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Personas melindrosas: retos y consejos
Jaci Wagner, Logan County
4-H Youth Development and Family & Consumer Science Specialist

El comer selectivamente es una conducta comun en edades
tempranas. Esta conducta puede causar un estrés considerable
en los padres o cuidadores y puede tener un impacto negativo en
las relaciones familiares. Muchas veces es una fase que
desaparece, pero existen algunas estrategias que pueden hacer
que la hora de la comida sea mas facil y balanceada.
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Sea paciente y persistente: Puede tomar hasta unas 20 exposiciones antes que los
ninos acepten un nuevo alimento, y alin mas antes que ellos empiecen a disfrutarlo.
Desafortunadamente, los padres muchas veces se rinden después de 3-4 veces, por
el estrés que se causa durante la hora de la comida.

No fuerce la comida: Animelos a probar nuevos alimentos, pero no entre en
discusiones por esto. El forzar a los nifios a comer algo crea una asociacion negativa
con esos alimentos y potencialmente empeoran los habitos de rechazo. Es de mucha
ayuda que los nifnos se sientan a comer con la suficiente hambre como para que
quieran comer.

Envuelva a los nifios en la planeacion y preparacion de la comida: Esta accion
puede incrementar el interés por probar nuevos alimentos. Busquen juntos recetas,
esté dispuesto a probar cosas nuevas y diferentes e inclusive llévelos de compras
con usted. Cultiven una huerta en el jardin trasero de la casa o en contenedores en su
porche. Entonces, haga una fiesta en la casa para probar los productos para ayudar a
los nifios a emocionarse con los nuevos alimentos.

Ofrezca alimentos variados: Exponga a los ninos a una amplia variedad de sabores y
texturas. Esto puede significar probar una variedad de alimentos nuevos usted
mismo para modelar la conducta que usted quiere ver en sus ninos.

Establezca rutinas para la hora de la comida: Trate de sentarse a comer cerca de la
misma hora cada dia; evite las distracciones como teléfonos o TV durante estas
horas para comer; hablen sobre temas interesantes para que los ninos asocien
sentimientos positivos con las horas de comer. El comer juntos pone el énfasis en el
aspecto social de comer en lugar de enfatizar la comida misma, lo cual puede ser
beneficioso. Entre mas positiva y feliz sea la hora de la comida, mas facil sera que los
ninos aprendan a gustar las comidas que consumen durante esas comidas.

Ayudando a las familias a aumentar la actividad fisica y a disfrutar alimentos saludables...




Hablemos

Receta para una diversion saludable:

Corte la comida en formas divertidas y faciles, utilizando cortadores/moldes para
galletas.

Anime a su hijo a inventar y a ayudar a preparar nuevos bocadillos.

Cree nuevos sabores mezclando dos o mas grupos de alimentos para hacer nuevas e
interesantes combinaciones.

Nombre los alimentos que su hijo ha ayudado a crear. Dele importancia al servir
“ensalada Maria” o “papas dulces de Pedro” para cenar.

Mientras que una persona melindrosa es clasificada como alguien con una fuerte
preferencia o aversion a comidas especificas, recuerde que esta es una fase corta y que
pasara con el tiempo. El comer selectivamente puede ser una parte normal del desarrollo
de muchos ninos, asi que despreocuipese porque esto es muy comun y tiende a desaparecer
con el tiempo.

Para mas informacidn, ideas y recetas visite el sitio Food Smart, de Colorado State University en:

https://foodsmartcolorado.colostate.edu/ (sitio en inglés).

Ayudando a las familias a aumentar la actividad fisica y a disfrutar alimentos saludables...
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