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Editorial

iBienvenidos a una nueva edicién de Nesvida!

Después de la buena acogida de la Ultima revista, en que os presentdbamos una
Nesvida totalmente renovada, a todo el equipo nos enorgullece compartir con voso-
tros un nuevo nimero de la publicacion, que cuenta ya con casi 10 afios de trayectoria.

Durante este tiempo, hemos podido estrechar lazos con vosotros, los y las profesionales
de la salud, debatir temas de alimentacién, salud y nutricién, y crecer como comunidad.

Si pensamos en “crecimiento”, palabras asociadas como “alimentarse” y “nifios” pro-
bablemente vengan de manera esponténea a nuestra mente. Como profesionales de
la salud, sabemos lo importante que es la alimentacion durante la primera infancia
para la salud presente y futura del nifio. A la vez, es un tema que genera dudas en
muchas familias y, a veces, también alguna preocupacién: {como deberian comer
nuestros hijos?

Incluso en la situacién extraordinaria de este afio, la alimentacion de los nifios y las
nifias es un tema que siempre es de interés para padres y madres. Por todo ello, hemos
querido dedicar esta edicion a la alimentacion infantil. Hemos revisado las recomen-
daciones actuales para dar unas pautas basicas y aclarar los mitos y dudas mas fre-
cuentes que suelen plantear las familias en la consulta. Para hacerlo, hemos contado
con la inestimable colaboracion de la Dra. Rosaura Leis, con quien tuvimos la opor-
tunidad de compartir opiniones y puntos de vista en una entrevis-
ta que no os podéis perder.

También nos asomaremos a las tendencias y busquedas sobre

alimentacion infantil en las redes, ya que son una buena manera .
de tomar el pulso a cualquier tema en estos tiempos. Ademas, os
propondremos un menu y recetas para llevar la teorfa a la practi-
ca, y repasaremos las Ultimas investigaciones en nutricion y salud.

Esperamos que disfrutéis de la lectura de esta 192 Nesvida que,
como siempre, es tan nuestra como vuestra.

Laura Gonzdlez - Responsable de Nutricion de Nestlé Espafia
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EN PORTADA

Alimentacion en la primera
infancia: ;como deberian comer
nueslros hijos?

La alimentacion en los primeros 1.000 dias de vida, desde la concepcion
hasta los 2 anos, es clave para la salud futura y el desarrollo del bebé.
¢Sabes como llevar a la practica una dieta infantil equilibrada?

Qué y como deberian comer los bebés y los nifios es un
tema que genera dudas y alguna que otra preocupacion
entre padres y madres. Los profesionales sanitarios lo tie-
nen claro: la alimentacién infantil influye no solo en la sa-
lud presente del nifio, sino que condiciona también su
salud futura.

Algunas enfermedades crénicas no transmisibles que apa-
recen en la edad adulta (obesidad, hipertension arterial,
diabetes...) y, cada vez
mas, en la edad pedia-
trica, se pueden empe-
zar a prevenir durante
la infancia con una
correcta alimentacion.
Por eso, asegurar una
alimentaciéon infantil
saludable no solo es
importante para su
crecimiento y desarro-
llo, sino que también
lo esa medioy a largo
plazo para su salud
futura.

De ahi que los expertos
hablen de la importan-
cia de los primeros
1.000 dias, ese perio-
do en la vida de un bebé
que va desde su con-
cepcién hasta los 2
aflos. Los organismos

cientificos y sanitarios proponen unas recomendaciones
nutricionales para prevenir estas patologias que comienzan
por una dieta saludable en la madre gestante y contintan
con priorizar la leche materna en exclusiva y a demanda
del recién nacido, siempre que sea posible. La Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) recomienda empezar la vida
con “lactancia materna exclusiva y a demanda durante los
primeros 6 meses de vida y, junto con otros alimentos,
hasta los 2 afios 0 méas”. Pero, équé ocurre una vez cum-

plido el medio afio de vida?

Alimentacion
complementaria:

: ;como empezar?

