
Recomendaciones 0 A 5 AÑOS
para una alimentación saludable y sostenible

         

LAs carnes, pescados, mariscos y huevos deben estar bien cocinados 

Las hortalizas deben cocinarse al vapor o mediante cocciones rápidas para evitar pérdida de nutrientes

Evitar/controlar el uso de sal en las preparaciones culinarias

No se deben añadir edulcorantes, miel ni azúcar a los alimentos      

Es muy importante comer en familia, sin prisas, con tiempo y sin distracciones como teléfonos o televisión 

Es recomendable no triturar todas las comidas, sino adaptar las texturas a cada edad permitiendo que los y 
las menores experimenten con los alimentos, sus texturas, olores, sabores y colores     
      

AL introducir el pescado en la alimentación es importante Quitar bien las espinas. Y, Evitar pescados grandes 
como el emperador, tiburón, pez espada o atún rojo, que acumulan más metales pesados como el mercurio

Los mariscos son muy alergénicos, por lo que hay que tener mucha precaución, especialmente antes del año

siempre que puedas apuesta por una compra de productos de temporada, de proximidad y ecológicos 
son más sostenibles. pUEDES CONSULTAR LOS MERCADOS Y PRODUCTORES LOCALES EN TU ZONA AQUÍ: 

sobiranialimentariapv.org/mapeig-sobirania-alimentaria/

DE 0 A 6 meses se recomienda LACTANCIA EXCLUSIVAmente

A partir de los 6 meses se puede iniciar la alimentación complementaria, teniendo en cuenta para ello 
aspectos como  la capacidad de mantenerse sentados/as y ser capaces de coger cosas con la mano y 
llevarlas a la boca

En menores de 3 años es importante evitar alimentos que puedan provocar atragantamiento como: frutos 
secos, uvas, palomitas o alimentos de textura más duros en trozos grandes como la manzana o la zanahoria

La incorporación de nuevos alimentos debe ser lenta, progresiva y en pequeñas cantidades para valorar la 
aceptabilidad y tolerancia a los mismos

 Se recomienda introducir el huevo de forma progresiva, primero la yema y luego la clara

Es recomendable evitar los nitratos presentes en espinacas, acelgas y remolacha hasta el año

Es importante adaptar las texturas, cantidades y raciones  a la edad, desarrollo y características de cada 
niño y niña ya que estas varían  de 0 a 3 y 5 años


