Los ABC’s de criar ninos saludables
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selectivo a la

tiona de comen?

;Se niega su nifio a comer alimentos
que son verdes? ;De pronto reacciona
a una comida favorita con un “no
me gusta” o un simple “no”? ;Esta
preocupado/a porque su nifio no
come vegetales?

Los afios preescolares se caracterizan
por demostraciones de independen-
cia. Nifios que aparentan comer se-
lectivamente demuestran sus intentos
de ser asertivos—una parte natural
del crecer. Antes de que un nifo
selectivo cree un problema a la hora
de comer, usted puede intentar las
siguientes sugerencias y técnicas para
hacer que la hora de la comida sea
mas facil y placentera y para alen-
tarlo a que pruebe bocados pequeiios
de alimentos nuevos y nutritivos en
cada comida.

Existen muchos consejos para ayudar
a los padres y a las personas que
cuidan nifos para que lidien con
ninos chiquitos y opinionados, pero
ninguna de estos funcionan todo el
tiempo. Utilice estas sugerencias para
manejar el “sube y baja” de alimen-

tar a un nino.
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iPruebe una, dos, o unas
pocas sugerencias que usted
sepa con un niio que es
selectivo a la hora de comer!

1. Un paso a la vez.

Ofrezcale s6lo un alimento nuevo
por cada comida. Permita que el
nino sepa de antemano si el alimento

va a ser dulce, salado, o amargo.

2. Una probada es sélo una
probada.

Permita que su nino decida la can-
tidad de alimento que desea probar.
Una regla con base en la experiencia
es ofrecerle una “probada” que mida
solo una cucharada.

3. jLo que entra puede que
salga ... y eso estd bien!

Los estudios recientes indican que es
mas posible que los nifios pequefios
prueben una comida nueva si tienen
la opcién de no tragarla. Muéstreles
a los nifos como escupir el alimento
cuidadosamente en una servilleta si
deciden que no quieren tragarlo.

4, Si la primera vez no tiene
éxito...inténtelo de nuevo.

A muchos niflos pequenos se les
debe ofrecer un alimento de ocho

a diez veces antes de que lo prue-
ben, de acuerdo a una investigacién
cientifica reciente. Continte ofre-
ciendo alimentos nuevos; no deje de
intentarlo. Eventualmente, es muy

posible que los nifios prueben estos.

5. Sea un modelo.
La imitacién es una parte impor-
tante del aprendizaje. Si quiere que



los nifios beban leche, por ejemplo,
asegurese de que le vean bebiendo
leche a usted también.

6. Elija otros nifios que sean
“buenos ejemplos para probar
alimentos.”

Para alentar a un niflo que se niega a
probar comidas nuevas, haga que se
siente con amigos o hermanos que
sean buenos ejemplos para probar
alimentos nuevos cuando se les pre-
sentan por primera vez.

7. Evite la rutina de “preparar
una orden separada.”

Sirva un alimento no familiar con
personas familiares. Esto aumenta la
posibilidad de que un nifio pruebe
un alimento nuevo. Pero espere a
que su nifio coma los mismos ali-
mentos que el resto de su familia.

8. El color y la textura hacen la
diferencia.

La mayoria de los nifios prefieren co-
midas que sean de colores brillantes
y tengan texturas interesantes. Mu-
chos prefieren los alimentos simples,
asi los pueden reconocer ficilmente.

9. Haga que los ninos participen.
Es muy posible que los nifios mas
peculiares para comer prueben

alimentos que ellos ayudaron a
preparar.

10. Recuerde la planificacién,
compra, y preparacion de las
comidas

Cuando le sea posible, incluya a su
nifio en la planificacién, la compra,
y la preparacién de algunas comidas.
Este sentido de “estar a cargo” puede
que estimule su interés y curiosidad,
y podria animarle a probar un bo-
cado pequeno de una comida nueva.

11. Les puede guiar hacia un
nuevo alimento...pero no les
puede hacer que lo coman.
Trate de no forzar a su nifio para que
pruebe un alimento nuevo. Ofrézca-
lo, pero si no lo come, simplemente
retire el alimento y preséntelo en
otra ocasion.

12. Lea cuentos acerca de los
alimentos con sus niios.

Es mas posible que un nifio pruebe
un alimento que se le ha presentado
en un cuento.

13. Més que nada, jreldjese!
Enfoque su atencién en los aspectos
positivos del comportamiento de su

nino al comer, no en la comida.
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Visite la pagina de Internet del Colegio de
Ciencias Agricolas de la Universidad de Penn-
sylvania: www.cas.psu.edu

En la Universidad del Estado de Pennsylvania
el Colegio de Ciencias Agricolas de investi-
gacioén, extension y programas de educacion
de residentes fueron fundados en parte por

los condados de Pennsylvania, el Gobierno de
Pennsylvania y el Departamento de Agricultura
de los Estados Unidos.

Penn State promueve la participacién de per-
sonas con incapacidades a participar en estos
programas y actividades. Si usted cree que va a
necesitar cualquier tipo de alojamiento o tiene
preguntas acerca del acceso fisico que se brin-
da, por favor, contacte a la oficina de Extensién
Cooperative de Penn State de su condado con
anterioridad a su participation o visita.

Esta publicacién esta disponible en medios
alternativos si se solicita.

La Universidad del Estado de Pennsylvania
(Penn State) se suscribe al acuerdo de que to-
das las personas deben tener el mismo acceso
a programas, facilidades, admision, y empleo
sin distincién de caracteristicas personales

no relacionadas a habilidad, rendimiento o
cualificaciénes segtn politica de la Universidad
y leyes estatales y federales. La Universidad
de Penn State no discrimina contra ninguna
persona por razén de edad, descendencia,
color, impedimento fisico, origen nacional,
raza, creencias religiosas, sexo, orientacién
sexual, o estado de veterano. Dirija sus quejas,
o preguntas sobre este reglamento a la Di-
rectora de Accién Afirmativa, Universidad de
Penn State, 328 Boucke Building, University
Park, PA 16802-5901, Tel 814-865-4700/V,
814-863-1150/TTY.

© The Pennsylvania State University 2008

Producido por Ag Communications and
Marketing

Code # UKO081S PDF 06/08 4400e

College of Agricultural Sciences
Agricultural Research and
Cooperative Extension