A partir de los 6 meses de
vida es el momento de
empezar con la alimenta-
cién complementaria, se-
gun la OMS y la Asociacion
Espafiola de Pediatria. El
momento exacto en el que
empezar a diversificar la
dieta del lactante con otros
alimentos puede variar,
segun su desarrollo psi-
comotor. Los profesiona-
les de pediatria son los
encargados de asesorar a
las familias para iniciar
con seguridad esta nueva
etapa en la alimentacion
del bebé.
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EN PORTADA

Para educar en
habitos alimentarios
saludables, padres

Yy madres deben

dar ejemplo

nesvidas

Hasta hace unos pocos afios, lo mas comun era em-
pezar la alimentacion complementaria del bebé con
papillas y triturados. Recientemente, algunas fami-
lias optan por ofrecer alimentos blandos a trozos,
que los bebés pueden llevarse a la boca ellos mismos,
siguiendo el método "Baby-Led Weaning” (BLW).
Otras familias inician la alimentacién complemen-
taria con un método mixto, que incluye papillas,
triturados y trozos. Todas las opciones pueden ser
validas, siempre y cuando se ofrezcan alimentos
saludables, seguros y adaptados a la edad y desa-
rrollo del nifio/a, se cubran sus requerimientos nu-
tricionales y se sigan las recomendaciones de los
profesionales de la salud. Eso si, es importante
ofrecer alimentos con una variedad de sabores y
texturas, sin agregar azucar ni sal.

Se escoja el método que se escoja, hay una serie de
aspectos generales a tener siempre en cuenta cuan-
do se habla de alimentacién complementaria. De
los 6 hasta los 12 meses, el bebé es un lactante y,
hasta el primer afio de vida el alimento principal
debe de seguir siendo la leche (materna o adaptada).
Se trata de un periodo de transicién, de aprendiza-
jey, por lo tanto, el objetivo es que al nifio/a le ape-
tezca comer y no tanto “que coma”, entendiendo
que se le ofrecen alimentos saludables para educar
sus preferencias y para que desarrolle unos buenos
habitos.

Calendario de introduccion de alimentos

En este sentido, las recomendaciones han cambiado
sustancialmente. Durante muchos anos, se daba un
calendario fijo de incorporacion de alimentos, inclu-
yendo incluso un orden en las frutas, cereales... Ac-
tualmente, se considera que no es necesario seguir
un orden establecido en la incorporacion de alimen-
tos en la alimentacién complementaria del bebé e,
incluso, puede ser contraproducente retrasar la
inclusion de alimentos potencialmente alergénicos.
A medida que va creciendo, el bebé ira incorporan-
do y probando alimentos, afiadiendo mas variedad
a su alimentacion.

Lo que si es importante vigilar son unas normas ba-
sicas de seguridad en el momento de las comidas.
El bebé o nifio/a debe comer sentado y derecho
siempre, acompafiado por una persona adulta que
esté pendiente de él o ella de forma activa. Ademas,
es preferible no ponerle alimentos directamente en
la boca, y hay que evitar distracciones como la te-
levision y otras pantallas.



Hierro y proteinas, nutrientes que no hay
que perder de vista

En cuanto a los requerimientos nutricionales, dos
nutrientes importantes a vigilar especialmente en la
primera infancia, por insuficiencia o por exceso, son
el hierro y la proteina.

A partir de los 6 meses, deben incluirse alimentos
ricos en hierro al menos en una de las “comidas
principales” del dia. Por ejemplo, huevo, legumbres,
pescado, carne o cereales. Si acompafiamos estos
alimentos de algun otro rico en vitamina C, como
gajos de naranja o kiwi, aumentaremos la absorcion
del hierro. Pero al mismo tiempo, debemos de con-
trolar y no aportar un exceso de proteina, especial-
mente de origen animal, y controlar la cantidad
diaria de carne, pescado y huevo (que va a depender
de la edad del bebé). Un exceso de consumo de pro-
teinas en estas edades se asocia a un mayor riesgo
de desarrollar obesidad posteriormente.

A diferencia de las frutas, verduras, hortalizas, le-
gumbres, pasta o arroz, en que las cantidades que
se ofrezcan deben adaptarse a la sensacion de ape-
tito que manifiesta el nifio, se recomienda limitar
la cantidad de carne, pescado y huevos en sus me-
nus. Por ejemplo, en bebés de 6 a 12 meses, la
cantidad recomendada de carne es 20-30 gramos,
y entre los 12y los 18 meses, 40-50 gramos. Ade-
mas, se sugiere no incluirla mas de una vez al dia
en sus mendus.

