactando.9
Este cambio tambien se detecta en ninos alimentados con
lactancia materna, quicnes
IMMLEESIrAT U Aume fi‘!
tiempo pegados al pecho y
COT TAVOT SUCcion cuando
la leche huele a ajo.

Estas experiencias
tempranas también
parecen modificar el
comportamiento de la
respuesta i los alimentos
durante el destete. En un
estudio disenado para
exdmingr este fendmeno,
los infantes expuestos al
sabor de las zanahorias va
seu prenatalmente o posna-
talmente MosTaron

algunas expresiones faciales

Mientras tanto, cabe la pequena duda de si el liquido
amnittico y Ja leche materna constituyen las primeras
experiencias gustativas, la pregunta permanece: squé
il'l‘.||'n'|:"1l.:| 1.|E‘:|'I|."]'| eslas {'h|_H‘r'ii_‘rlr:_'1;ih [ Ip]'ilrl.'d‘g i,l,l_ :\il_l}i}l'l 1
los patrones de aceptacion de alimentos en la infancia?

Los mvestigadores de la alimentacion infantil creen que
estas experiencias gustativas tempranas pueden ser un
puente 1til cuando lega el momento de introducir
alimentos solidos. Por ejemplo, estudios han demaostradao
que los infantes alimentados con leche materna aceptan
miis rapidamente alimentos nueves, que los infantes
alimentados con [rmula, ¢ indican que este incremento
de su disposicion para aceptar alimentos nuevos entre
infantes alimentados con leche materna, puede ser debido
a su experiencia con gran variedad de sabores Resultados
similares se observaron en estadios con animales, [as ras
por cjemplo, comen significativamente mas de la comida
q| 1 5115 I'I':Ii,ﬂdl't'!'i CT IiIL"I'I' m {ll.['l Anle su |i,|,l:'|_"|] ]("id..
demostrando que la dieta de la madre durante el periado
de lactancia tiene un efecto sobre las preferencias alimenta-
ras de sus crias. = En humanos, un estudio reciente
encontrd gue los infantes alimentados con leche materna
que recibieron sus primeras exposiciones con cereal
infantil, consumieron mas
ceredl cuando éste fue
preparaco con leche
marerna que con agua. Ll
comportamiento de la
respuesta de los infantes
también sugiere que ellos
CUVIETON U INCTEmEenio en
la preferencia por el cereal
preparado con leche
materna, un hallazgo que
provee un soporte para la
evidencia de consumao,
Estos resultacdos indican
que la leche materna
ptl:'fl(' estar 4j';:'1 clenddo
como el “principio del
sentido del gusto”, definido
como un condimento carac-

negativas (valoradas por
ohservadores independi-
entes) comao respliesta del
alimento con sabor a zna-
horia vs, cereal infandl.™

PedaticBasics

Algunas de las primeras experiencias sensoriales del
infante ocurren antes del nacimiento. Estudios han
demostrado que el liquide amnidtico contiene compuestos
de los sabores gue se encontraron en la dieta de la madre
y gque la exposicidn a estos sabores, alteran la respuesta
facial, de gemido y orientacidén en los recién nacidos.

teristico utilizado para
saFonar alimentos en ciertas
culiuras.” Uno puede argu-
mentar que, durante la
lactancia, la leche materna
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Mientras muchos alimentos nuevos son
rechazados inicialmente, cuando estos
alimentes se consumen en ausencia de moles- ey :,é L{—&””n
tias gastrointestinales, se reduce la neofobiz v Vida uuuuum.

aurnenta el consumao.

junto con uno que le es aliamente

es el “principio del gusto” de los
infantes, una de las funciones por la
cual se facilita la aceplacion de
alimentos nueves, incrementando su
familiaridad. La introduoccion del
cereal mezclindolo con leche
materna puede facilitar al infante su
A PEACIn ¥ COTSIIMG, porUe
aumenta la familiaridad del sabor
del alimento. En investigaciones con
ninos mavores, se ha demostrado
fque los ninos estin mas dispuestos a
probar alimentos previamente
desconocidos, cuando se le ofrece

familiar y semiliquido (ie., una
analogia de laboratorio de un sabor
principal}.!

