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La exposición gradual puede durar meses. Cada 
niño empezará en un punto diferente, dependiendo de 
su situación. Elegiremos un alimento e iremos expo-
niendo al niño de forma progresiva, hasta que sea 
capaz de tocarlo, metérselo a la boca, y finalmente 
comerlo. 

El proceso completo con cada alimento consistiría 
en pasos sucesivos: 

• Ir al supermercado a comprar el alimento concreto 
que queramos introducir, ver los diferentes tipos, 
y elegir uno. 

• Jugar y explorar el alimento en el domicilio.
• Ayudar a los cuidadores a cocinar el alimento. 
• Tocar/jugar con el alimento cocinado (si es un 

alimento que haya que cocinar para su ingesta).
• Poner el alimento en la mesa sin servírselo al niño. 

Él estará sentado con el resto de los miembros de 
la familia y observará cómo cada uno disfruta de 
su plato con el alimento que queremos introducir. 

• Poner un plato con el alimento separado de la 
comida del niño, pero cerca de su plato.

• Ir moviendo el plato con el alimento cada vez más 
cerca de su plato.

• Poner un trocito del alimento en su plato, separado, 
sin que toque otros alimentos, no para que se lo 
coma, solo para que lo vea allí. 

• Animar a oler el alimento.
• Animar a tocar el alimento con los labios.
• Intentar chuparlo. 
• Poner el alimento en la boca. 
• Morderlo. 
• Masticar y tragar un trozo del alimento. 
• Aumento gradual de la cantidad del alimento, hasta 

llegar a una ración normal. 

PÁGINAS DE INTERÉS 

Guías de alimentación saludable: 
• https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/

minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_
saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/
Petits-canvis/La-guia-peq-cambios-castella.pdf

• https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_
salut/alimentacio_saludable/primera-infancia/

• ht tps ://www.programapipo.com/menus-
saludables/informe-faros-10-guia-alimentacion-
infantil-saludable-equilibrada.pdf 
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