Educacion alimentaria v habilos saludables
desde la cuna

Decidais lo que decidais como padres en cuanto a
la alimentacion de vuestro/a peque durante la pri-
mera infancia, recordad que lo mas importante es
educarle en habitos de alimentacién saludable. Una
manera facil de hacerlo es tener alimentos saludables
a su alcance, y predicar con el ejemplo.

Este ejemplo como padres y madres empieza mucho
antes de lo que se suele creer. Etapas como el em-
barazo, la lactancia materna exclusiva y la alimen-
tacion complementaria son de vital importancia. Los
habitos alimentarios y los estilos de vida se adquie-
ren en los primeros afos, y suelen modificarse muy
poco durante los afios posteriores. Que el bebé se
relacione con los alimentos de manera saludable y
siga una alimentacion equilibrada es el mejor rega-
lo para su salud.

b

)}

EN PORTADA
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PREVENIR EL SOBREPESO INFANTIL DESDE

EL INICIO

Para disfrutar de un peso saludable desde edades
tempranas, hay una serie de pautas basicas a tener
en cuenta desde bebés:

-> La prevencién empieza antes de nacer: se debe
cuidar la alimentacion durante el embarazo.

¥

La lactancia materna tiene un efecto preventivo.

—> Respetar la sensacion de hambre: evitar forzar
u obligar a comer.

-> Dar ejemplo: la alimentacion saludable es para
toda la familia.

-> Compartir las comidas con los hijos/as tanto como
sea posible.

> Lacomida es comida: no es un premio, tampoco
un castigo.

-> Cuantos menos alimentos salados y endulzados,
mejor.

Fuente: AEP. Recomendaciones de la Asociacion Espafiola de
Pediatria sobre la alimentacion complementaria, 2018.




ENTRE EXPERTOS

“Los 1.000 primeros dias de vida
son una ventana de oportunidad
para la salud futura del nino”

LLa doctora Rosaura Leis Trabazo es miembro del Comité de Nutricion de
la AEP. Coordinadora de la Unidad de Gastroenterologia, Hepatologia y
Nutricion Pediatrica del Complejo Hospitalario Universitario de Santiago
de Compostela y Profesora Titular de Pediatria de la USC. Investigadora
del IDIS y del CIBEROBN.

Se recomienda empezar la alimentacion
complementaria a partir de los 6 meses.
¢Por qué a esa edad y no a otra?

A partir de los 6 meses, la leche en exclusiva es insuficien-
te para aportar la energia y nutrientes que necesita el nifio
para su crecimiento y desarrollo, por lo que su ingesta debe
ser completada con otros alimentos que es lo que conoce-
mos como alimentaciéon complementaria. Sin embargo,
debemos tener presente que la leche en este periodo debe
continuar siendo el aporte principal a la dieta y los otros
alimentos sélo complementan la ingesta.

Triturados, purés, trozos... Hay muchas maneras
de iniciar la alimentacion complementaria. ;Qué
es lo fundamental para decidirse por un método
u otro?

En la alimentacion del lactante en el primer afio, hay tres
periodos. El primero de lactancia exclusiva, desde el na-
cimiento hasta los 4-6 meses, en el que la leche, priorita-
riamente de mujer o en su defecto de féormula adaptada
de inicio, es el uUnico alimento. El segundo, periodo de
alimentacion complementaria, hasta el primer afio, y el
tercero de adulto modificado, a partir del primer afio, en
que el lactante se debe incorporar a la mesa familiar. EL
paso de un periodo a otro y la eleccion de purés, triturado
o trozos debe estar marcado por el desarrollo y maduracion
fundamentalmente de tres aparatos y sistemas: el diges-
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tivo, el renal y el sistema nervioso central. A medida que
el lactante aumenta en edad y maduracién, y va incorpo-
rando nuevos alimentos, se deben ir modificando las tex-
turas, pero siempre salvaguardando la alimentacion com-
pleta y saludable y la seguridad e integridad del nifio.

Algunos nifios no muestran apenas interés por
la comida, otros quieren probarlo todo. ;Como
deben actuar los padres frente a estas situaciones?