Neofobia Alimentaria

Cuando un bebé comienza la transicion de una dicta
lacten a una ommnivora, todos los alimentos son “nuevos”™
Aungue existen limitadas investigaciones sobre las reac-
cones de los infantes hacia los alimentos nuevos, los
OIS IMEAVOTES muesiran INLEres o [lt'hf.;iltl(] al
consumir alimentos poco familiares,” ™™ Este desgano por
probar alimentos desconocidos, lamado “neofobia alimen-
taria,” ocurre a pesar de los beneficios que se derivan al
oblener de estos alimentos, nutrimentos de una amplia
varedad de fuentes. Historicamente, los humanos
huscaban alimentos: durante este pu'fi(:(]( b £5 |_:|u|_m|}|u: que
el niimero de toxinas que ellos encontraron fuera bastante
alto. En este contexto, la neofobia alimentaria pudo haber
servido como una funcion de proteccion, por miedo a
ingerir sustancias daninas con alimentos desconocidos,
disminuyendo esta probabilidad. En nuestra sociedad
moderna, sin embargo, es poco probable que cualquier
humano, particularmente infantes, cuyos alimentos se
escogen por los adultos con mavor experiencia, encuen-
tren alimentos nocivos. Por consiguiente, la respuesta
neclobica a los alimentos puede restringir el nmumero y
tipo de alimentos para el consumo de infantes y ninos
pequenos, si sus padres no los avudan a reducir esta
comdlucta,

Una téenica que se puede usar para reducir la respuesta
neofobica a los alimentos es proporcionarle a las personas,
la exposicion a los alimentos. Rozin ha argumentado que
los alimentos que son aceptados, son aquellos que saben
bien y no denen efectos negativos.” Asumiendo que un
alimento sea razonablemente sabroso, al proporcionarle a
las personas la exposicion a los alimentos, ellos reciben

14

informacion gustativa directa, posi-
tiva y de primera mano sobre ¢l
alimento. Ademds, la ingestidn del
mismo e permite al individuo
saber que el alimenio no tendri
CONSECUENCIAs Negativis despues
de ingeriro (al menos a corto
plazo}. Las investigaciones con
infantes,” nifios pequeios,”
adulios v otros omnivoros “han
demostrado que mientras muchos
alimentos nuevos son rechazados
inicialmente, cuando estos
alimentos sean consumicos sin
malestias gastrointestinales, se
recduce la neofobia v dumenta el
COMSUID,

La exposicion repetida a alimentos nuevos,
incrementa la aceptacion subsecuente del
infante a estos alimentos.

Estudios de exposicion a
solidos

En uno de los estudios mis recientes en esta area, Sullivan
v Birch demostraron que la exposicidn repetida a
alimentos nuevos al infante, incrementa su acepracion
subsecuente a este alimento, En este estudio, los infantes
fue no fvieron experiencias previas con alimentos de
vegetales solidos, se les dieron diariamente por 10 dias
verduras manto con sal como sin sal. Los resultados indi-
caron que el consumo de la verdura nueva en infantes se
incrementd aproximadamente dos veces por arriba de este
periodo de 10 dias, sin tener en cuenta si las verduras
tenian sal o no. Ademas, el aumento en el consumo fue
evidente aun después de una semana de retraso, durante
la cual ne se les ofrecieron verduras a los infantes. Este
estudio es consistente con el rabajo en nifos * y adulios
que muestra que su preferencia aumenta con la exposi-
cion repetida, incluso con alimentos que al inicio fueron
medianamente rechazadas,

