6. Evitar llevar a la mesa juegos o ver la
tele, actividades que le despistaran del
principal objetivo en ese momento: comer.

7. Si el niiio decide no comer el menu de
hoy, no hacerle uno nuevo.

Comera su comida habitual en la préxima
comida; hasta entonces tomara Unicamente
toda el agua que quiera.

8. Reconocerle cualquier avance a la hora
de la comida: si prueba algo nuevo, si tarda
menos, si ayuda en la mesa, si esta toda la
comida sentado sin levantarse,... por minimo
gue parezca el progreso. De esta manera
querra repetirlo para obtener la atencion de los
padres.

9. No atender su comportamiento cuando
su actitud en la mesa no sea la que se
espera, seguir con la conversacion o la comida
y no alentarlo a finalizar con su comportamiento.
Cuando de nuevo vuelva a comer o a sentarse,
es el momento de decirle lo bien que lo esta
haciendo.

\* cuando veo lo que
los mayores Les
hacen atos winos.
Los pelos se me ponen
de punta

10. Ser paciente, firme y constante. Ensefiar
a comer al niflo no se consigue en un dia. El
aprendizaje ha de ser progresivo, plantear
primero un objetivo y, cuando esté conseguido,
otro. Plantearse muchos objetivos de golpe, o un
objetivo muy amplio, dificulta el conseguir llegar
a la meta.

FUENTE: Rocio Ramos-Paul y Luis Torres
Cardona, "Mi hijo no come"”, Ed. Aguilar, 2010.
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En a de de 20

Firmado:

Un estudio vincula baja atencion en
nifos con malos habitos alimenticios.
El nino malcomedor come mal, muy
poco y excesivamente lento

éSABIAS QUE...?

La alimentacion de los nifios es una de
las principales preocupaciones del 95 %
de los padres espafioles.

Existe una estrecha relacion entre los
malos habitos alimentarios y el
rendimiento escolar. Asi, los nifos que
no ingieren los nutrientes recomendados
diariamente pueden llegar a tener un
rendimiento escolar mas bajo.

En el rango de 4 a 6 aios, el n° de nifios
gue requieren intervencion psicologica por
su bajo nivel de atencidon es mayor en el
grupo malcomedor que en el grupo de
nifos con una alimentacion saludable.

Los nifios malcomedores, al compararlos
con los nifios que comen adecuadamente,
ingieren menor cantidad de nutrientes
clave en la etapa de desarrollo tales
como proteinas, hidratos de carbono, calcio,
hierro, acido félico o vitaminas A y E.

A corto plazo, las conductas mal
comedoras pueden traducirse en
deficiencias nutricionales, como niveles
bajos de energia y proteinas o micro-
nutrientes, ingestas de frutas, verduras y
carnes inferiores a las recomendadas; o
menos vitaminas y minerales de los
recomendados.

Un reciente estudio analiza por primera vez
la relacién existente entre la conducta
mal comedora, los niveles de atencion,
el nivel de irritabilidad de la familiay
la ingesta nutricional en nifios espafioles.

El estudio, realizado con la colaboracion de
Abbott, se ha llevado a cabo en 7 colegios de
Madrid con 1.101 nifios en edades comprendidas
entre los 3 y los 6 afios.
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10 CLAVES QUE PUEDEN AYUDAR

1. A medida que el nifio vaya siendo capaz,
hacerle participe de todos los preparativos
de la comida. Por ejemplo, que ayude a hacer
la lista de la compra, a comprar, a preparar la
comida, a disefiar el menu, a poner la mesa...

2. Crear un habito de alimentacion: comer
en el mismo momento, en el mismo lugar y de la
misma manera. Esto no es sinénimo de rigidez;
cuando el nifio haya adquirido ya este habito, es
un buen momento para que existan excepciones.

3. Fortalecer la autonomia del nifo,
dejandole que sea él quien coma solo.
Comera mucho mas rapido si se lo dan sus
padres, pero no aprendera a hacerlo.

4. Intentar comer al menos 3 o0 4 veces en
semana todos en familia. El nifio aprendera
imitando y no solo lo que comen los demas, sino
también como se comportan y relacionan en la
mesa.

5. Hacer de la comida un momento de
relajacion, en el que los temas de comida no
sean el tema central de las conversaciones.
Dedicar, por ejemplo, este rato para hablar de
todo lo divertido que cada uno ha hecho
durante el dia o a planear las actividades de la
tarde o del fin de semana.


http://www.abbott.es/pgeneral/pgeneral.asp