Las preferencias alimentarias se inician ya en el Utero ma-
terno. Una dieta variada, completa y diversificada de la
madre va a condicionar el gusto del lactante. La alimenta-
cion con leche de mujer también parece facilitar la acep-
tacion de nuevos sabores posteriormente. En cualquier
caso, nuestro gusto esta condicionado a aceptar el dulce
y rechazar otros sabores como el agrio, amargo... Es nece-
sario probarlos repetidamente para su preferencia. Debe-
mos insistir en que el nifio pruebe nuevos alimentos y pre-
paraciones, aunque no termine la racion ofrecida.

Hay nutrientes especificos a tener en cuenta en
la alimentacion durante la primera infancia. (En
qué casos puede ser inleresanle incorporar
alimentos enriquecidos con micronutrientes o
suplementos?

En el periodo de alimentacion complementaria, el aporte
de leche de mujer o en su defecto de férmula adaptada de
continuacion, como alimento principal, y la ingesta de va-
riedad de alimentos va a ser suficiente para aportar los
nutrientes necesarios. Si la ingesta no es suficiente, deter-
minados alimentos enriquecidos van a ser una garantia del
cumplimiento de las recomendaciones nutricionales, como
es el caso de los cereales. El hierro puede ser deficitario
en este periodo. En nifios con patologias que puedan su-
poner un mayor requerimiento de nutrientes o un riesgo
de malabsorcién, esta necesidad es mas evidente.

ENTRE EXPERTOS

(Hasta qué punto los habitos alimentarios de
un bebé o un nifio pequeiio pueden influir en
su salud futura?

Hoy sabemos que los 1.000 primeros dias de vida, desde
la gestacion hasta los 2 afios, son una ventana de oportu-
nidad para la prevencion de muchas de las enfermedades
que son hoy la principal causa de morbilidad y de muerte
en el mundo. La mala alimentacion en este periodo puede
dejar una impronta metabdlica que va a condicionar la sa-
lud a corto, medio y largo plazo. Ademas, es el periodo
para la adquisicion de preferencias alimentarias y habitos
de vida saludables, un seguro para otros periodos en que
estos pueden estar en riesgo. Por otra parte, los habitos
alimentarios contribuyen a la implantacion de una micro-
biota intestinal mas saludable, de tal forma que muchos
estudios recientes relacionan su disbiosis con un inadecua-
do desarrollo del sistema inmunitario y un aumento del
riesgo de patologias degenerativas, autoinmunes, algunos
tipos de cancer, etc.

El azticar es algo que preocupa a muchos
profesionales sanitarios y también a las familias.
¢Cuanto aziacar consumen nuestros hijos?

Recientemente, la Organizacién Mundial de la Salud reco-
mienda que los azucares libres, excluyendo los que pro-
vienen de los lacteos, no superen en los nifios el 5% del
valor caldrico total de la dieta. La ingesta de azucares afia-
didos o de azucares libres, resultantes del procesamiento
de alimentos, supera estas recomendaciones en la dieta
de un porcentaje elevado de nifios y adolescentes, como
se pone en evidencia en nuestro pais en el estudio ALSAL-
MA, ANIBES y ENALIA.

3 consejos para cuidar la salud de
los nifios a través de la alimentacion

v/ Durante la gestacion y la lactancia, ali-
mentarse saludablemente para proteger la
salud de la madre y del bebé.

v Optar por lactancia materna si es posible
e introducir la alimentacién complementaria
a partir del 6° mes.

v Incorporar al nifio/a a la mesa familiar a
partir del afio. Es un espacio para inculcar
habitos saludables y compartir las bases de
la alimentacién saludable en familia.

nesvidas* 7



EN LA RED

Conoce cuales son las basquedas,
las dudas vy las keywords mas
usadas por los internautas

Comparativa de busquedas

Datos del ultimo afio en numero de busquedas de los términos Baby-Led Weaning (BLW), alimentacion complemen-
taria e introduccion alimentos:

s
7 =sssssssssssscssssssssssssssssscesssssssssssssssssssssesesssssesssesesssassssesssssssesssesssseey o pessssesssesy fossossnsee i ool roeessessasenes)
I e e I T T
o p——--_—

(L 7 jul. (l, 10 nov. (L 15 mar.
2019 2019 2020
Media
]:| : O Introduccién alimentos @ Alimentacién complementaria @ Baby-Led Weaning
Fuente: Google Trends

Consultas relacionadas Apunte:

1. “Galletas blw” Las busquedas sobre BLW han ido incrementando con el tiempo y son superio-

2. "Aplicando blw” res a “alimentacién complementaria” o “introduccién alimentos”. Como pode-

3. “Calabacin blw” mos ver, los usuarios investigan sobre cémo introducir algunos alimentos (sien-

4. “Galletas avena y platano blw” do el término “galleta” el mas buscado seguido por “calabacin”) e indagan sobre

5. “Recetas blw 6 meses” recetas y consejos para aplicar en el dia a dia de bebés de diferentes edades.

