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Manas para comer

Los niflos menores crecen a ritmo mas lento

que los bebés y tienen apetito irregular. Como
resultado, pueden ser manosos en sus preferencias
de alimentos. Algunos nifnos mayores, en edad
preescolar, pueden ser también “regodeones”. Es
importante que los adultos no hagan aspavientos
sobre la comida, ya que esto concentra mas la
atencién en los alimentos y empeora la situacion.

Si su nino es manoso para comer:

Asegurese de que no se haya llenado con
bebidas o “alimentos ocasionales” antes de una
comida o bocadillo.

~

Mantenga una rutina regular de horas de comida.

Haga que las horas de comida sean agradables y
no estresantes.

No soborne o castigue a un nifio que se niega a comer.

Asegurese de que usted y otros adultos sean
modelos de comportamiento para comer
apropiado.

Continue ofreciendo alimentos que hayan sido
rechazados anteriormente. A veces los nifios
necesitan ser expuestos varias veces a un nuevo
alimento antes de que les resulte familiar.

Ofrezca nuevos alimentos junto con alimentos
familiares.

Fije un tiempo limite de 20 a 30 minutos para
una comida. Pasado ese tiempo, retire la comida
no consumida y deje al nifo levantarse de la
mesa. No le ofrezca otros alimentos hasta la
préxima comida o bocadillo planeados.
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Horas de comida familiares

Tomese el tiempo suficiente para sentarse juntos
y servirse las comidas en familia. Las horas de
comida deben ser positivas, donde los nifios y
adultos puedan interactuar y disfrutar de comer
juntos. Aliente la conversacion entre los adultos

y nifios, y limite las distracciones a las horas de
comida apagando la television. Aliente a los nifios
a ayudar a poner y levantar la mesa.

Los adultos proveen, los nifios deciden

Sirva la comida familiar de una manera que permita
a los nifos decidir cudnto comerdn. Ya sea que sirva
la comida en la cocina o en la mesa, es importante
ofrecer alimentos saludables variados. Los niflos
pueden decidir qué y cuanto comer.

Los nifhos muy pequefios pueden necesitar ayuda
para comer. Si le estd dando la comida a su nifio, deje
que éste le guie y no lo obligue a continuar comiendo
una vez que esté satisfecho.

Ofrezca las comidas y bocadillos a
intervalos regulares y predecibles
Los nifos necesitan comer cantidades pequefas en

forma regular, para mantener alta su energia durante
todo el dia. Establezca horas fijas para cada comida 'y

bocadillo, y trate de mantenerlas similares dia tras dia.

Ayuda a los nifos a saber cuando pueden esperar su
préxima comida o bocadillo.

Si es necesario sea flexible con las horas de bocadillos.

Permita que los nifios dejen la actividad que estan
realizando antes de lavarse las manos y sentarse a

la mesa. De esta manera, son menos propensos a
distraerse y mas propensos a interesarse en la comida
que usted esta preparando.

Evite el “picoteo” constante durante todo el dia. Esto
afecta la capacidad de los nifios de aprender cuando
tienen hambre, y comer en respuesta al hambre.

El rol de los adultos

Los adultos desempenan el rol de modelos de
conducta. Los niflos aprenden mucho observando y
escuchando lo que sucede a su alrededor. Comiendo
con los nifos a las horas de comida y estimulando
comportamientos saludables, los padres pueden
afianzar los habitos de comer saludables de los nifios.

Algunas cosas que tener presentes:

. Siéntese con su nifo durante las horas de comida
y bocadillos.

«  Coma la misma comida que el nifo.

« Aliente al nifio a probar todos los tipos de
alimento ofrecidos.

« Permita al nifo escoger qué y cuanto comer de lo
que hay disponible.

« Permita al nifo servirse por si mismo.

« Nunca le dé o niegue comida como recompensa
o castigo.




