# Cuondo el nifo ya se encuentra incorporado a la comida

familiar, se debe procurar que los fiempos de comida,
especialmente los grandes tengon alimentos de todos los
grupas (corne, verduras, frutas y cereales).

Cuando el nifie inicia su vida en el jordin o en el colegio,
serd influenciado por su entomo, especialmenta sus
companeros. Los medios mosivos de comunicacion como la
television, invitan a los nifios a consumir diversos alimentos
con el beneficio de ser "especialmente disefiadoes para
ellos”, pero no siempre cuentan con un olto aporte
nutricional, Estos alimentos en lo mayoria de los cosos son
fuente de sal, azlcar y grasas principalmente.

Sin embargo, si los prohibe incentiva a que los nihos los
coman a escondidas. Deben entonces manejarse con
precaucion pero sin intentar “evitarlos completamente™,

Mo clvide que todos los consejos paro una adecuado
alimentacion deben ir de la mano de lo limpieza en lo
preparacion de los olimentos, aseo de la persona que
cocing y de los utensilios que se van o ufilizar. No se
recomienda guardar los restos de lo comida, es de gran
importancia la frescura de los alimentos y que las prepara-
ciones estén recién hechaos. Recuerde revisar siempre la
fecha de vencimiento de los productos que compre,

Los primeros afios de vida son fundomentales para lograr
hébitos saludables, teniendo en cuenta el proceso normal
de crecimiento y desarrollo. Lo que se establece en esta
etapa, se mantiene en lo vida joven y adulta, principal-
mente con relacion al consumo de frutas, verduras, grasas,
enfre ofros, Estos “habitos” son esenciales pora una vida
sana, ayudando o prevenir enfermedades como diarreas,
gripas, y ofras como alergios, obesidod, diobetes, hiperten-
sidn, cancer; al tiempo que, facilitan la integracian del nino
y del odutto o la sociedod y al diario vivir de su enforno.
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Habitos de alimentacion saludable. .. =.

Septiembre 22 de 2009,
El horario de las comidas. .,

Es muy importante que cada una de las comidas del dia
tanta las principales ([desayuno, almuerze y comidal como
las intermedias (medias nueves y onces) sean ofrecidas en
el mismo horario todos los dias. Esto es importante para que
el nifio se de cuento de la importancia y el respeto a los
"fiempos de la alimentacion®.

A medida que el nifio va creciendo y esta cerca de cumplir
su primer ano de vida es evidente gue quiere compartir la
hora de la comida con sus hermanitos, su mama o su papd.
Al estar acompanado, el nific es menos problemdtico y
enfiende que "alimentarse” es un proceso natural y
necesario, del que todos los miembros de lo familio hocen
parte, Este espacio de integracion del nifio a la comida
familiar es de gran importancia para su desarrollo social,

5i el nifio se alimenta sélo y se encuentra aislodo del nicleo
familior puede hacer que no disfrute ni valore el momento
de la alimentacién y esto probablemente se conserve por el
resto de su vida.

El lugar de la alimentacion también es muy importante en el
fomento de adecuados habitos de alimentaddn. El comedor
es el sitio ideal para tomar los alimentos y no cada nifio o
miembro de lo familia por separado.

En el comedor se deben seguir cierfos normas que fodos en
la familio deben cumplir, como el lovado de los manos
ontes de comer, estar sentade durante las comidas evitondo
ir datras del bebé con la cuchora, el televisor no debe estar
encendido, no se deben traer juguetes a lo mesa, es dedir;
“Es la hora de comer”,

El momento de la alimentacién. ..

Debe ser un momento en que el nifio perciba alegria y
corifio, asi este momento serd esperado “con gusto” y
tacilitard la prictica de buenos habitos de alimentacion y
estilos de vido saludables.

# Recuerde, los alimentos que usted ofrece en su casa seran

los que determinen los gustos y preferencias de su hijo
hasta su vida adulta. Los alimentos que se sirven en coso
estimulan al nife o que los pruebe y los acepte mas
facilmente,

Los preferencios y rechazos a ciertos alimentos se observan
con mayor frecuencio durante el segundo semesire de la
vida, por tanto este es un momento muy importante para
ofrecerle variedad de alimentos, colores, consistencias,
sabores y formas de preparacidn, Se ha demostrado que la
repeticidn de un alimento en diversas preparaciones genera
aceptacién de los alimentos por parte del bebé.

En este sentido, una buena estrategio es ofrecer los nuevos
alimentos junto a aguellos que el nifio conoce y que son de
su agrado, de esa manera prueba nuevos sobores y
consistencio, ocompoiados de los que le "gustan®.

Es importonte no olvidar gue se debe procurar que &l nifo
empiece o consumir sélo los alimentos, o monejor correcta-
mente lo cuchara, tomar el vaso, ensuciarse y estar en
contacto con el glimanto. Estimular que &l nifio coma sblo,
estimula su independencia y ayuda a controlar la cantidad
de alimentos que el nifno consume, previniendo casos de
obesidad o desnutricion. Por ello, no es conveniente
infundirie la idea de que el ploto debe “dejarse vacio®.
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Recuerden que las porciones de alimento que ofrezca a su
hijo deben estar acorde con su edad y servidas en platos
pequenos y no pretender que coman las mismas
cantidades que sus hermanitos mas grandes o que sus
papas.

Si e niflo no quiere comer o rechoza lo que se sirvig,
simplermente hay que retirarle el plato, sin ningon tipo de
reganos y bojorlo de su silla. No darle o prepararie otro
alimento que le guste. Hay que explicarie gue al no comer
o gue habio preparado y servide, no se le suministrard otro
alimento hasta el siguiente tiempo de comido, donde
probablemente tenga mas hambre y redba lo que se le
ofrece. Es importante evitar castigos o premios para
motivario a comer. Esto no excluye "felicitarlo” cuando
come lo que se le sirve y se comporta bien en la mesa.

También; es importante no "apurarlo” a lo hora de la
comida, sin embargo, tampoco es correcto gue los tiempos
de alimentacion demoren mas de media hora o cuarento
minutos, convirtiendo el dio en un permanente ofrecimiento
de comidos y refrigerios.

5i el nifo estd consado, con sueno o muy alterado, hay que
calmarlo antes de ampazar o comer, No es conveniente
intentar alimentario cuando este cansado o con sueio, as
una batalla perdida y mas aon, terminard tomando rabio a
la comida y a la hora de comer,

éSabias que 2 papillas de NESTUM® preparadas
con leche cubren el 80% de las necesidades de

Calcio que tu hijo necesita diariamente?