@ “Fruta para bebe” @ “Pescado bebe” (O “Gluten bebes” @ “Cereales bebes” @ “Carne bebes”
L
I e/ e/ NI/ S o\ v/ A (G /o /e

Estos son los datos de busquedas de alimentos para bebés durante el ultimo afio, donde vemos que los usuarios se
interesan por los cereales, seguidos por el pescado y la fruta.

Fuente: Google Trends
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¢ Qué buscan los usuarios sobre el Baby-Led

Weaning?

¢Qué es el BLW?

¢Cémo y cudndo empezar el Baby-Led Weaning?

¢Qué alimentos introducir en bebés de 6 meses?

Baby-Led Weaning y el atragantamiento

Alimentos para Baby-Led Weaning

Recetas para Baby-Led Weaning

Baby-Led Weaning o papillas

66

"Baby Lead
Weaning”

6.600

66

“Leche de
continuacién”

880

Fuente: Answer the public (datos 2020)

EN LA RED

Buasquedas sobre alimentacion infantil en Google

Estas son algunas de las busquedas mensuales que se introducen
en Google en relacion con la alimentacion infantil.

66

“Alimentacién
complementaria”

2.400

66

“Recetas para bebes
de 6 meses”

390

66

“Alimentacién
bebes”

1.900

66

“Recetas
para bebes”

260

nesvidas*

66 66
"Baby Lead “Alimentacion
Weaning recetas” bebe 6 meses”

1.900 1.600

66 66
“Recetas "Baby Lead Weaning
papillas bebe” atragantamiento”

210 170

Fuente: Ubersuggest | Neil Patel (datos 2020)



DESMONTANDO MITOS

El Baby-Led Weaning (BLW) o alimentacion guiada por el bebé es una forma de introducir la alimentacion complemen-
taria, en la que el bebé coge por si mismo la comida que sus padres le ofrecen, y decide qué come y qué cantidad. En
la practica, se traduce en que el bebé come desde el inicio comida sélida, a diferencia de otros métodos en los que se
adapta progresivamente la textura de las comidas, con purés vy triturados. Sociedades cientificas como la European
Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology, and Nutrition (ESPGHAN) y la Asociacion Espafiola de Pediatria
(AEP) reconocen al BLW como una opcidén para iniciar la alimentaciéon complementaria, sin que sea mejor que otros
métodos. Se recomienda escoger el método que mejor acepte el bebé y mejor encaje con la logistica familiar, con alimen-
tos saludables, seguros, adaptados a la edad del nifio y con distintas texturas. Muchas familias optan por métodos mixtos,
en los que se ofrecen alternativamente purés o triturados y algunos alimentos soélidos saludables y seguros para el bebé.

| ot .

Existe la creencia de que las papillas de cereales contienen mucho azucar, ya sea afiadido o naturalmente presente. Hay
que tener en cuenta que los cereales, de manera natural, contienen una pequefia cantidad de azucares intrinsecos (un
2%, aproximadamente), que la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) no sefiala como probleméaticos. Pero, ademas,
en el proceso de elaboracion de papillas de cereales, se puede optar por hidrolizar o dextrinar parte del almidén con el
objetivo de favorecer la digestion de los nifios, siendo el resultado un mayor contenido en azucares. Para evitarlo, ac-
tualmente existen alternativas que no contienen ni azdcares afiadidos ni producidos durante la elaboracion, con grano
entero y enriquecidos con vitaminas y minerales como el hierro.

