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COMO USAR ESTE RECURSO

Lo que necesitas saber
antes de empezar

La alimentacion selectiva en el autismo no es terquedad ni capricho. El cerebro autista procesa las

caracteristicas sensoriales del alimento —textura, olor, temperaturag, color— de forma diferente, y los

alimentos desconocidos pueden activar una respuesta de alarma real. Este cuaderno estd disefiado

para ayudarte a entender el patron especifico de tu hij@ y trabajarlo de forma gradual, sin presién y

con base en la evidencia.

:POR QUE REGISTRAR LA ALIMENTACION?

Porque el patrén de cada nifi@ es Unico. Lo que rechaza, como lo rechaza, en qué momento y bajo
qué condiciones, son datos que solo tu puedes observar. Sin registro, es dificil ver los avances —
que a menudo son pequefios— y facil desanimarse.

Ademads, cuando vayas a la consulta del nutricionista, terapeuta ocupacional o pediatra, este
cuaderno vale mds que cualquier descripcién de memoria. Los datos concretos cambian el
tratamiento.

Qué contiene este cuaderno

Inventario de alimentos
Tres columnas: verde (acepta sin problemas), amarillo (tolera o estd en proceso), rojo (rechaza actualmente).
Organizado por categorias. Usalo para tener una foto real de la dieta actuall.

Food chaining — cadenas de alimentos
Cuatro cadenas en blanco para planificar la ampliaciéon gradual de la dieta. Parte siempre de algo que ya
acepta y da pasos tan pequenos que el cerebro no dispara la alarma.

Checklist de la mesa
Estrategias organizadas en tres momentos: antes, durante y después de comer. Marca las que ya usas y
anade las que vayas incorporando. Incluye también lo que NO funciona.

Ficha para el especialista
Hoja de resumen para llevar a la consulta. Recoge los datos clave de la alimentacién de tu hij@, los patrones
identificados y las preguntas que quieres hacer.

~N
LEO TE RECUERDA
La meta no es que coma de todo. La meta es ampliar la dieta sin convertir la comida en
un campo de batalla. Cada pequerio paso que no activa la alarma es un éxito real.
Anétalo.
J




SECCION 1

Inventario de alimentos

Escribe en cada columna los alimentos seglin cémo los acepta tu hij@ ahora mismo - Actualiza cada mes

v VERDE — ACEPTA ~ AMARILLO — TOLERA X ROJO — RECHAZA

Come sin problemas, Acepta en algunos momentos Rechazo consistente
de forma consistente o estd en proceso en este momento

X CEREALES, PAN, PASTA, ARROZ

X PROTEINAS (CARNE, PESCADO, HUEVO, LEGUMBRES)

X VERDURAS Y HORTALIZAS

X FRUTAS



X LACTEOS Y DERIVADOS

X OTROS (SNACKS, SALSAS, BEBIDAS...)



SECCION 2

Food chaining — Cadenas de alimentos

Planifica la ampliaciéon gradual de la dieta - Parte siempre de lo que ya acepta - Un paso cada 1-2 semanas

LA REGLA DEL FOOD CHAINING

Cada paso debe ser tan parecido al anterior que el cerebro no lo registre como una amenaza. Cambia una sola
variable a la vez: marca, textura, temperatura, forma o presentacion. Si un paso genera rechazo, reduce la
diferencia todavia mdas. No hay prisa.

G Cadena de alimentos 1

ALIMENTO BASE PASO1 PASO 2 PASO 3 OBJETIVO
Lo que Variacién Variacion Variacion Alimento
yaacepta minima - moderada - mayor - nuevo
OBSERVACIONES:
0 Cadena de alimentos 2
ALIMENTO BASE PASO1 PASO 2 PASO 3 OBJETIVO
Lo que Variacion Variacion Variacion Alimento
ya acepta minima - moderada - mayor - nuevo
OBSERVACIONES:
e Cadena de alimentos 3
ALIMENTO BASE PASO1 PASO 2 PASO 3 OBJETIVO
Lo que Variacion Variacion Variacion Alimento
ya acepta minima - moderada - mayor - nuevo
OBSERVACIONES:
° Cadena de alimentos 4
ALIMENTO BASE PASO1 PASO 2 PASO 3 OBJETIVO
Lo que Variacion Variacion Variacion Alimento
ya acepta minima - moderada - mayor - nuevo

OBSERVACIONES:



SECCION 3

Checklist de la mesa

Marca lo que ya haces - Incorpora poco a poco lo que todavia no - El entorno importa tanto como el alimento

X Después de comer

X Antes de comer

(] Avisar con antelacién — 10-15 min antes de
sentarse a la mesa. Sin transiciones bruscas.

