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iQué es la alimentacion

responsiva?

La alimentacion responsiva es un enfoque que plantea
que la labor de los padres es ofrecer una variedad de
alimentos saludables en porciones apropiadas para la
edad a la hora de las comidas y los refrigerios. Es tarea
del nifio decidir qué y cuanto comer. La alimentacion
responsiva ayuda a los nifios a aprender a reconocer
cuando tienen hambre y cuando estan llenos.

Ayuda a los nifios a ser conscientes,
entender y confiar en las seinales de
su cuerpo. Esta comprension les ayuda a

desarrollar habilidades de alimentacion
saludable que duran toda la vida.

Es de esperarse que los nihos
empiecen a decir "no" a los

alimentos

Entre los 2 y los 7 afios, la mayoria de los nifios
empiezan a rechazar los alimentos. Esto es normal.
Los nifios pueden rechazar los alimentos que

se preparan de forma diferente a la que estan
acostumbrados o incluso alimentos que han comido
antes, lo que hace que los padres piensen que sus
hijos son "quisquillosos" para comer.

PMP de la AAP en
Ohio Aplicacion

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

Lo mas destacado
de la aplicacion...

« Materiales avalados por médicos
para que los padres puedan consultarlos
en el momento en que lo necesiten.

« Recursos para padres organizados
por edad.

« Recordatorios por mensaje de texto
cada mes o por hitos de la edad.

« Fécil inscripcion.

« Videos sobre la alimentacion, el juego,
la nutricién y mucho mas.

Z  Available on the ‘ GETITON
@& AppStore ® Google Play
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iLean libros sobre comida!
A los nifios les encanta que les lean libros. Leerle
en voz alta a su hijo puede ayudar al desarrollo del
cerebro, mejorar la imaginacién y fomentar el amor por
el aprendizaje. Leer libros sobre comida puede ayudar
a que los nifios conozcan nuevos alimentos.
Consulte algunos de estos titulos:
e Food Faces (Las caras de la comida) por
Deanna F. Cook
* Rah, Rah, Radishes! (jRa, Ra, Rabanos!) por April
Pulley Sayre
* Go, Go, Grapes! [;U, U, Uvas!] por April Pulley Sayre
* How are you Peeling? [;Qué tal vegetal?] por Saxton
Freymann y Joost Elffers
 Eating the Alphabet: Fruits and Vegetables from
A to Z [Comiendo con el alfabeto: Frutas y
vegetables de la A a la Z] por Lois Ehlert

iDesea obtener mas informacion?

e Infant Nutrition [Nutricion en la infancia]. Academia
Americana de Pediatria Sitio web de Healthy
Children. https://healthychildren.org/English/ages-
stages/baby/feeding-nutrition/Pages/default.aspx

* Sucursal de la Academia Americana de Pediatria
en Ohio: Parenting at Mealtime and Playtime
[Practicas de crianza a la hora de comer y jugar]

http://ohioaap.org/projects/pmp
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Lo que los padres pueden hacer:

Si su hijo empieza a rechazar los alimentos que solia
comer o los nuevos que usted le ofrece, jno se asuste!
A continuacién, le presentamos lo que deberia'y no
deberia hacer para ayudar a su hijo:

QUE HACER
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QUE NO HACER

Seguir ofreciendo a su hijo una variedad de alimentos,
incluso los que ha rechazado recientemente. Un nifio puede
necesitar que se le ofrezca un nuevo alimento hasta 20 veces
para sentirse comodo con él.

Obligar a su hijo a comer. Esto suele provocar que los nifios
coman menos Y les ensefa a ignorar las sefiales del cuerpo
sobre el hambre y la saciedad. Esto también puede crear
sentimientos negativos sobre la comida y la hora de comer,
lo que no hace que la alimentacion sea un entorno positivo y
de apoyo para los nifios o los padres.

Deje que su hijo lo vea comer una gran variedad de
alimentos mientras estan sentados en la mesa, incluyendo
frutas, verduras, y alimentos nuevos.

Sobornar o regafiar a su hijo para que coma mas. Decir cosas
como "Si te acabas la comida, puedes comer el postre"

0 "Solo dos bocados mas y podras comer una golosina”
suele hacer que los nifios aprendan a negociar mejor lo que
realmente quieren y les ensefia a ignorar sus senales de
hambre y saciedad.

Ofrecer a los nifilos muchas oportunidades de experimentar
la comida sin la presion afiadida de "probarla". Esto puede
significar jugar juntos con la comida (piense en crear un
zooldgico con galletas de animales, hacer un bosque con
brécoli o contar con tomates de uva). También puede permitir
que su hijo cocine con usted lavando las frutas y verduras,
removiendo lacomida o ayudandole a mediry verter. Pidale a
su hijo que busque una nueva receta con usted o que elija los
alimentos en el supermercado.

Preocuparse de que su hijo sea quisquilloso. Un cambio

en la actitud de su hijo y su disposicidon a comer nuevos
alimentos o incluso alimentos que el nifio ha comido durante
afios es muy a menudo una fase normal del desarrollo.
Siempre puede hablar con el pediatra de su hijo si le
preocupa el peso, el crecimiento, los habitos alimentarios o la
salud en general de su hijo.

Limitar las distracciones a la hora de comer. Apague todas
las pantallas (televisores, tabletas, teléfonos). Convierta

la hora de la comida en un momento para relacionarse

y conectar con su hijo. Deshacerse de las distracciones
también lo ayuda a usted a conocer mejor las sefiales de
hambre y saciedad de su hijo y a él a reconocer mejor sus
propias sefales.

Solo alimentar a su hijo con los alimentos que le gustan

0 que sabe que va a comer. Esto reduce las opciones

de alimentacion que tiene en las comidas y reduce las
preferencias de sabor del nifio a solo los alimentos que le son
familiares o preferidos.

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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