En un estudio similar, Birch y sus colegas expusicron a los
infantes tanto a verduras como a frutas nuevas por 10
chas.™ ]_'IL'hpllf."r'\ de la fase de :'x:]nhifi{]u, s examind la
aceptacion del alimento ofrecido, un alimento nuevo que
fue categdricamente similar (e.g., una fruta nueva para
infantes a los que se les ofrecio fruta durante la fase de
exposicion), v un alimento nuevo que fuera de diferente
de categoria del alimento ofrecido {e.g., una verdura difer-
ente para infantes a los que se les ofrecid una frum nueva
durante la fase de exposiciin). Se encontrd que el
contacto con verduras o frias nuevas caust un ncre-
mento en el consume de alimentos — con mayor incre-
mento entre la primera y la segunda exposicion, cuando la
segunda ocurmio algunos dias después de la primera. De
hecho, esta investigacion también demostrd que no huha
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Para cosechar los beneficios de exposiciones repetidas, se
debe examinar con mas detalle cuando la exposicidn a los
alimentos ocurra después de algunos dias de la introduccidn

iniclal del alimento.

incremento en el consumo entre la primera y la segunda
exposicion cuando hubo 10 dias de retraso entre las dos
EXH wiciones, mostrando que para cosechar los heneficios
de exposiciones repetidas, se debe examinar con mis
detalle, cuando la exposician a los alimentos ocurra
después de algunos dias de la introduccion inicial del
alimento. En la prueba de aceptacion de la fase de post
exposicion, se enconird que el consumo de alimentos que
fue categdricamente similar {ie., otras verduras v frueas
nuevas) incremento después de la exposicion inicial a la
fruta o verdura objetivo (Figura 1), Este efecto a la exposi-

citn, medido por el aumento del consumoe, no se extendic

a versiones diferentes de texmura de los alimentos objetivo
(1., el alimento objetivo en una forma menos molida o
grumosa) o a alimentos de categorias diferentes.

En un estudio de exposicion ligeramente diferente,
Gerrish y Mennella proporcionaron a los infantes zanaho-
11as, papas, 0 und variedad de verduras que no incluian
zanahorias, en un periodo de 9 dias.” En la fase de post
exposicion, s evalud la aceptacion de los infantes
imedidos por el consume) a las zanahorias v a los
alimentos nuevos, como el pollo. De manera similar a los

estudios previos, la exposicion a las zanahorias incrementd

el consumo subsecuente de las mismas, De mis impor-
tancia, la exposicion a la mezcla de verduras que no
incluyd zanahorias incrementd la subsecuente aceptacidn
de la zanahoria, Fs interesante que la exposiciin de los
infantes a las mezclas de verduras también facilitaron la
aceplacion del pollo, un alimento nuevo de una categoria
de alimenios diferente (Figura 2).

Tomando juneos, estos esiudios nos proveen de evidencia
respecto que la exposicion al sabor de los alimentos incre-

menta el consumo v la aceptacion subsecuente de éstos, asi

coma aquéllos que son de categoria similares, Esto es
consistente con la investigacion en preescolares, ninos
grandes v adultos™ ' Ademas, al menos un estudio™
demostrt que el efecto mayor en el consumo ocurre
después de una sola exposicion previa, asumiendo que no

es largo el retraso entre la exposicion inicial y la exposicion

de seguimiento. Esto no significa, sin embargo, que las
exposiciones repetidas a un alimento subsecuente a una

segunda exposicion sea insignificante. Aungue esta exposi-
cion adicional fiene mucho menor impacto en el consumo
global, permiten a los ninos aprender asociaciones entre ¢l

alimento, su sabor y su seguridad al comerlo,

Los resultados de la investigacion de Germish y Mennella
son de mayor importancia, va que sugieren que las expe-
riencias tempranas con variedad en la dieta, conduce al
incremento de la aceptacion de otros alimentos nuevos,®
Esta es la primera evidencia experimental en infantes

humanes que indica que la exposicion variada de sabores

FediaticBasics

Figura 1:
Consumo promedio en infantes (g) de
alimentos objetivo y comparativos.

