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Las comidas con nifos pequenos
pueden ser muy complicadas.

Aqui algunos consejos para aliviar el
estrés e iniciar habitos alimentarios
saludables que duraran toda la vida.

e Considere el enfoque “el cuidador
proporciona, el nifio decide”.
La nutricionista Ellyn Satter sugiere
que el adulto elija, prepare y
presente la comida. Luego, el nino
decide si quiere comer y cuanto
comer. Podria ser frustrante, pero no
se puede forzarlos a tragar.

e Ofrezca opciones. Muchos nifios
responden mejor cuando pueden elegir. Puede decir: “Elige quée fruta te
gustaria con el yogur: pera 0 manzana“. De esta forma, tendra algo de
control y usted le servira algo saludable.

e Adapte sus expectativas. A los nifios mas pequenios les resulta dificil
quedarse quietos. Puede ser util que las comidas sean cortas y las
rutinas constantes. Es normal que los ninos pequenos rechacen algunos
alimentos. Una actitud a traveés de la que se comunica “inténtalo, intenta
de nuevo” puede aliviar la frustracion. Al no forzarlos a comer, esta
respetando sus gustos y su desarrollo.

¢ Evalue la ingesta de alimentos del nifio durante una semana. Los nifios
pequerios tienden a comer de manera desigual. Unos dias comen mas
y otros menos. Pueden comer lo mismo durante cuatro dias seguidos,
y esta bien. Recordar esto puede reducir el estrés por la alimentacion.

e Aproveche la diversion. Las comidas son mas agradables si los adultos
no estan tan serios. Cante una cancion o cuente una historia divertida.
Hacer que el momento de las comidas sea divertido y sin frustraciones
ayuda a los ninos pequenos a construir una relacion saludable con
la comida.
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e Coman juntos. Es posible
que parezca absurdo
sentarse a comer con
su niNo pequeno.

Sin embargo, este es un
excelente momento para
comenzar este habito
familiar. Es posible que
No permanezcan mucho
tiempo en la mesa ni
coman mucho, pero
comer juntos ahora
puede convertirse en una
tradicion que disfrutaran
cuando sus hijos

sean mayores.

¢ Evite las pantallas.
Es posible que usar la television, el teléfono o la tableta para mantener
al nino en la mesa pueda parecer una buena idea. Sin embargo, la hora
de comer es un buen momento para vincularse y charlar. Ademas,
el uso de pantallas para distraer al nino podria hacer que coma
demasiado, ya que podria ho notar cuando se siente lleno.

¢ Resista la tentacidn de alimentar a su nifio pequeno mientras esta en
movimiento. Llevar refrigerios en las salidas tiene sentido. Los nifios
pequernos tienen estomagos pequenos y podrian necesitar comer
entre comidas. Sin embargo, alimentar a su pequefio mientras corre
puede ser problematico. Este enfoque puede convertirse en un habito
y podria provocar asfixia.

ESCANEE AQUI PARA Recuerde que la etapa en que los nifos son pequenos es
TEEVE IS breve. Muy pronto, serd mas facil que el nifio se siente y
E- E se concentre en comer. También se le dara mejor probar

" | hyevos alimentos. Con el tiempo, el nino aprendera a
sentarse de forma prolongada e incluso a mantener una
conversacion agradable con usted.
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