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Ayuda para que sus hijos coma bien...

Zachary, de dos afos, sube
ansiosamente a su silla de
comer, cruza los brazos y
anuncia, “No voy a comer.”
Su madre responde
desesperada, “Pero tienes que
comer. Toma una cucharada.
Mira, aqui viene el avién al
hangar. Socorro! Socorro!”
En la mesa, Emily, su
hermana de cuatro afios
reclama, “Cudntos bocados
de bréculi antes de que me
den un bizcochito?”

¢Le suena familiar?

Todos queremos que nuestros
hijos sean “buenos para
comer.” Queremos que las
horas de las comidas sean
horas felices. Pero a veces nu
lo son. ;Qué podemos hacer?.
Aqui le damos algunos
consejos de Ellyn Satter,
aulora, conferencista, dietista
registrada y terapeuta
familiar, especialista en ¢l
tratamiento de trastornos de
la alimentacidn.

Tener confianza es la clave
Satter indica que “una
relacién sana y positiva con
los nifios a la hora de comer
sc consigue a través de la
confianza: confianza en la
habilidad de los nifios para
comer en una forma que sea
positiva para ellos, y también
una forma de desarrollar un
cuerpo sano. El dar de comer
a los nifios es un proceso de
cooperacidn, no de
subestimar a sus nifos.”

Coémo comen los nifios
Los pre-escolares que son
buenos para comer, no se
comportan como adultos.
Pueden comer mucho un dia,
y al siguiente, practicamente
nada. Hoy les puede gustar
una comida, pero manana no.
Usualmente, los pre-escolares
no se comen todo durante
una comida—comen una o
dos cosas. Son muy sensibles

a su hambre y apetito. Hasta
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pueden dejar la mitad de un
plato de helados si estdn
llenos.

¢{Quién estd a cargo?
La mejor manera de ser
madre o padre—incluyendo
durante las horas de
comida—es entregando amor
y estableciendo limites. La
regla de oro de Satter para
alimentar a los nifnos es
compartiendo responsa-
bilidades: Los padres son los
responsables de qué tipo de
comida proveerdn, y (para
nifos mayores de 12 meses)
cuindo y dénde se servird. El
nifio decide cudnto comerd y
si lo hard o no. Veamos cémo

's
LuanCiGial

Las responsabilidades
de los padres

* Usted es la que selecciona
los alimentos.
Usted decide qué comida
entra ala casa y se sirveen la
mesa. Después de todo, sabe
mds que el pre-escolar sobre
la alimentacion. El quiere y
tiene que aprender de usted.
Ponga cuatro o cinco tipos de
alimentos sobre la mesa a la
hora de comida: carne u otra
fuente de proteinas, leche,
una fruta o verdura, o ambas,
pan y otro complejo de
carbohidrato (patatas, arroz,
pasta) y mantequilla o
margarina. Deje que el nifo
escoja entre lo que hay. No
limite el menu a alimentos
que el pre-escolar aceptara,
pero asegurese de incluir al
menos un alimento que le
guste. Siempre ofrezca pan
porque se lo puede comer si
no le gusta el resto.

¢ Usted es el que decide
los horarios de las comidas.
Usted decide cudndo servir
las comidas y los tentenpiés
(refrigerios). El estémago de
su nifio es pequeno y sus
necesidades energéticas son
altas. Por esto, necesita tres
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comidas al dia, mds los
refrigerios, de modo que
reciba alimentos cada dos o
tres horas. No deje que el pre-
escolar coma o beba a otras
horas: esto permite que el
nifio sienta que puede comer
lo que desee y a las horas que
quiera. Sirvale agua cuando
tenga sed. Si come pequefios
bocados constintemente -
aunque se trate comida y
jugos nutritivos, después no
tendrd apetito suficiente para
ingerir alimentos diferentes a
la hora de comer.

* Usted decide dénde.
Alimentar al pre-escolar sélo
en la mesa, le ensefia a tomar
i setiv a huta de ja conida.
También evita que usted se
acostumbre a darle alimentos
cada vez que se lastime, o
cuando sus sentimientos
estén heridos o esté de mal
genio (porque esto le enseia
a comer cada vez que se
sienta molesto por algo).

* Depende de usted hacer
las comidas ocasiones
amistosas.

* Tenga cenas en familia.
El pre-escolar necesita comer
con usted aunque haya mis
tranquilidad cuando él no
esté en la mesa.

* Haga placentera la hora
de la comida: No regafie ni
discuta en la mesa.

* Deje que el nifio coma a
su manera—dentro de lo
razonable. Cuando “se pone a
jugar” con la comida lo hace
para ver su reaccion.
Permitale abandonar la mesa.

* Cambie la comida de
modo que le llame la
atencién. (por ejemplo:
prepare alimentos frescos,
corte la carne en trozos
pequeiios).

* Ayude a que el nifio o
nifa se fije en lo que come.
Para comer bien, su nifio
debe estar tranquilo, relajado
y con apetito. Apague el
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televisor—Ia television lo
distrae e interfiere con las
horas que la familia tiene
para conversar.

