Incorporacion ala
dieta familiar

Tiempo de lectura: 8 minutos
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La incorporacion de un nino en la dieta familiar es un aspecto importante de
la promocidn de comportamientos alimenticios saludables y la prevencidon de
problemas relacionados con el peso en los ninos. Los padres desempenan un
papel crucial en la configuracion de las preferencias alimentarias de los ninos,
las elecciones y la calidad general de la dieta (Savage et al., 2007). Influyen en
los comportamientos alimentarios de los ninos al hacer que ciertos alimentos
estén disponibles, actuar como modelos de comportamiento alimentario y usar
practicas de alimentacion que promueven patrones saludables de ingestion de
alimentos (Savage et al., 2007). Sin embargo, en el entorno actual caracterizado
por una abundancia de alimentos baratos, sabrosos y densos en energia, las
practicas tradicionales de alimentacidon pueden promover inadvertidamente comer
en exceso y aumentar de peso (Birch & Fisher, 1998).

La investigacidon sugiere que

(Birch & Fisher, 1998).

Imponer controles parentales estrictos y limi-
tar la variedad de alimentos puede potenciar
las preferencias por alimentos ricos en grasas
y densos en energia e interrumpir la autorregu-
lacion de la ingestion de energia de los nifos
(Birch & Fisher, 1998). Es importante que los
padres proporcionen a los ninos oportunidades
de autocontrol y eviten practicas de alimenta-
cion excesivamente restrictivas (Birch & Fisher,

1998).

El momento de la introduccién de alimentos
solidos es un aspecto importante de la incor-
poracion de un nino a la dieta familiar.

La edad a la que los bebés son introducidos
a los alimentos sélidos esta influenciada por
varios factores, incluida la edad materna, la
educacion, las practicas de lactancia mater-
na, las creencias sobre la alimentacion de los
bebés y el temperamento infantil (Doub et al.,
2015). Las madres que responden a las seiales
de hambre y saciedad de sus bebés tienden a
introducir alimentos sélidos mas tarde (Doub et
al., 2015). Por otro lado, las madres que creen
que los bebés necesitan mas que leche ma-
terna o sucedaneo para dormir toda la noche
o sentirse llenos pueden introducir alimentos
solidos antes, sin tener en cuenta las pautas
recomendadas (Doub et al., 2015).
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Las comidas familiares también desempenan un papel signifi-
cativo en la promocion de una ingestion dietética saludable y el
bienestar general entre los ninos (Walton et al., 2021). Las comi-
das familiares regulares se asocian con una mayor frecuencia de
consumo de desayunos y cenas, una mayor ingestion de verdu-
ras, fibra dietética y nutrimentos clave como calcio, magnesio, po-
tasio, hierro y zinc (Ostachowska-Gasior et al., 2016). Las propias
experiencias de vida temprana de los padres y las transiciones
significativas de la vida influyen en sus creencias y practicas con
respecto a las comidas con sus propios hijos (Walton et al., 2021).
Por lo tanto, comprender las experiencias pasadas de los padres
con las comidas familiares puede ayudar a informar las estrate-
gias de intervencidon para apoyar la continuacion de las comidas
familiares frecuentes mas alla de los anos preescolares (Walton et
al., 2021).

En conclusion, la incorporacion de un nino en la dieta familiar
requiere que los padres proporcionen un entorno alimentario
saludable y de apoyo. Los padres deben promover patrones
saludables de ingestion de alimentos, evitar practicas de
alimentacion excesivamente restrictivas y responder a las
senales de hambre y saciedad de sus hijos. El momento de la
introduccidn de alimentos sélidos debe alinearse con las pautas
recomendadas y estar influenciado por factores como la edad
materna, la educacidn, las practicas de lactancia materna, las
creencias sobre la alimentacion de los bebés y el temperamento
infantil. Las comidas familiares regulares también juegan un
papel crucial enla promocién de unaingestion dietética saludable
y deben alentarse para apoyar el bienestar general de los ninos.
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