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iQué es ser quisquilloso con la

comida?

Muchos padres ya saben como es un nino quisquilloso.
Algunos ninos se niegan a comerse toda la comida
consumiendo solamente unos pocos alimentos. Es posible
que rechacen un tipo especifico de alimentos, como las
frutas, las verduras o la carne. Otros se rehlsan a probar
alimentos nuevos.

Ser quisquilloso con la comida es

comun.

Casi todos los ninos pasan por etapas en las que se niegan
a comer algunas o incluso la mayoria de alimentos. Sin
embargo, para la mayoria de los nifos, ser quisquilloso
no resulta perjudicial. Hay que recordar que apenas estan
aprendiendo a comer y el sentido del gusto, el hambre o el
estado de animo pueden cambiar.

A veces, los nifos simplemente no tienen hambre. O se pueden
mostrar menos interés por alimentos que no sean sus favoritos.

{En qué momento ser quisquilloso
con la comida puede llegar a ser un

problema?

En la mayoria de casos, los nifos no deberian ser
quisquillosos con la comida durante mucho tiempo. Si esto
le provoca un cambio de peso o altera las comidas, consulte
con el proveedor de atencién médica de su hijo.

Recomendaciones para alimentar a un

nino quisquilloso
Cuando quiera que el niiio consuma alimentos nuevos,
comience con cantidades pequeias
¢ Pruebe marcas diferentes de su comida favorita. Felicitelo
por probar incluso los bocados mas pequenos.

e Combine el nuevo sabor con alimentos conocidos. Si a su hijo
le gustan las fresas, pruebe remojandolas en un yogur nuevo.

Bebidas
¢ Espere hasta el final de la comida para ofrecerle una bebida.

Ofrézcale alimentos nuevos cuando tenga hambre

e Haga que pruebe primero los alimentos nuevos
ofreciéndoselos al principio de la comida o refrigerio.
® Probar alimentos nuevos a la hora de comer puede ser
estresante. Puede llegar a ser mas sencillo que lo haga a la
hora del refrigerio.
h - Department
lo of Health

La hora de la comida con un

Ohio Chapter

INCORPORATED IN OHIO

American Academy of Pediatrics
DEDICATED TO THE HEALTH OF ALL CHILDREN®

nino quisquillso

Pruébelos usted mismo a modo de ejemplo.
e Siéntese y pruebe los alimentos nuevos con su hijo.

¢ Es posible que los nifos sientan nervios o miedo de probar
un alimento nuevo. El hecho de verlo a usted comer de ese
alimento, le mostrara que es seguro.

e Conviene recordar a los demas miembros de la familia que
deben apoyar al nino. Si hay un hermano que siempre se
burla, es posible que sea mas dificil que el nifo progrese.

Prueben alimentos nuevos una y otra vez.
¢ Los ninos pueden necesitar probar los alimentos mas de
20 veces antes de aceptarlos.

e Hagale preguntas como...

¢A qué
huele?
¢De qué
color es?

¢Como se
siente en
la boca?

¢ No se preocupe si el nino escupe algun alimento ya que se
estd acostumbrando a una nueva textura o sabor.

¢ Introduzca nuevos alimentos en la mesa. Poner alimentos
nuevos en la mesa y ver como los demas se los comen,
hace parte de los inicios del nino en la comida.
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Haga que probar alimentos nuevos forme parte de su
rutina diaria

e Pongale la meta de probar un solo bocado de lo que
la familia esté comiendo en cada una de las comidas y
refrigerios. El nino estard mas abierto a comer alimentos
nuevos cuando esto se vuelva parte del dia a dia.

Comer dandole la vuelta al plato. Tome un solo bocado de
cada cosa en el plato antes de repetir un alimento.

Proteina

Recuerde que los niiios estan aprendiendo a comer
de la misma forma que aprenden muchas otras
habilidades.

Sea paciente. jSu hijo
mejorara sus habitos
alimenticios!

Estos folletos son propiedad de la Sucursal de la Academia Americana de

Pediatria en Ohio y del Departamento de Salud de Ohio y no pueden ser
alterados sin autorizacion expresa.
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Recuerde que cuando empiece a probar
alimentos nuevos, su hijo puede molestarse.

e Esto puede incluir llantos, gritos o arcadas.

e Ensénele a degustar con educacion. Muéstrele como
puede sacarse la comida de la boca usando una servilleta.

¢ Es posible que, en lugar de consumir los alimentos que
usted le ofrezca, su hijo le pida golosinas y bocadillos.
Continue sirviendo los alimentos saludables que tenia
planificados y déselos de primeros en los momentos en
que el nino tenga mas hambre.

® Es posible que el nino intente comer bocadillos poco
saludables a escondidas. Intente retirar esos alimentos de
su casa durante un tiempo.

¢ Si tiene alguna duda, consulte con el proveedor de
atencion médica de su hijo.

PMP de la AAP en
Ohio Aplicacion
movil

Busque la aplicacion Parenting
at Meal Time and Playtime en
Apple Store o Google Play

Lo més destacado de la
aplicacion...
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parentmg at « Materiales avalados por médicos

para que los padres puedan consultarlos
en el momento en que lo necesiten.
« Recursos para padres organizados por

Mensajes  Recién nacidos 4 a 6 meses edad.
@ ?g « Recordatorios por mensaje de texto cada
_&; d N mes o por hitos de la edad.
« F4cil inscripcion.
« Videos sobre la alimentacion, el juego, la
nutricién y mucho mas.

Available on the GETITON
. App Store ® Google Play
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