Consumo infantil promedio (g)
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Figura 2:
La variedad de sabores mejora la

aceptacion de nuevos alimentos
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La exposicion al sabor de los alimentos incrementa el consumo

y la aceptacidn subsecuente de estos alimentos, asl como
aquellos gue son de categorfa similar. Ademas, las experiencias
tempranas con variedad en la dieta conduce al incremento de

la aceptacion de otros alimentos poco familiares.

incrementa la aceptacion de otros alimentos poco famil-
iares. Fste hallazgo estd soportado por estudios con
animales, los cuales han demaostrado que las experiencias
tempranas a una dieta variada, conduce a la reduccion de
la respuesta neofdhica hacia otros alimentos descono-
cidos. ™ Por ejemplo, la investigacion tratandose de
animales, ha demostrado que dada la exposicion con
ratas jivenes a una variedad de sabores, muestran incre-
mento en la aceptacion de alimentos nuevos para ratas,
cuando se les expuso a los mismaos sabores repetida-
mente.

Las experiencias tempranas con alimentos de varias cate-
gorias, y percibiendo un rango de sabores, no son los
anicos medios necesarios para disminuir la conducta
neoftbica, Las peculianidades de las texturas de los
alimentos infantles son mucho méas homogeéneos que la
textura de los alimentos para adultos. Tanto los nifos
coma los adultos rechazan los alimentos porque no les
gusta percibir la peculiaridad de texturas negativas de
ciertos alimentos (viscosos, gelatinosos, etc.). Estas difer-
enites percepoiones de texiuras “negativas” varian de indi-
viduo a individuo, v parece ser mas dificil de superar que
los alimentos rechazados simplemente por un disgusto
inicial del sabor™ Esto sugiere que experiencias
tempranas de variedad también deben incluir Ja exposi-
citn a una surtida gama de texiuras para asegurar que los
individuos esién wialmente preparados para la hetero-
geneidad de texturas que ellos enfrentaran come adulios,
La imporancia de la exposicion a una variedad de
texturas en la subsecuente aceptacion de los alimentos se
ha vuelio recientemente un tema de interes para invest-
eadores en esta drea, pero estudios recientes indican que
los infantes que experimentaron mis variedad de

lexiuras, prefieren las de mayon commplejicad, ™

Implicaciones

D acnerdo a la Academia Americana de Pediatia, el
periodo exclusivo de lactancia dura hasta los cuamro o seis
meses de edad.” La preparacion de su desarrollo, sin
embargo, mis que la edad, debe senalar la introduccidn
de alimentos adicionales a ka leche materna. Por ejemplao,
el control de la lengua (importante para la deglhucion,
masticacion ¥ manejo de los alimentos, particulamente
agquellos de texouras dificiles) v la hahilidad  para sostener
la cabewa levantada, son indicadores importantes de que
los infantes estin listos para entrar a la siguiente etapa de
alimentacion, de acuerdo a su desarrollo.

Durante este tempo, es importante establecer patrones
de alimentacion saludables, debido a que las investigae
ciomes han revelado que la composicion de la dieta es
una de los factores que contibuven en influenciar el
riesgo de obesidad o enfermedades cronicas en la nifer

tarelia y en la vida adulta, Con esto en mente, es impor-
tante para los padres recordar que el estdmago de los
ninos es aproximadamente del tamano de su propio
puno cerrado — sus porciones de alimento deben ser
medidas de manera realista. Por ejemplo, una cucharada
de 2= 3 alimentos diferentes, es una comida grande para
un bebé en el primer afio de vida, Es importante saber
que una alimentacion saludable, no solo estd relacionada
al consumao de alimentos, Esto es, no es sdlo aprender a
comer alimentos que son “buenos para ti” o aprender a
comer tamafios de porciones de manera realista, De
hecho, Ia alimentacion sana consiste principalmente el
establecer una relacian [ witiva con los alimentos.