Este mito todavia pervive. Hace afios se crefa que retrasar la introduccién de algunos alimentos prevenia la alergia, pero
ahora sabemos que no es asi. Al contrario: la ESPGHAN recomienda no retrasar la introduccion de pescado, huevos,
cacahuetes o gluten, ya que la exposicion temprana parece tener un efecto protector frente al riesgo de alergias. Por lo
tanto, estos y otros alimentos (fresas, frutos secos en polvo o crema...) deben introducirse al inicio de la alimentacién
complementaria, en pequefias cantidades. Si debemos tener en cuenta introducir cada nuevo alimento con 3-5 dias de
separacion para observar si surgen reacciones adversas y también adaptar la textura (por ejemplo, los frutos secos nunca
deben ofrecerse ni enteros, ni a trozos, a menores de 4-5 afios por riesgo de atragantamiento). Un profesional sanitario
especializado en nutricién infantil podra resolver cualquier duda.
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EMPIEZA HOY

Ment infantil saludable (12-18 meses)

Desayunos Meriendas

Leche materna / leche de vaca entera/ i Opciones para ir variando:
i « Fruta fresca blanda y deshuesada, en trozos o

| ‘
I |

I |

] |

| |

I ]
derivado lacteo sin azlcares afadidos i 1
| . ‘
3 en puré 1
‘

I ]
| I
] I
I ]
| I
| ]
I I
] I
I ]
| |

Papilla d les si y fladid . ) , .
apilla de cereales sin azticares afiadidos/ » Yogur natural o derivado lacteo sin azucares
pan/ tostada... o

afladidos

Fruta fresca blanda y deshuesada,
en trozos o en puré

» Rebanada de pan con aceite y queso tierno con
aguacate/ hummus/ crema de frutos secos...

Comida Cena
1 Lunes Garbanzos guisados con verdura en puré o chafados ~ Sémola de maiz

Tomate alifiado a trocitos Lenguado con calabacin al vapor
Albaricoques Manzana a ldminas finas

Martes Puré de calabaza Tomate con aguacate a trocitos
Tiras de pavo a la plancha con cuscus Tortilla de patata
Pera Sandia

Miérecoles Alubias blancas con tomate, maiz y arroz en Puré de judias verdes y patata

ensalada Ternera guisada
Nectarina Ciruelas

Jueves Pasta con salsa de tomate casera Arroz salteado con champifiones y calabacin
Salmoén con brécoli al vapor Tortilla francesa
Manzana a ldminas finas Melocotén

Viernes Puré de verduras o Tarrito
Naturnes Bio guisante y brécoli

Ensalada de cuscus, tomate y zanahoria rallada
Merluza al vapor

Pollo con patata al horno | Melon
Pera AN
Sabado Lentejas con zanahoriay Guisantes con patata

calabaza chafadas o en puré Lomo de conejo
Platano Ciruelas

Domingo  Zanahoriaralladaalitada ~ Purédezanahoriay boniatoo Tarri-  EEaNSSE
Arroz y filete de caballa con cebolla al horno to Naturnes Bio zanahoria boniato
Cerezas partidas Tortilla de calabacin | _

Sandia 7 AR

Lactancia materna a demanda o 2 raciones de ldcteos al dia (1 racion= 200 ml de leche).

La zanahoria cruda, la manzana o cualquier fruta que no sea blanda se ofrecerd rallada, en [dminas finas o en pure.
Ofrecer agua como bebida.

Los tarritos aportan las cantidades adecuadas de cada nutriente y, ademcds, pasan unos controles estrictos y especi-
ficos para la alimentacion infantil, para garantizar el mdximo nivel de calidad y seguridad alimentaria.
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RECETAS NESTLE

Puré¢ de guisantes
y patata con pollo

Preparacion:

1. Lavar, pelar y cortar la patata en trozos pequerios.

2. En una sartén, calentar el aceite y dorar la cebolla
picada en trocitos muy pequenos.

3. Adiadir el pollo cortado en trocitos pequeiios y saltearlo
hasta que esté cocido.

4. Afadir la patata y los guisantes a la sartén, y cubrir
con agua. Cocer a fuego medio durante unos 20 minutos,
hasta que las verduras estén tiernas.

