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▪ El riesgo de atragantamiento es mayor en
niños pequeños, ya que el diámetro de la vía
aérea es menor, tienen dentición incompleta,
mastican menos los alimentos y pueden
distraerse con facilidad al momento de
comer.

▪ Son demasiados los alimentos que tenemos a
disposición, es por esto que lo mas fácil es
saber identificarlos.

▪ Lo principal que debemos saber es que si
son duros o son redondos, entonces tienen un
alto riesgo de atragantamiento. La evidencia
señala que no se pueden entregar estos
alimentos incluso hasta después de los 5
años.



LOS ALIMENTOS QUE POSEEN ALTO RIESGO DE ASFIXIA O ATRAGANTAMIENTO, YA SEA
POR SU TAMAÑO, FORMA O CONSISTENCIA SON LOS SIGUIENTES:

𝐅𝐫𝐮𝐭𝐨𝐬 𝐬𝐞𝐜𝐨𝐬 𝐞𝐧𝐭𝐞𝐫𝐨𝐬 : 
Ofrecer picados, molidos 
como pasta o en forma de 

harina.

𝐀𝐥𝐢𝐦𝐞𝐧𝐭𝐨𝐬 𝐫𝐞𝐝𝐨𝐧𝐝𝐨𝐬: 
Como las uvas o tomate 
cherry, se deben ofrecer 
cortados a lo largo en 4 o 

6 tiras, arándanos se 
podrían dar aplastados.

𝐌𝐚𝐧𝐳𝐚𝐧𝐚𝐬 𝐨 𝐳𝐚𝐧𝐚𝐡𝐨𝐫𝐢𝐚𝐬
𝐜𝐫𝐮𝐝𝐚𝐬: Dar cocidas en trozo 
o crudas ralladas, lo mismo 
con el apio, el membrillo y 

los alimentos duros en 
general, los cuales se deben 
modificar antes de ofrecer.

𝐀𝐥𝐢𝐦𝐞𝐧𝐭𝐨𝐬 𝐜𝐨𝐧 𝐜𝐚𝐫𝐨𝐳𝐨: 
Como las cerezas, 

aceitunas, etc se debe 
quitar el carozo y cortar a 

lo largo.

𝐏𝐞𝐬𝐜𝐚𝐝𝐨 𝐜𝐨𝐧 𝐞𝐬𝐩𝐢𝐧𝐚𝐬: 
Siempre quitar las espinas 

antes de dar al niño/a.

𝐂𝐚𝐫𝐧𝐞 𝐞𝐧 𝐭𝐫𝐨𝐳𝐨: Ofrecer 
carne blanda, si está dura 
ofrecer en tiras, trocitos 

pequeños o desmenuzada.

𝐏𝐚𝐥𝐨𝐦𝐢𝐭𝐚𝐬 𝐝𝐞 𝐦𝐚í𝐳: Evitar 
su consumo por su dureza 
y por su alto contenido de 

grasas y azúcar

𝐂𝐡𝐢𝐜𝐥𝐞𝐬, 𝐠𝐨𝐦𝐢𝐭𝐚𝐬 𝐲 𝐝𝐮𝐥𝐜𝐞𝐬
𝐝𝐮𝐫𝐨𝐬: Además por el 

exceso de azúcar y riesgo 
de caries.

𝐒𝐚𝐥𝐜𝐡𝐢𝐜𝐡𝐚𝐬/Vienesas 
cortadas en forma de 

moneda



Lo que se debe realizar para entregarlos de una
forma segura es modificarlos ya sea por medio de
una técnica de corte (rallarlos finamente, láminas
finas, gajos) para que pierdan la forma circular o
para que no sean tan duros.

Otra forma de modificar su dureza es por medio de
la cocción (al horno, al vapor, a la olla) Lo
importante siempre será, que los cuidadores
prueben los alimentos antes de ofrecerlos, para
asegurar que la textura y la temperatura sean las
adecuadas.

Además, puedes presionar entre tu índice y pulgar o
entre tu lengua contra tu paladar el alimento, si este
pierde su forma, entonces es un alimento blando,
apto para ofrecer a nuestros pequeños.

Es muy importante la supervisión de un adulto hasta
los 5 años de edad como mínimo, vigilar que no
estén jugando o corriendo con la boca llena y
enseñarles a masticar despacio y correctamente.



¡Cocinemos juntos!
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▪ INGREDIENTES

▪ 3 cdas de harina de garbanzos

▪ 1 huevo + 1 clara

▪ 2 cdas de leche de almendras o agua

▪ stevia a gusto

▪ canela en polvo a gusto

▪ PREPARACIÓN

▪ Agrega todos los ingredientes a la mini pymer o licuadora y licúa hasta
conseguir una mezcla homogénea.

▪ Calienta un sartén antiadherente y una vez caliente comienza a colocar
mezcla para hacer tus panqueques. El mejor tip es darlos vueltas cuando
salgan burbujas en el centro y hacerlos a fuego medio a bajo (no alto).

▪ Come con fruta, semillas o mermelada de chía .

▪ Y Listo!



INGREDIENTES

▪ 2 cucharadas de chía

▪ 1 ½ taza de leche vegetal o de vaca

▪ 2 cucharadas de azúcar moreno o sirope de agave

▪ 1/2 taza de frutos secos (pueden reemplazar por chips de chocolate 
amargo)

▪ Moldes de helado

PREPARACIÓN

▪ Primero se hace un pudding añadiendo la chia, el azúcar y la leche en
un vaso. Mezcla muy bien hasta que todas las semillas se hidraten, espera
unas horas hasta que absorvan más agua, vierte en los moldes de paleta y
congela durante toda la noche.

▪ Puedes agregar chocolate 70% sin azúcar y maní triturado como
cobertura.

▪ Y Listo!
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