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             Felices a la Hora de la Comida

Comer es una parte muy importante de nuestra vida y nuestra cultura. Con frecuencia, los papás nos preocupamos por  la cantidad y los tipos de comida que comen (o no comen) nuestros hijos. Para ayudarle a evitar situaciones estresantes en la mesa, aquí encontrará algunos consejos que le ayudarán a promover hábitos felices y saludables en casa.
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El Apetito de un Niño

El apetito de un niño pequeño puede cambiar de un día a otro. Hay 

etapas en que un niño come mucho-cuando pasa por una etapa de 

crecimiento acelerado y su cuerpo está creciendo. También hay 

etapas en que un niño solo come pequeñas cantidades porque no está creciendo y no necesita comer tanto.

La mejor manera de ayudar a que su hijo desarrolle hábitos alimenticios sanos que le durarán toda una vida es permitirle comer cuando tiene hambre y dejar de comer una vez que se sienta satisfecho.

Puede ser difícil permitir que un niño coma de acuerdo a su apetito. En ocasiones quizá se preocupe de que su hijo no come lo suficiente. ¡No se preocupe! Como padre, usted puede decidir qué alimentos ofrecer a la hora de la comida y qué bocadillos ofrecer entre comidas. También puede elegir la hora de la comida y de los bocadillos.

Pero deje que su hijo decida qué tanto quiere comer.
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☺No le ofrezca porciones grandes a su hijo. Se ha demostrado que algunos niños comen en exceso cuando se les sirven porciones grandes. Algunos niños comen hasta 60% u 80% más cuando las porciones son demasiado grandes.  

No todos los niños responden  de la misma manera cuando se les 

sirven grandes porciones. Otros niños comerán casi la misma cantidad

 sin importar qué tanto se les sirve.

☺Sirva los alimentos en tazones chicos y permita que su hijo se 

sirva en su plato. Los  niños que se sirven sólos tienden a no comer 

demasiado. Permita que su hijo decida “qué tanto” quiere comer.

☺Permita que su hijo pida más si aún quiere comer. Recuerde, 


habrán dias cuando su cuerpo crecerá más a prisa y tendrá más apetito que otros dias.

☺Recomiende a su hijo que tome pequeños bocados y que disfrute de la comida. Los niños podrían comer demasiado si toman grandes bocados.
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¡A Comer!

Es importante planear la hora de la comida. Los niños prosperan con las rutinas. Su niño come mejor y está más contento cuando sabe qué esperar a la hora de la comida. Planée una rutina a la hora de sus comidas.
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☺Adviértales cuando se aproxima la hora de la comida. Por ejemplo, puede decirles “comeremos en 5 minutos.” Esto le dará a su hijo algo de tiempo de preparación para la comida. El hecho de retirarlos de su juego y obligarlos a acercarse a la mesa solo los enfadará. 

☺Tenga una actividad de rutina antes de comer, 

tal como lavarse las manos. Esto le permitirá a su hijo

 tiempo para desacelerarse y prepararse para comer.

☺Permita que su hijo se sirva sus propios alimentos. 

De esta manera, su hijo tendrá control sobre qué tanta 

comida come. Su responsabilidad como padre es servir alimentos nutritivos, no controlar qué tanto come su hijo.

☺Pida a su hijo que pruebe todos los alimentos que se preparan. Tocar, probar y jugar con la comida es como los niños pequeños aprenden a comer. Los niños necesitan vaciarse la comida encima antes de aprender a comerla.
☺Tenga una  rutina de finalización para las comidas. Pida a su hijo que tire las sobras de su plato a la basura y ponga su plato en la tarja.



¿Qué tal los bocadillos?
Los niños pequeños aprenden hábitos de alimentación sana observando cómo comen sus papás y las demás personas. Ponga el buen ejemplo. No puede esperar que su hijo coma zanahorias cuando usted está comiendo papitas. A los niños les gusta comer lo que sus papás comen. Elija bocadillos saludables.

Los bocadillos son importantes. Su hijo quema muchas calorías al gatear y correr por todos lados. Sin embargo, si su hijo come demasiados bocadillos quizá no tendrá apetito a la hora de la comida y no aprenderá a sentir hambre. Leche, jugo y otras bebidas dulces pueden llegar a tener tantas calorías como algunos alimentos sólidos. Si su hijo tiene sed el agua es la bebida ideal. Al ofrecerle un bocadillo, déselo cuando tenga hambre y en pequeñas cantidades. Es muy importante que no le de demasiado jugo o leche, ni demasiados bocadillos dos horas antes de la hora de la comida. De lo contrario su hijo se sentirá lleno a la hora de la comida. Recuerde que un bocadillo no es una comida.


La responsabilidad de un padre es proveer alimentos saludables a la hora de la comida y de los bocadillos.

¡La responsabilidad del niño es decidir si come o no y qué tanto comer!






☺

Based on KidFood-Healthy Eating for Today’s Kids. Nutrition Matters. Vol. 6, Issue 1. January 2003.
Preguntas: Mencione dos cosas de la lista anterior que usted cree son hábitos importantes para empezar en casa con su hijo.





1.__________________________________________________________


2.__________________________________________________________


 


Escriba una cosa que usted ya está hacienda en casa para que la hora de la comida sea una buena experiencia para su hijo:


________________________________________________________________________________________________________________________











Pregunta: Ayer mi hijo no quiso terminarse toda su comida. Le dije que no podía salir a jugar hasta que terminara de comer. Algunas cosas que puedo hacer diferente son:


1.______________________________________________________________





2.______________________________________________________________





Pregunta: Escriba dos bocadillos saludables que le gustaría ver a su hijo comer con mayor frecuencia. (Si necesita ayuda, pídanos un folleto que contiene ideas de bocadillos divertidos y saludables.)


1._________________________________________________________





2._________________________________________________________
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