La paciencia y la persistencia son las
herramientas para los padres de un nifio
que es delicado con la comida. Su
< tenacidad para hacer la nutricién una
prioridad tendra resultados a la larga
mientras su nifio crece y empieza a formar :
asociaciones, preferencias y prioridades s /
alimenticias. Su orientacion y su modelo de \ \ e
conducta sera una influencia positiva y
formidable. (Quizas no lo vea ahora, pero
manténgase constante y no se dé por B — Wl >

vencido). QST
é — —

* No se desespere. Eso solo conduce a frustracion y estrés

durante la hora de comer. Eso no le ayuda ni a usted ni a su nifio.

Tenga paciencia, no hay soluciones magicas porque los nifios, como nosotros los adultos, tienen
g 2 y g > >

diferentes personalidades, niveles de tolerancia, paciencia, disposicion, etc. Asi que, en otras

palabras, lo que funciona para un nifio puede que no funcione para otro.

*Introduzca un nuevo alimento a la vez. Introduzcalo con otro alimento que les gusta.

* No haga que su nifio se coma todo lo que tiene en su plato. Olvide esa manera anticuada de
pensar. Ahora sabemos que los nifios, especialmente los de menos de cinco afios, tienen un buen
sentido del hambre. Ellos dejan de comer cuando se sienten llenos. El tamano de la porcién que se
les sirvi6 puede ser demasiado para ellos.

* BEvite sobornarlos, jpor favor! P. ej. “Si te comes los vegetales, mas tarde puedes comer postre.”
Piense en el mensaje que eso le transmite a su nifio. Postre - premio, diversion, alegria, éxito.
Vegetales — no diversion, requiere una condicion para comerlos. Multiples investigaciones han
indicado que sobornar a sus nifios no fomenta saludables preferencias alimenticias a la larga.

* Simplemente trate de ofrecerles un bocadito de un alimento que no quieren comer. Si su nifio se
niega, no se dé por vencido ni se enoje. Solo significa que no lo probaran hoy, pero eso no quiere
decir que nunca lo probaran. Siga sirviendo ese vegetal para la comida cada varios dias.

* Aprovéchese de otras actividades para exponetle a su nifio alimentos saludables fuera de la hora de
comer. Pidale que le ayude a escoger los vegetales y frutas en el mercado, o mejor ain, en el
mercado agricola. Quizas el agricultor le dira a su nifio como los
cultivé. Permitale que le ayude a preparar las comidas. Yo sé que
ya he dicho esto antes, pero a un nifio le puede tomar hasta
quince exposiciones antes de que su curiosidad culmine lo
suficiente para probar un nuevo alimento.

* Sea un divertido modelo de conducta para comer
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saludablemente. Los nifios le estan observando y
prestando atenciéon. Amontone todos esos vegetales en
su plato y déjeles saber lo deliciosos que son. Un poco
de actuacion es bueno. jUsted tiene su publico!

* Esta bien que los nifios coman un postre u otro alimento .
alto en azucar o grasa de vez en cuando. Evite eliminar por
completo un alimento que a ellos les gusta. Solo les hara

quererlo mas. En vez, enséneles a sus nifios como estos

alimento son buenos para comer de vez en cuando. Ayddeles

a prender a comer pequefias porciones de estos tipos de alimentos. Tenemos que ser realistas. Estar
saludable tiene que ver con la moderacion, el balance y el tamafo de las porciones. Hay espacio en la
dieta de un nifio para todo tipo de alimentos. Algunos todos los dias y otros de vez en cuando.
Cuando sean jévenes independientes ellos haran sus propias elecciones. El hogar es una oportunidad
para ensefiarles a los nifios las buenas costumbres de alimentacion y eso incluye ensefarles de estos
alimentos altos en azucar y grasa.

* Bvite permitir que su nifio meriende todo el dia. Si no tiene
mucha hambre a la hora de la comida es menos probable que

% * pruebe nuevos alimentos.

* Haga los alimentos interesantes. Aventurese con los vegetales
9 y las frutas. A los nifios les gusta poner los alimentos en salsa,
% ¢pues qué le parece hacer una salsa baja en grasa para los
S vegetales y frutas? Sirvales sus vegetales hechos en forma de un
dibujo o de una cara cémica. Imaginese verles las caras cuando
se sienten y vean una cara hecha de apio, zanahorias y pepinos.
Haga una actividad divertida de los vegetales y frutas para sus
nifios. Pidales que coloreen su plato con el articulo de alimento. A ver si pueden identificar los
diferentes colores. Usted puede idear diferentes juegos usando frutas y vegetales para que se
interesen en ese alimento.

* Si encuentra un par de vegetales que si les gustan, pues, esta bien que se los
sirva repetidas veces. Y siga introduciendo un nuevo alimento a la vez.

* Hay que ser creativo para darle mds nutricion a ese nifio tan delicado
con la comida que se niega

absolutamente a comer vegetales y

frutas. Puede agregarle vegetales a

algunas de sus comidas favoritas. o« 9 -' E 3

Cortelos en cubitos finos y agréguele Ny g

estos saludables alimentos a su carne - 2 molida
en molde, cocido, sopa, cazuela o D o ‘\

pasta favorita.
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