Primeras probaditas
que previenen
deficiencias
nutricionales

Tiempo de lectwna: 6 minutos
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La prevencion de la deficiencia nutrimental y el desarrollo de los primeros gustos
en lactantes y ninos pequenos son cruciales para promover habitos alimenticios
saludables y el bienestar general. Las primeras etapas de la vida juegan un
papel importante en la configuracion de las preferencias alimentarias, y la
comprension de estas influencias puede ayudar a disenar estrategias efectivas
para promover comportamientos alimenticios saludables.

Segun (Ventura & Worobey, 2013), poco des-
pués del nacimiento, los bebés exhiben pre-
ferencias gustativas caracteristicas. Tienden
a mostrar respuestas positivas a los sabores
dulces y umami, mientras que los sabores
amargos provocan respuestas negativas. Estas
preferencias pueden serimpulsadas bioldgica-
mente, ya que los bebés se inclinan natural-
mente hacia los alimentos ricos en calorias y
proteinas y tienen una aversiodn a sustancias
potencialmente téxicas. Sin embargo, estas
preferencias innatas también pueden modi-
ficarse a través de experiencias tempranas y
exposiciones a diferentes sabores.

El desarrollo de la percepcién del sabor co-
mienza en el utero, a medida que los siste-
mas gustativo y olfativo comienzan a funcio-
nar (Ventura & Worobey, 2013). Tanto el liquido
amniotico como la leche materna contienen
moléculas derivadas de la dieta de la madre,

que expone al feto en desarrollo y al bebé a
varios sabores. Esta exposicion temprana sirve
como base para el desarrollo de preferencias
alimentarias a lo largo de la vida. Los factores
bioldgicos, sociales y ambientales interac-
tuan para dar forma a estas preferencias.

La exposicion repetida a alimentos nuevos o
que no le gustan en un ambiente positivoy de
apoyo puede promover la aceptacion y prefe-
rencia por esos alimentos (Ventura & Worobey,
2013). Esto sugiere que introducir una variedad
de sabores y texturas desde el principio, y pro-
porcionar un ambiente de alimentaciéon positi-
VO, puede ayudar a los bebés y ninos pequenos
a desarrollar un paladar diverso y saludable. Es
importante tener en cuenta que presionar a los
niNos para que coman ciertos alimentos puede
tener efectos negativos y debe evitarse.
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Primeras probaditas que previenen deficiencias nutricionales

Para prevenir las deficiencias nutricionales y promover habi-
tos alimenticios saludables, es crucial proporcionar una dieta
equilibrada y nutritiva que satisfaga las necesidades de sus-
tratos especificos de los bebés y ninos pequenos. Esto incluye
introducir una variedad de alimentos, texturas y sabores gra-
dualmente, teniendo en cuenta las preferencias individuales y
la preparacion para el desarrollo. Crear un entorno de alimen-
tacion positivo y de apoyo, donde se aliente a los niinos, pero
no se les obligue a probar nuevos alimentos de manera in-
adecuada, también puede contribuir al desarrollo de habitos
alimenticios saludables.

En conclusidn, la prevencion de la malnutricién y el desa-
rrollo de los primeros gustos en lactantes y ninos peque-
nos estan influenciados por una combinacion de facto-
res bioldgicos, sociales y ambientales. Las experiencias
tempranas con sabores, tanto en el utero como durante
la infancia, dan forma a las preferencias alimentarias y
pueden modificarse a través de la exposicion repetida a
una variedad de alimentos. Proporcionar una dieta equi-
librada y nutritiva, junto con un entorno de alimentacion
positivo, es esencial para promover habitos alimenticios
saludables y prevenir deficiencias nutricionales.
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