Para finalizar, durante la infancia temprana, los padres
son los responsables de proveer los alimentos, va sea con
leche materna o con formula infandl. Los infantes son
responsibles de cudnto comer, La alimentacion se
suspende cuando el infante deja de succionary /o
empiezi a mostrar signos de rechazo (ie,, lanto, ingui-

Los padres son responsables de dar acceso a buenos
alimentos gue satisfagan los requerimientos nutrimentales
de su nifio. Los nifios son responzables de cudnto comer
inclusive si quieren hacerlo.

etud, desplazan suinterés en otras cosas). Es importante
que esta division de responsabilidades se mantenga
cuando se introducen los alimentos solidos. Esto es, los
pacres son responsables de dar acceso a buenos
alimentos que satislagan los requerimientos nutrimen-
tales de =1 nino en ese momento; los ninos son TESRONS-
ables de cuinto comer e inclusive si gquicren hacerlo. ™
Los ninos, auvos padres ejercen demasiado control sobre
la forma de alimentacian, regulan menos su privpio
consuma de energia, que en los ninos cuyos padres
ejercieron poco contral.

continued on Jrage (k3
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Poniendo en Practica la Investigacion
Con Ellyn Satter, MS, RD, CICSW, ECD

Los nifios son naturalmente curiosos
al probar alimentos nuevos-y
automaticamente buscan variedad.
En la otra mano, ellos también son
naturalmente neofdbicos,' es decir,
na les gusta el sabor de los
alimentos nuavos o les da misdo
probarios. En la Universidad de llli-
nois, Birch y su grupo demostrd que
los ninos pequenos v preescolares
estan ciertamente dispuestos a
probar nuevos alimentos, v la
mayoria con frecuencia los prueba, y
les gustan. Ellos también
demostraron gue el sobomo o
cualguier tipo de presion — incluso
presion “positiva” - disminuye su
proceso de aprendizaje. Por ejempla,
los preescolares que fueron recorm-
pensados con un paseo al patio de
recren por probar un jugo nuevo, fue
menos probable gque tomaran el jugo
la siguiente vez gue se les ofreciad,
gue o5 nifios gue simplements se les
ha permitido experimentar con los
alimentos ellos solos.”

Aungue los nifics desarrollan prefer-
encias por alimentos familiares, gue
han aprendide a degustar con el
tiempo, ellos tienen una preferencia
natural par alimentos muy sabrosos,
altos en grasa y en azicar, Los
padres que esperan gue a sus ninos
les gusten automaticamente los
alimentos nuevos, con frecuencia se
desilusionan al ver que su propio
nifio sdlo acepta de buena gana los
dulces y las papas a la francesa,
mientras gue con otros alimentos,
como las verduras, gue con
frecuencia son mas retadoras. Los
nifios se presionan ellos mismos para
aprender a degustar nuevos
alimentos, pero ellos toman el
camino facil dejando fuera lo que se
les ofrecio. El "Plato de preparacion
rapida” para ninos solo incrementa
su mala disposicion para probar
nuevos alimentos.” La mejor manera
para ayudar a los nifos a aprender a
degustar una variedad de alimentos
saludables, es servirlos continua-

PedatricBasics

mente en las comidas famil-
iares hasta que los alimentos
finaimente se vuelvan cono-
cidos y sean sus preferidos.
Los nifios comen mas y se
atreven mas en las horas de
comida cuando lo hacen con
su familia o adultos de confi-
anza, guienes les hacen
COMVErsacion vy les propor-
cionan una compania buena y
positiva. Ellos también son
grandes imitadores. Los nifos

ven a sus padres comer L e
ciertos alimentos y asumen, Los nifios comen y se atreven méas en las horas
“slgun dia yo comeré eso.” de comida cuando-lo hacen con su familia o
De la misma forma, ellos adultos de. .E:ur:filanza quiengs les hacen =
A conversacién y les proporcionan

imitan el desgana de sus buena y pusitiza, L;Js nl?ﬁus aaaneig:i::nrlﬁma
padres — o el mal modo — al motivados - ellos ya estan motivados.