Las responsabilidades
de los nifios

Para que el compartir
responsabilidades tenga
éxito, su niflo también debe
poner de su parte. El o ella
decidira:
* Cudnto comera.
¢ Si comerd o no.
Los nifios saben cudnto
tienen que comer. Cada nifio
crece de manera diferente, y
cada nifio necesita una
cantidad determinada de
alimentos. Algunos dias el
ninu tiene hamoie, vuovs, nu.
Algunos dias esta activo, y
otros no. Si permite que el
nifio siga su instinto cuando
tiene hambre, apetito, o
cuando se siente satisfecho,
puede estar seguro que
comerad lo suficiente para
crecer normalmente. Si usted
insiste en que coma, el nifo
no comera bien.

El cuerpo de su nifo
Algunos niiios son altos y
delgados por naturaleza,
otros, son mds macizos y
musculares y también hay
algunos con tendencia a la
gordura. El cuerpo de su hijo
o hija estd determinado
principalmente por ¢l factor
hereditario.

No compare el crecimiento de
su hijo con el de otros nifios.
Si se atiene a las estadisticas
de las tablas de crecimiento,
verd que se estd
desarrollando normalmente.
Sus nifos no debieran salirse
de estos parimetros. Si esto
ocurre, consulte a su doctor—
algo estd afectando su
crecimiento.

continuara >>>>>>
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Apoyo sin imposicion
Los ninos se desarrollan
mejor cuando pueden hacer
decisiones a la hora de comer.
Alimponer la fuerza: Los
ninos comen menos. Permita
que su pre-escolar deje la
comida que no quiere. Digale
que si prueba un alimento no
tiene la obligacién de
comérselo si no le gusta. Deje
que decida el momento en
que tiene hambre o cuando
estd satisfecho. Si confia en
que su nino va a comer, esto
le permitird disfrutar el
momento de la comida. Si
deja de preocuparse de que
coma, usted puede disfrutar
viendo cdmo aprende a
comer, cdmo crece y al mismo
tiempo hacer un buen papel
como padre o madre.

Cémo alimentar

al nifio pequeiio
Un nifio pequefio necesita
manejar su propio mundo.
También necesita tener
limites para poder mancjar su
mundo. Al comer, usted elije
alimentos que sean sanos y
nutritivos, y elije las horas
para comer. Luego, deje que
los nifios decidan cudnto
quieren comer aunque sea
sélo un poco.
¢ Instelos a degustar
alimentos nuevos
A 103 0iR03 pequenos nw e
gustan las comidas nuevas,
pero pueden aprender a
tomarles el gusto si hay
tiempo y existe la posibilidad
de probarlas. Deje que su
nino pequeno vea los
alimentos nuevos sobre la
mesa; que lo vea comerlos. S
no lo presiona, a la larga los
probard. La sacara de la boca,
pero no se desespere. No estd
rechazando el alimento, sélo
se estd acostumbrando. Lo
hard muchas veces hasta que
le guste lo suficiente como
para tragarlo—y comerlo.
* Escoja los momentos de
ponerse firme
Usted puede obligar a que el
nifo pequefio se siente a la
mesa, pero no puede forzarlo
a comer. No ruegue, scborne
{“Come tu broculi y podras
comer postre), amenace, o
juegue (“Aqui viene el tren.”)
Demuéstrele que no lo
obligard a comer, y lo mds
probable es que decida
comer. Pero tiene que ser
claro—4él se dard cuenta si
usted trata de enganarlo.
* No deje que se acostumbre
a comer continuamente
Sus nifos pueden
acostumbrarse a comer lo
mismo y continuamente.
Cuando se planifican las
comidas de antemano, se
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simplifica este problema. Si le
pregunta a su nifio qué quiere
comer, siempre pedird su
alimento preferido. No le
pregunte. Deje que escoja de
lo que hay sobre la mesa
igual como lo hace el resto de
la familia.

* No haga comidas ripidas y
sencillas

Cuando su nifo dice que no
le gusta la comida, ignérelo, o
digale “Ah, bueno.” No vaya
a preparar otra cosa rapida
(que le dé al nifio control
sobre la comida). Ponga un
vaso de leche y panenel
lugar donde se sienta.
Ayudelo a que el mismo se
sirva su plato. Y déjelo que
coma—o que no lo haga.

