Habitos de Comer delos Nifios que les Preocupan a los Padres

Mientras su nifio crece y aprende, sus habitos de comer también cambian. Las edades entre dos a
cincos anos es llamada la étapa de |os “picky eater” (no es fécil complacerlos con lacomida). Su
nifio empezara atomar lainiciativaen hacer las cosas, en lugar de esperar que le digan lo que tiene
gue hacer. ¢Cuantas veces ha oido usted a su nifio decir “iNO!” 0 “Y o no quiero eso” o
simplemente se niega a comer. Si usted |o ha oido, no esla Unica.

Mi hijo esun “picky eater” y siempre quiere comer la misma comida.
Espere que su hijo pase por étapas al comer ciertos tipos de comida. Estas étapas son llamadas
“food jags.” Probablemente a su nifio no le gustara al gunos tipos de comida que usted sirva. A todos

Nnos gustan ciertos sabores y nos disgustan otros.

No se preocupe por los “food jags,” usua mente no ellos no duran por mucho
tiempo.

Introduzca nuevas comidas separadamente. Hable con su nifio acercade las
nuevas comidas. Ella/el puede aprender sobre |os colores, las formas, los
tamanos y |os sabores de la nueva comida.

Incluya a su nifio cuando compre y prepare la comida.

Cuando su hijo se niegue a comer una comida, mantenga la calma. Usted puede ofrecérsela
de nueva unas semanas después. También puede darle otra comida del mismo grupo
alimenticio.

Dé un buen g emplo. Normal mente |os nifios comen o que |as otras personas comen.

Mi nifio no se queda sentado € tiempo suficiente para comer.

Para muchos nifios, quedarse sentados por mucho tiempo es dificil. Trate de no esperar mucho de
sus nifios pequerios.

Siéntese con sus nifios cuando ellos estan comiendo. La hora de la comida debe ser
agradable. A los nifios podria no gustarle sentarse si otros miembros de la familia estan
discutiendo.

Dele asu nifio unarazon paralevantarse de lamesa s ellalel empieza aimpacientarse.
Pidale a su nifio que ponga un plato vacio en € fregador o que ponga alguna cosa dentro del
refrigerador.

Pérmita un tiempo de silencio antes de comer para darle tiempo a nifio que se calme.
Trate de servir lacomida al mismo tiempo todos |os dias.

Disminuyala cantidad de cafeina sirviendo menos soday menos te.




Mi hijo se niega a comer o no se cometodo lo que esta en €l plato.

Losinfantes no crecen tan répido como los bebés. Esto significa que es normal que el apetito de los
nifios cambie diaadia. Si su nifio esta creciendo bien y tiene buen peso, no se preocupe. Algunos
nifios usan la comida parallamar laatencion. Evite prometerle cosas especiales a sus nifios para
que coman.

Dele cantidades pequefias de comida. Sirvale cantidades que usted piense que su nifio puede
comer. Si é lo pide, sirvale més. Su nifio se sentira bien a tener cierto control sobre su
comida.

Trate de averiguar que es lo que a su hijo no le gusta acerca de la comida
gue no se comid. Frecuentemente, si lacomida es preparada de manera
diferente |os nifios se la comen.

Elogie asu nifio por probar toda la comida que esta en €l plato.

Evite poner reglas estrictas acerca de la cantidad de comida que tiene que comer. Amenazar,
recompenzar con dulces, o forzar a nifio para que coma “un mordisco més,” normalmente
molesta al nifio y hace que las cosas se empeoren.

Mi hijo no trata de comer cosa nuevas, especialmente vegetales.

L os nifios se sienten méas seguro con las comidas a la que ellos estan acostumbrados. Trate que su
nifio pruebe platos nuevos. Si su nifio no lo come, no laforce ahacerlo. A medida que lacomida
sea mas conocida, |as posibilidades que su hijo la coma seran mayores.

Dele sblo unacomidanuevaalavez. Sirvalanuevacon lo que asu hijo le gusta més.
Introdlzcal a sdlo cuando su nifio tenga bastante hambre.

Hable acerca del sabor, color y laformade lanuevacomida. Haga que su nifio vea que usted
esta comiendo lanueva comiday que la esta disfrutando.

Si asu nifio no le gusta comer vegetal es cocidos, trate de darselo crudo.



