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ARTICULO PARA PADRES 114

4 trucos para que tus hijos
coman de todo

"Este no me qusta’ es une de los berrinches mas clasicos entre los chices.
;Cémo hacer para esquivarles?

A partir de los tres anos, los ninos deben (y pueden) comer todos los alimentos de los
diferentes grupos. Sin embargo, es muy comun que a esa edad se rehusen a comer
algunos. Como los berrinches suelen estarligados a esas opciones que-por lo general- son
las mas nutritivas te dejamos tres consejos para lograr que los mas pequefos coman todo
los que se les presente en el plato.

1. Dejarlos hacer. Hay que alentar a los ninos a tocar, a experimentar. Probar con distintas
texturas y colores es siempre una buena idea.

2. Es fundamental que toda la familia se retina en torno a la mesa. Los nifos usan a los
adultos como modelos. Si los ven comer, comeran también. Lo ideal es que, aunque sea la
cena, sea en familia.

3.Laincorporacion de los alimentos debe ser gradual. Estd demostrado que cuando un
alimento se prueba mas de 15 veces, se acepta.

4. Alejar cualquier estimulo externo para entretenerlos mientras comen, como los

dibujos en la tablet. Las distracciones son fatales: el que come mucho lo hard mas porque
estd entretenido y el que come despacio y mal lo hara peor todavia.
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