5. Triturary remover hasta conseguir una mezela homogénea.

6. Servir templado.

(O 40 minutos
W facil
® 1

-> A partir de los 6 meses

Ingredientes:

« 20 g de guisantes

« 15 g de pechuga de pollo
« 1 patata pequefia (80 g)
. 30 g de cebolla

« 1 cucharada de postre de aceite
de oliva virgen extra (5 ml)

« 60 ml de agua mineral natural

Si no tienes tiempo de cocinar, descubre el tarrito
NESTLE NATURNES BIO Guisantes con Patata y Po-
llo. Nuestros estdndares de calidad
son mds exigentes que la regla-
mentacion BIO y la normativa para
la alimentacion infantil, y nos
permiten ofrecerte un puré lleno
de garantias especialmente pen-
sado para tu bebé.

/4':'!"\\

é r‘
)
‘s
1
\ AVAE B

! \ Se puede cocer el pollo en el microondas y afiadirlo posteriormente

al puré de verduras. Para cocer el pollo, sélo hay que ponerlo en un

/ ’ contenedor adecuado, taparlo con un film transparente y calentarlo

S

12 nesvidas-

a 900 W unos 35 segundos.
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Bebida de manzana,
platano y [resa

Preparacion:

1. Lavar, pelar y cortar las frutas.

2. Triturar y servir.

IMPORTANTE: La OMS recomienda la lac-
@ tancia materna exclusiva hasta los 6 meses
y deberia continuarse durante el mayor
tiempo posible. Dado que los bebés crecen
a ritmos diferentes, los profesionales de
la salud deben aconsejar a los padres el
momento apropiado para la introduccion
de los nuevos alimentos.

d

RECETAS NESTLE

@ 15 minutos
@ muy facil
® 1

-> A partir de los 12 meses

Ingredientes:

« 1/2 manzana (100 g)
- 1 platano (80 g)
. 3fresas (90 g)

Si buscas una opcion mds rdpida y fdcil de transportar,
descubre las Bolsitas PURES NESTLE, deliciosas
recetas 100% naturales con vita-
mina C, especialmente adaptadas
para bebés, sin azucares afadidos*
y jlistas para llevar!

*Contienen azticares naturalmente

presentes.
, i

‘r""lV

L
¢
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ULTIMAS INVESTIGACIONES

Descubre las dltimas investigaciones
sobre alimentacion y salud

Comer pescado azul mejora la
funcion cognitiva en los nifios

El consumo de pescado azul (pescado graso) en la poblacién
infantil de 8-9 afios ha demostrado mejorar la funcién cog-
nitiva, especialmente la capacidad para adaptar la conduc-
ta y los pensamientos a situaciones novedosas o cambiantes
(flexibilidad cognitiva). Ademas, se ha evidenciado que re-
duce los problemas socioemocionales. Los resultados del
estudio apoyan la importancia de los &cidos grasos omega
3 para el desarrollo de una funcién cerebral 6ptima, asi como
las recomendaciones de consumo de pescado en nifios.

Fuente: Teisen, M., Vuholm, S., Niclasen, J., Aristizabal-Henao, J., Stark,
K., Geertsen, S., Damsgaard, C., Lauritzen, L. Effects of oily fish intake
on cognitive and socioemotional function in healthy 8-9 year old children:
the FiSK junior randomized trial. The American Journal of Clinical
Nutrition, Vol.112, N° 1, Julio 2020. Pdginas 74-83.

Una microbiota intestinal saludable
podria prevenir la diabetes tipo 2

La eficacia de un tratamiento preventivo contra la diabetes
tipo 2, asi como el uso de medicamentos como la metfor-
mina, puede verse aumentada si se tienen en cuenta fac-
tores ambientales como la microbiota intestinal. Un buen
equilibrio en el conjunto de microorganismos que conviven
en el intestino puede promover una estabilidad de la glu-
cosa, dada la regulacién que se produce en la produccion
de &cidos grasos de cadena corta.

Fuente: Palacios, T., Vitetta, L., Coulson, S., Madigan, C., Lam, T.,
Manuel, R., Briskey, D., Hendy, C., Kim, J., Ishoey, T., Soto-Giron, M.,
Schott, E., Toledo, G., Caterson, I. Targeting the intestinal microbiota to
prevent type 2 Diabetes and enhance the effect of metformin on glycaemia:
a randomised controlled pilot study. Nutrients 2020, 12(7), 2041.

El comportamiento alimentario,
cligado al sexo biologico y al
género cultural?

