Algunos nifios exigen la

misma comida, mafana,

tarde y noche. Cuanta

menos importancia le
dé, mejor. Por el
contrario, concéntrese
en ofrecer una variedad
de alimentos. Las
exigencias no durardn

para siempre.




L0S ALIMENTOS NUEUOS pasan por
la boca méas faciimente cuando
SONreimos Y reimos

“Soy muy osada para comer. Me gusta probar alimentos nuevos. Por eso,
cuando como afuera, nunca pido algo que ya he probado antes.

Pero mis dos hijos son bastante selectivos para comer. Es una batalla
lograr que coman la comida de todos los dias, y ni intentar que prueben
algo nuevo.

A mi hijo le encantaba la fruta cuando era pequefio, pero ahora ni la
toca. No sé bien qué pasé, pero una vez que un nifio adopta una actitud
respecto de un determinado alimento, ya no hay remedio. Y cuanto més lo
aliento para que lo pruebe, tanto mds terco se pone.

Recientemente, he pensado mucho en cémo me crié mi madre. 3Qué hizo
ella que logré hacer que me atraiga probar comida nueva? Recuerdo dos
cosas especialmente. La primera es que la hora de la cena era un
momento para saborear no sélo comida, sino también la vida. Creo que
pensaba que los alimentos pasaban mejor por la boca cuando sonreimos

y nos reiamos.

Y ofra cosa que mi mama hizo es que nunca nos forzé a comer nada.
Siempre ponia un poco de cada alimento en nuestro plato, pero nunca le
daba importancia si no lo comiamos. En realidad, nunca dijo ni una
palabra acerca de la comida. Supongo que confiaba en que nosotros
sabriamos que la comida era buena, y asi fue. Nos alentaba a probar
nuevos alimentos, pero siempre nos permitia controlar la situacién diciendo
que podiamos escupirlo si no nos gustaba. Y nos recordaba que las
papilas gustativas cambian y crecen, como los pies, y que los alimentos
quizd pueden saber diferentes cuando somos mayores. A lo largo de los
afios, ha sido divertido probar nuevos alimentos y ver qué me parecen.

Ahora he disminuido lo que espero que mis hijos coman. Ahora, estoy
imitando a mi madre y creo que estd empezando a dar resultado. Mi hijo
comié un pldtano la semana pasada. Es el mismo nifio que pensé que
habia jurado que nunca més comeria fruta en su vida.

Michele

SUGERENCIAS:

Aliente a los nifios, pero nos
los fuerce, a probar nuevos
alimentos.

Déles una cucharada de cada
alimento, incluso si dicen que
no les gusta.

Permita que los nifios sientan
que controlan la situacién.
Digales que pueden escupir
un alimento si no les gusta.

iNo se rinda! Las papilas
gustativas cambian con el
correr del tiempo y lo que
odian hoy tal vez sea un
alimento favorito mafana.

Departamento de Servicios de Salud de Arizona
Programas de Nutricién de USDA

Arizona 150 N. 18th Avenue, Suite 310

Department of Phoenix, AZ 85007

Health Services 1-800-2525-WIC
WWW.AzZwic.gov
Esta institucion ofrece igualdad de oportunidades en el empleo.
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