(] Rutina visual — Pictogramas o pasos fijos antes de
comer. La predictibilidad reduce la ansiedad
anticipatoria.

(O Reducir la estimulaci6n sensorial previa — Sin
actividades muy estimulantes justo antes. El vaso
sensorial llega mas vacio.

D Plato conocido garantizado — Que siempre haya al
menos un alimento que acepta en el plato. Sin
sorpresas totales.

(O Alimento nuevo presente, sin obligacién — Puede
estar en el plato o en un platito aparte. Solo para
exposicion visual. Sin presiéon de probarlo.

v Durante la comida

(OJ sincomentarios sobre la comida — Ni positivos ni
negativos. La conversacion de mesa es de otro
tema.

(O sin presion visual de cantidad — Platos no
demasiado llenos. Porciones pequefas y
manejables.

() Misma vaijilla, mismo sitio — Los cambios en la
presentacion pueden ser tan relevantes como el
alimento en si.

(OJ Temperatura controlada — Algunos nif@s
rechazan los alimentos muy calientes o muy frios.
Registrar preferencia.

(O] sinmezclas no pedidas — Evitar que distintos
alimentos se toquen en el plato si eso genera
rechazo.

(] Finalizar sin drama — Si no comi6 lo nuevo, sin
comentario. La préoxima vez el alimento puede
volver a estar ahi.

(CJ Reconocer cualquier acercamiento — Mirarlo,
tocarlo, olerlo: son pasos reales del enfoque SOS.
Celebrarlos discretamente.

(] Tiempo de regulacién — Sila comida fue tensa,
espacio tranquilo sin exigencias antes de continuar
el dia.

X Lo que NO funciona

U U pu

(] «Soloun poquito» — Si el sistema nervioso estd en
alarma, ese bocado refuerza el rechazo.

|:] Esconder el alimento nuevo — Cuando lo detecte
(y lo detectard), perderd la confianza en lo que le
das.

(O] Postre condicionado a probar — Convierte la
comida en un campo de batalla emocional.

(] «Coneltiempo se acostumbraré» — La exposicion
sin apoyo puede aumentar la ansiedad
anticipatoria, no reducirla.

(O carasde preocupacion o decepcion — El sistema
nervioso autista es muy sensible a las sefiales
emocionales del adulto.

LO QUE FUNCIONA EN MI CASO

N = e === ===



Para el especialista

Lleva esta hoja a la consulta del nutricionista, terapeuta ocupacional, logopeda o pediatra

DATOS DEL NIN@

Nombre Edad Nivel de apoyo (DSM-5)

Fecha de inicio del registro Diagnéstico adicional relevante

RESUMEN DE LA DIETA ACTUAL

Ne° de alimentos que acepta de forma consistente Grupos alimentarios ausentes en la dieta

Textura/s que mas rechaza Color/es que més rechaza Temperatura preferida

PATRONES OBSERVADOS

Qué caracteristicas sensoriales del alimento generan mds rechazo

Condiciones de la mesa / del dia que empeoran o mejoran la aceptacion

Estrategias que han funcionado (aunque sea parcialmente)

PREGUNTAS PARA ESTA CITA

Nota para el especialista: Este registro forma parte del recurso gratuito del canal Crecer Diferente, basado en el
video «¢Por qué tu hij@ autista solo come 3 cosas? Alimentacion selectiva en autismon». Las estrategias incluidas
estdn respaldadas por evidencia cientifica actual (Schreck et al, 2004; Cermak et al., 2010; Nadon et al., 2011;
Tanner et al, 2015 — enfoque SOS).

Crecer Diferente



	Diario dealimentaciónde mi hij@
	Lo que necesitas saberantes de empezar
	Inventario de alimentos
	Food chaining — Cadenas de alimentos
	Checklist de la mesa
	Para el especialista