Existen factores internos y externos que condicionan nues-
tra relacién con la comida, nuestras elecciones, creencias
y motivaciones alrededor del comportamiento alimentario.
Esta revision muestra que las mujeres tienen un mayor
compromiso con los habitos saludables. Ademas, sienten
una mayor frustracion por su propio comportamiento ali-
mentario. Los hombres, en cambio, suelen dar mas impor-
tancia al sabor y al placer de los alimentos. La interrelacion
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ULTIMAS INVESTIGACIONES

entre el comportamiento alimentario y el género puede ser
un elemento a tener en cuenta en la practica clinica.

Fuente: Grzymislawaska, M., Alicja, E., Zawada, A., Grzymislawski, M.
Do nutritional behaviors depend on biological sex and cultural gender?
Advances in Clinical and Experimental Medicine, 2020; 29 (1): 165-172.

Estrés oxidativo, obesidad infantil y
estado metabolico poco saludable

Vandenplas, Y., Carnielli, V., Ksiazyk, J., Sanhez, M., Migacheva, N.,
Mosselmans, J.M., Picaud, J.C., Possneer, M., Singhal, A., Wabitsch, M.
Factors affecting early-life instestinal microbiota development. Nutrition,
Vol 78, oct 2020.

El horario de las comidas y su

composicion influyen en la absorcion
El estrés oxidativo puede ayudar a explicar la relacion entre -

la obesidad infantil y un estado metabdlico poco saludable. de lOS azucares
Este dafio puede evitarse con un estilo de vida saludable
que incluya actividad fisica de manera regular y en la que
se promocionen, ademas, alimentos ricos en sustancias
antioxidantes como los carotenos (presentes en vegetales
crudos o cocinados y frutas) y los tocoferoles (contenidos
en frutos secos, semillas y aceites vegetales) para evitar la
aparicion y evolucion de enfermedades metabdlicas.

Fuente: Rupérez, A., Mesa, M., Anguita, A., Gonzdlez-Gil, E., Vdzquez-Co-
bela, R., Moreno, Luis., Gil, A., Gil-Campos, M., Leis, R., Bueno, G.,
Aguilera, C. Antioxidants and oxidative stress in children: influence of
puberty and metabolically unheatlhy status. Antioxidants 9, n°7:618. 2020.

. . La regulacion de la glucemia que se produce después de
La dleta materna M la obe81dad, las comidas esté condicionada por el horario en el que se

. hace la ingesta, asi como el tipo de alimentos que se con-
factores que influyen en el desarrollo ses poce s S
K . . sumen. Los alimentos con mayor indice glucémico son los
de la mlCl'ObIOta del bebe durante que provocan una alteracion significativa en los niveles de
lucemia post-pandrial, como era de esperar. Sin embargo
el embarazo & post-pandnal, | C6 espere 8o
esta alteracién va en aumento independientemente del
El ambiente intrauterino no es estéril: la primera transmisiéon  indice glucémico de los alimentos, cuanto mas tarde en el
de microbiota entre madre y bebé se produce durante el  dia se produce la ingesta.
embarazo. El orden de las bacterias con las que se va co-
lonlza.ndo el mltestm.o del futuro neonato els lo que. influira Fuente: Haldar, S., Egli, L., De Castro, C.A., Tay, S.L., Xu, M., Darimont, C.,
en el tipo de microbiota que se desarrollarad posteriormen-  Mace, k., Jeyakumar, C. High or low glycemic index (GI) meals at dinner
te. Esta transmisién que se produce y el desarrollo de la results in greater postprandial glycemia compared with breakfast: a
microbiota del bebé dependeran de muchos factores pre- ;‘:}”r‘?’;{%’i‘i}%‘;‘(’)’;ﬁoued frial. BMJ Open Diabetes Research & Care 2020
natales como la dieta materna, la obesidad, el tabaquismo  yesue nutrition Institute. Carbs clock: Timing of meal as well as composi-
o la utilizacién de antibiéticos durante el embarazo. tion influences glycemic response - first-of-a-kind study. 2020.
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NUTRIFLATO

A partir de los 4 ainos, descubre el método Nutriplato

Es la forma mas facil y divertida de que los mas pequefos lleven
una alimentacion equilibrada.

\UTRIPLATy

Una iniciativa de:

NEX“—E f0r Pide tu Nutriplato y descarga tu guia GRATIS en:

HEAHH I EK K' DS 0 www.nhutriplatonestle.es