probar nuevos alimentos. Los

padres que arrugan su nariz

al mencionar el brécoli o rechazan
repetidamente a probar alimentos
nuevos, pueden esperar conductas
similares de sus nifios. Lo mismo
pasa con los padres que cocinan,
ofrecen y disfrutan de una variedad
de alimentos, incluyendo varias
porciones cada dia de frutas vy
verduras. Los nifos no necesitan ser LR OR SpTms il
motivados - ya estan motivados. Ly

Ellos necesitan de adultos que sean

comprensivos y agradables, para

mostrarles lo que significa crecer con

respeto hacia los alimentos, v a

darles oportunidad para experiman-

tarlos y dominarlos. Ellyn Satter &3 una autoridad internacional-
i mente reconocica en rutricion y alimentacion
Es mportante aclarar, que no hay del nifio, Es ura Dietista Aegistrada con
necesidad de hacer trucos a los hzastria an nutri-
nines al comer verduras escondiendo clén y trabajo secial
las espinacas en las albdndigas, I s
7 ; da psicotarapia

ralla.r.z_'.:mahorras &n los panqués, o privada donce se
adguirir gomitas sabor a verduras. aspacializa an el
Los padres necesitan tener en mente mﬂﬂ'wﬂ 'f_e

= % problemas alimeanta-
C]II..,IE la idea no es sdlo |Clgrall' que sus fics g gents de
hijos coman verduras hoy, sino todas las edades.

ayudar a que sus nifos a disfruten de
las verduras para toda la vida.
Déndoles oportunidades repetidas
para aprender, ellos creceran con la
idea de comer y disfrutar de las
verduras. »
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La alimentacion saludable no es sdlo aprender a

comer alimentos que son “buenos para ti" o
aprender a comer tamanos de porciones de manera
realista. De hecho, la alimentacidn sana es principal-

mente el establecimiento de una relacion positiva

con los alimentos.

continuwed from page 16

Los padres deben estar concientes de que al “controlar”
conductas, se incluven algunas que muchos creen que
son positivas, tales como “alentar” fuertemente el
consumo de alimentos sanos o restringir el acceso de
“alimentos prohibidos” (ales como los dulces o alimentos
altos en grasas).™ De hecho, las investigaciones de efec-
tvidad del acceso
restringido a alimentos
altamente sabrosos, han
demostrado actualmente
que esta técnica causa el
aumento en el consumo
de estos alimentos.™ Esto
€%, los ninos consumen
mucho menos de estos
alimentos cuando se les
ha dado acceso sin
TesSrccion v consumen
mas cuando se les limita,
Para desarmrollar una
relacion sensible a
alimentos altamente
sabrosos, s recomencl-
able que los cuidadores
de los ninos les ofrercan
alimentos y refrigerios
que varien ¢n grasa y
caloras,®

Los padres deben estar
concientes de que al
“controlar" conductas, se
incluyen algunas que muchos
padres creen que son positivas.

Adicionalmente, el contexto en el cual los alimentos que
se ofrecen a los nifos expresan ideas sutiles acerca de los
alimentos vy es probable que atecten sus preferencias
posteriores.” Birch ha notado que los ninos aprenden a
tener aversion a ellos cuando los consumen para obtene
una recompensa. Por ejemplo, decirle a un nino “coma
su brécoli si quiere salir a jugar” disminuye la probabil-
idad de que aprenda a distrutan del bracoli por su propio
bien. En lugar de comer bracoli por un deseo interno de
hacerlo, estard comiendo brocoli para obtener recom-
pensa externa. Investigaciones en otros dominios han
demostrado que, lo mismo sucede cuando muestran una
disminucion de sus actividades preferidas por las que
ellos piiblicamente “son recompensados” (e.g., wear el
piano a cambio de dinero).™ En contraste, los ninos
aprenden a preferir alimentos que son ofrecidos en
ocasiones especiales como en una fiesta de cumpleanaos.
A menudo, los alimentos servidos en estas ocasiones son
aquellos a los que los ninos tenen acceso restrngido
i(como pastel de chocolate) y estos antojos (los alimentos
altamente sabrosos asociados con acceso restiingido +
actividad muy poco frecuente) indican a los ninos que
estos alimentos son “especiales” pudiendo levar un

