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as experiencias con la alimentacidn se inician al nacer
y son influenciadas, durante toda la infancia, por el entorno " ;
y los hdbitos de cada familia. Que los nifios y nifias participen N s
desde muy temprano en la preparacidn de los alimentos y
compartan las comidas con otros favorece la socializacidn y la solidaridad.

La forma de comer, cémo son ofrecidos los alimentos por parte de los adultos, las experiencias

sensoriales a partir de las texturas, los olores, colores y sabores despiertan emociones y van
creando un vinculo con la comida.

La alimentacidn perceptiva es aquella que respeta las sefiales que comunican los nifios cuando
comen, sienten apetito o estdn satisfechos. Quienes cuidan deben confiar en que, desde muy

pequefos, ellos pueden comunicar esas sefiales con su cuerpo, con gestos o palabras, y se guian
por ellas.

Comer sin distracciones como la television, los celulares u otras pantallas, atender las sefiales
que los nifios nos dan, sin forzarlos a terminar el plato y permitiéndoles explorar y reconocer
alimentos nuevos son précticas fundamentales para que comer sea una experiencia agradable.

Los alimentos naturales y minimamente procesados, sin excesos de azlcar, grasas Yy sal, ayudan
al cuerpo a dar mejor todas las sefiales.

Nuestra forma de comer es un ejemplo para los nifios, por eso, es necesario reflexionar acerca
de qué modelo les estamos mostrando.
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Parecia una manana cualquiera,
pero no lo fue. Aquel dia no
despertamos con los aromas del
desayuno, sino con un grito de
mama:

—iRita no esta! —nos dijo y todos
nos tiramos de la cama para salir
a buscarla.






Como es sabido, las cabras son animales sociales y siempre
necesitan visitar a sus amigas. Por eso, fuimos de inmediato a lo

del panadero, que preparaba su desayuno.




—Aqui no esta —dijo, senialando a Barba, que comia su heno, muy

elegante—, pero los ayudaré a buscarla.

El panadero tomo las galletas de avena y una botella con agua, las
puso dentro de una cesta y todos nos fuimos a lo de la cantante.




Como es sabido, las cabras balan en distintos tonos, por eso fuimos a lo
de la cantante, que preparaba su licuado de frutas matinal.

—Aqui no esta —dijo, sefialando a Greta, a Carlitos y a Mani, que fueron
los primeros en formarse para cantar aquella mafiana—, pero los

ayudaré a buscarla.




Lacantante tomo lajarra con el licuado, la puso dentro
de la cesta y todos nos fuimos a lo de la ingeniera.



Como es sabido, las cabras son muy inteligentes y las
Ingenieras son insuperables haciendo calculos.

Laingenieraestaba cortando queso en unatabla

: P h para preparar su comida de media manana.
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—Aqui no esta —dijo, sefialando los trozos de queso cortados en cubitos

exactamente iguales—, pero los ayudaré a buscarla.

La ingeniera tomo el queso, lo puso dentro de la cesta y todos nos

fuimos a la casa del gimnasta.




Como es sabido, las cabras son muy
agiles y el gimnasta es un deportista
en toda regla.

Lo encontramos saltando a la cuerda,
mientras horneaba una pascualina.



—Aqui no esta —dijo, §éﬁa1ando el horno que acababa de sonar—,

pero los ayudaré a b,(i'scarla.
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El gimnasta tomo su pascualina
humeante, la puso dentro de la
cesta y todos nos fuirf}os ala
ultima casa del pueblo.



Como es sabido, las cabras son muy curiosas y en la ultima casa del
pueblo no vivia nadie.

Curiosear alli sequro le habia parecido buena idea a Rita, pero no estaba.

—iTengo la garganta como una lija! —exclamo el panadero.

—Yo tengo la panza como una orquesta —siguio la cantante,

que entendia muy bien el lenguaje de la musica.
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—Yo no quiero que el queso se aplaste porque tendré que hacer nuevos
calculos —dijo la ingeniera.

—Yo quisiera seqguir saltando a la cuerda, pero el olor a la pascualina me

hace agua la boca y no veo la hora de comerla para sentirme satisfecho
—dijo el gimnasta.
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El pueblo se habia terminado, Rita no
habia aparecido y todos estabamos
hambrientos y con sed.



Desalentados, llegamos al jardin de mi casa, donde el
pueblo empezaba de nuevo.

—No podré tragar bocado hasta no encontrar a Rita —dije—.
No me pasa nada por la garganta.




_ En eso senti sobre mi un sonido. Miré hacia arriba y

alli estaba Rita, trepada en un arbol, mirandome con

l P Sus O]OS tiernos.

iQué alegria volver a verlal!




Mas que balar parecia que cantaba y con su
canto atrajo a Barba, a Greta, a Carlitos y a Mani,
que saltaron desde abajo y completaron el coro.



De un salto con pirueta hacia adelante, el
gimnasta estaba sobre el arbol junto a Rita.

Y de un salto con pirueta hacia atras, bajo
con ella en los brazos.

Ante la alegria de todos, dej¢ claro que
aquello era posible gracias alas pascualinas

gue comia.






El panadero descargo la cesta.
Primero sac6 un mantel que puso
sobre el césped. Luego, las galletas
de avena, el agua, el licuado de
frutas, los cuadraditos de queso
que no se habian aplastado y la
pascualina todavia calentita.



Ahora silos comprendia a todos. Yo también sentia
la garganta como una lija y la panza como una

orquesta!

—Solo el agua puede calmar la sed —me dijo el
panadero con una sonrisa, mientras me la servia en

un vaso.

Después de refrescarme por dentro, podia elegir por
dénde empezar y lo hice por la pascualina. Luego probé
una galleta de avena. iTodo estaba delicioso!

—c:Quieres queso? —me pregunto la ingeniera.
—No, gracias —le dije.
—:Por qué no lo pruebas? —insistio ella.

—Mi panza ya esta completa —respondi, mientras me la
acariciaba suavemente.

Como es sabido, cada uno come a su ritmo y se llena mas
0 menos pronto, pero a ella todavia le cabia el queso y 1o

_,} i’ saboreaba con gusto.

—Es dela granja de mi madre y me encanta —me dijo, cuando

me descubrié mirandola.

Yo sonrei, satisfecha por dentro y por fuera.



Escaned el cddigo para conocer los otros cuentos y
escuchar el podcast de Ia coleccion Como Cuentos, con
canciones, sonidos y juegos para disfrutar en familia.







Los cuentos y los alimentos son dos ramas
del mismo drbol que se nutren de lo ima-
ginado, de lo compartido, de lo amado. Por
eso, son tan buenos amigos.

Como cuentos, los alimentos nos transfor-
man. Como cuentos, los alimentos nos abra-
zan. Como cuentos, los alimentos nos cuen-
tan historias. Como cuentos, los alimentos
nos invitan a compartir Con esta coleccién,
UNICEF Uruguay te acerca a un mundo en
el que las palabras, los colores, los sabores y
los aromas alimentardn tu panza, ademds de
tu corazdn.
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