Como darle de comer
alos nifos

entre tres y cinco afios
Los nifios entre tres y cinco
aios quicren que la comida
los haga crecer y que esto
tenga la misma importancia
que otras actividades, como
aprender a andar en bicicleta
y a escribir. Los nifios prestan
atencion a lo que usted hace.
Cuando ven que usted come
frejoles, piensan que algiin
dia comerdn lo mismo.
* No obligue a su hijo/a
a comer
Seguramente ahora la nifia no
tendra tanto miedo a probar
nuevos alimeatos. Ya no
pensard que cuando tiene un
sabor diferente, es malo. Atin
asi, no la obligue a comer, ni
la convenza de manera
amable (“Vamos, sélo un
bocado”). A los nifios les
gusta menos la comida
cuando se les da una
recompensa por ingerirla.
Quizas piensen, “Si mis
padres me tienen que dar
algo para que me coma esto,
no debe ser muy bueno.”
Recdlqueles que no tienen
que comer lo que no quieren.
Puede decirle, “Cuando
crezcas, probablemente esto
te gustard.” Podrd decirle que
probando varias veces le
ayudard a tomarle el gusto.
Pero no insista. Créale a su
nifio cada vez que le diga que
no quiere comer algo.
* Resignese a perder algo
de comida
La cantidad de alimentos que
se desperdicia aumenta
cuando hay un nifio en la
casa. No calculara muy bien
cudnto comerd. Pondra la
comida en su plato y comerd
s6lo un poco o quizds nada.
Recuérdele de manera suave,
que no se sirva tanto, pero no
lo obligue a comérselo todo.
* Respete sus peculiaridades.
Si a su nifio le gustan los
emparedados cortados en

forma de tridngulo puede que
no se los coma si estan en
forma de cuadrados. No
piense que estd tratando de
molestar- este comporta-
miento es tipico de los nifios
entre tres y cinco aiios. Si
respeta sus preferencias no
significa que el nifio se
convertird en un consentido.

Enséiicle a cémo

comportarse en la mesa
Si permite que el niiio se
comporte mal durante las
comidas, no aprenderd a
comer con los demés. Los
niftos entre tres y cinco afos
de edad podrin:

* Quedarse tranquilos
cuando tienen hambre y
esperar la comida.

* Servirse s6lo cuando le
pasan los platos de comida.

¢ Decir, “Si, por favor,” o
“No, gracias.”

* Conformarse aunque los
platos no sean sus favoritos.

¢ Hablar educadamente en
la mesa a la hora de comer.

* Permanecer en la mesa
hasta que termine de comer.

» Comer en lugares
diferentes con personas que
no les sean muy familiares.

Si el nifo

no come lo suficiente
¢ Si bien es normal
preocuparse cuando el pre-
escoiar come poco y tiene un
crecimiento lento, es posible
que esté satisfecho con las
pequenas cantidades que
come. Si trata de hacer que
coma mds de lo que puede,
pondri resistencia y quizis
coma menos.
* Comparta responsabili-
dades. Planifique horarios
para las comidas y los
tentenpiés y deje que el pre-
escolar decida la cantidad de
comida que desea comer a
esas horas. No le dé jugo ni
bizcochitos cada vez que se le
acerque sélo por el hecho de
que usted se alegre de que
coma. De esta forma estara
satisfecha y después comera
menos.
¢ Sea realista sobre a las
cantidades. La cantidad de
comida para un nifio es entre
un cuarto y la mitad de lo
que come un adulto, o una
cucharada por cada afio de
cdad. Habrai ocasiones en que
stt hija no coma. No se
preocupe. Satisfard sus
necesidades alimenticias con
otra comida o tentenpié¢ mis
tarde en el dia.
* Si se esfuerza por cocinar
alimentos bajos en grasa, la
comida que le sirva puede
tener niveles nutritivos muy
bajos para su pre-escolar. Si
piensa que esto sucede con

usted, consulte con un
nutricionista sobre la dicta de
su nifo.

Si el nifio

come demasiado
* Algunos niitos comen
mucho. No significa que se
pondran gordos. Si el pre-
escolar crece normalmente,
quiere decir que st
comiendo la cantidad
apropiada. Si trata de que
coma menos, lo asustard. Se
preccupard de que no puede
comer lo suficiente, y comeri
de mds cuando tenga la
oportunidad.
e Comparta la
responsabilidad a la hora de
alimentarse. Ofrézcale
comidas determinadas y
refrigerios. Deje que el pre-
escolar coma la cantidad que
desee. No permita que coma
a otras horas.
¢ Usted no puede—y no
debe—tratar de controlar ¢l
desarrollo del cuerpo de su
nifa. Si trata de que sea
delgada podria convertirla en
una persona mds gorda de la
que debe ser. Deje que crezca
de manera normal. (Es
normal que los nifios
pequeiios sean rellenitos; la
mayoria comienza a cambiar
esa apariencia cuando
cumplen los tres afos.)
¢ Cuando crezca, su pre-
escolar tendra sus mismos
habitos alimenticios. Si usted
se preocupa de la comida y
hace dietas, su nifa hara lo
mismo. Si usted aprende a
determinar la cantidad de
comida que necesita su
cuerpo, su hija también
aprenderi a hacer lo mismo.

(Este articulo esboza ideas del
libro de Ellyn Satter, How to
Get Your Kid to Eat...But Not
Too Much, y otros materiales
(ver la pagina de Library
Resources) y fue preparado
por Paulette Bochnig Sharkey,
editora de desarrollo de

Ellyn Satter Associates)
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