mensaje inapropiado. Por tal motivo los mensajes surtiles
que las familias expresan a sus ninos acerca de las prefer-
encias alimentarias v su relacion con la alimentacion
también juegan un rol clave en sus patrones de
alimentacion saludable.

Investigaciones futuras

La imporiancia de experiencias dietarias tempranas

et |l||;.|.|‘."1'. FJ':“‘\'."“.'U'.IL'?{ ¥ Em ('l ':]‘.'""il.(‘l.‘.‘ sonn toavia una
area nueva de investigacion. Muchas preguntas siguen sin
respuesta, lo extraordinario de estas experiencias
tempranas es el impacto en los hibitos alimentarios, la
aceptacion v las preferencias de alimentos en los afos

]_K BIETIONES,

En esta drea, una pregunta de particular interés es el
efecto de una dieta variada temprana en los dieta en
patrones de aceptacion de alimentos posteriores, especifi-
camente una futura neofobia alimentaria. Aciualmente,
muchos investigadores en esta area generalmente
aceptan que la conducta neofibica a los alimentos se
incrementd durante la nifez temprana, llega a su punto
mis alto y luego disminuve con la edad, hasta el final de
la ninez tardia y 1a adolescencia. Dado que ahi parecen
haber diferencias relacionadas con la edad en la
conducta neofdbica, podria también ser a4l saber si la
variedad temprana en la dieta actiia como un tipo de
“defensa” durante este proceso. Por ejemplo, puede ser
que los ninos que reciben gran variedad de alimentos en
edades tempranas de su vida, en comparacion con
quienes no lo hicieron; es poco probable que vivan la
experiencia de esta etapa, pasen a traves de esta etapa
mias rapidamente, o muestien una gran disminucion en
la neofobia alimentana, Adicionalmente, si hay un efecto
de una dieta varada temprana, ssu impacto en los
patrones de preferencia v aceptacion posterior de
alimentos es mavor que la exposicion tardia a la variedad
alimentaria en la ninez? Eso es, ;La exposicion a la
variedad de la dieta Gene mayores beneficios en la reduc-
ciom de la neofobia en una particular etapa de la ninez?
Con suerte, futuras investigaciones serin capaces de
derramar uz en este v otros temas importantes en esta
area,

Conclusién

La evidencia preliminar tanto en estudios con humanos o
animales sugieren que los sabores de la dieta de la madre
son transmitidos prenatalmente v postnatalmente a su
descendencia; esta exposicion a una variedad de sabores
comprende la experiencia inicial del infante con variedad

en la dieta. Durante el destete, los infantes son expuestos

Gerber,



El contexto en ef cual los alimentos se ofrecen a los nifios
expresa ideas sutfiles acerca de los alimentos y es probable
gue le tengan afecto & sus preferencias subsecueantes.

a un amplio surtido de alimentos — todos ellos previa-
menie desconocidos en esta torma - v es probable que
t.{jil':l'{.i'-:'”t'” I'H.'__L:E”.i'l amente a ellos, A PEsAr e estas reac-
ciones negativas iniciales, el consumo de estos alimentos
nuevos aumentara normalmente — si se les da la oportu-
nidad a los infantes de ingerir estos alimentos otra vez, en
unos dias después de la exposicion inicial. La exposicion
a estos alimentos nuevos se deben continuar ofreciendo
regularmente para que los nifios continien aprendiendo
la asociacion entre el alimento, su sabor v su seguridad. Ya
fue la evidencia preliminar tanto en la literatura de este
[Ema &n ]'”u'ﬂ:“'“:"‘ COIC £11 il]'li]]:l‘:il‘.".r\. Mesira f||.|.|.! la
variedad de la dieta tempranamente promueve la
aceptacion de otros alimentos desconocidos, los padres
seran los 1'“':':-“'5-_{”1 los d“ aumentar ¢l acceso a una dieta
variada para sus infantes. Las frutas v verduras juegan un
rol ]I'I'IFJU]"L"I!“" =} L" ':]ik'l.;.l vartaca e }J]'U'\"&'{"” VAT
heneficios a la salud de infantes v ninos pequenos. Estos
heneficios, sin embargo, solo se obtendrin s realmente
ge comen estos alimentos, La u vestigacion revisada en
este articulo nos da SLFErencias con teenicas que los
profesionales de la salud pediitrica pueden compartir
con los padres que quieran facilitarle a sus infantes o
ninos pequenos, el consumo vy aceplacion de alimentos,
inchvendo frutas v verduras,

Yolanda Marting PhD es actualmente Miembro del Social
Sciences and Humanities Research Council of Canada
Postdoctoral, completando su formacian en al Maonel|
Chemical Senses Center. Su investigacién actual se ha
enfocado en la neofobia alimentaria, con un énfasis partic-
ular en la identificacion de técnicas que incramenten la
disposicion para probar alimentos poco familiares. La
segunda area de investigacion de la Dra. Martins incluyen
la edad v las diferencias interculturales en las preferencias
alimentarias y examina los factores gue contribuyen a
controlar |a alimentacién y cuando distorsionan las
percepciones de su imagen corporal.,

PedatricBasics

Cuestionario de
Alimentacion para el nifio

En nifias de 5 afos de edad, las percepclones de la
presidn y restriccion de los padres se midieron con esta
cuestionario de alimentacién. Las nifas que percibieron
mas presion de sus padres para comer, fueron las que
mas probablements reportaron gue limitaban su propio
consumao de comida y alimentacion en respuesta a
factores externos, como las emociones v la presencia de
alimentos sabrosos.

Temas acerca de la presién al comer

1. Cuando tu dices “Mo tengo hambre" en la comida,
tu mama (papa) te dice "Necesitas comer de todas
formas™?

2. iTu mama (papa) te hace comer toda la comida de
tu plato?

3. 8§i hay algo que tu mama (papd) quiers que te
comas, pero tu no te lo comes, ;Alguna vez te han
hecho que te sientes en la mesa hasta que te lo
comas?

4. iTu mama (papd) se molestan cuando juegas con la
comida?

9. ¢Tu mama (papd) dice cosas como Yo no creo que
hayas comido suficiente, necesitas comer mas™?

6. 5ile dices a tu mama (papa) que estas satisfecha y
ya no quieres comer, 2ella te dice “de todas formas
tu necesitas comer mas™?

7. iTumama (papd) dice “si no te comes toda tu
comida, no tendras postre™?
Temas sobre la restriccion

&  JEstd bien para tu mama (papéd) si no te comes toda
la comida de tu plato?

8. :Tumama (papd) a veces dice cosas como "Ya haz
comido suficiente ahora, necesitas parar™?

10. §Tu mama (papd) slempre te permite tener refrige-
rios?

11. iTu mama (papd) te compra dulces cuando se los
pides?

12. S§i pides un refrigerio, ;Tu mama (papd) te lo da?

13. S5itu estds con tu mama (papa) y quieres algo de
comer ;Te deja escoger lo que quieras para comer?

14. 5i estas con tu mama (papd) y quieres algo de
comer jte deja decidir cuanto comer?

Temas de restriccion general

15. Si no te comes todo lo que te sirven de comida, se
te permite comer postre?

16. 2Te permiten elegir tus propios refrigerios?
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