DIRECCION GENERAL DE PERSONAL DIRECCION DE LOS CENDI Y JARDIN DE NINOS COORDINACION DE NUTRICION

RECOMENDACIONES PARA NINOS Y NINAS DE 2 A 6 ANOS
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ESTIMADAS MADRES USUARIAS

La mayoria de las madres y padres pasamos
por etapas en las que nuestros hijos rechazan
los alimentos que les ofrecemos, sentimos que
no comen bien ni suficiente, lo cual suele
generar angustias, enojos, frustracion vy
preocupacion tanto de los padres como
abuelos y cuidadores. Nos toma por sorpresa
que de un dia para otro decidan que su
alimento favorito ya no le gusta o por el
Contrario que aquellos que no comia ahora los
quiere consumir en cada comida. Un dia
desayuna, come y cena y al dia siguiente
puede pasarse el dia completo sin duerer
comer y muchas veces como padres no
sabemos qué hacer. Es por lo anterior que la
Direccién General de Personal, la Direccién
de los CENDI y Jardin de Niros y la Comision
Mixta Permanente de Supervisiéon de ‘los
CENDI a través de la Coordinacion - de
Nutricién ponen a su disposicién informacion y
recomendaciones al respecto.
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Como padres o cuidadores debemos tomarlo con
calma y saber que ser selectivo con las comidas es
UNA ETAPA de desarrollo normal de todos los
ninos y ninas pedquenos y tiene las siguientes
caracteristicas:

e Entre los 2 y los 6 aios el crecimiento se desacelera lo cual lleva
a una disminucion y/o variabilidad en el apetito.

e Los nifos y niras presentan un rechazo repentino por algin
grupo de alimentos, por ciertas texturas, olores o colores o
presentaciones especificas, por ejemplo: no aceptan que los
frijoles tengan contacto con el arroz en el mismo plato o jque la
sopa de verduras tenga zanahorias!

e En esta etapa de desarrollo estan definiendo sus preferencias y
gustos por los alimentos, asi como su autonomia dque suele ser
una etapa muy caprichosa.

e Estan desarrollando su creatividad y curiosidad, suelen estar
mas interesados en el ambiente que les rodea, en explorar y
Jjugar y no tanto en los alimentos.

e Hay que saber que con el tiempo, el apetito y el comportamiento
de los ninos al comer se iran regularizando y la selectividad ira
disminuyendo.
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PARA APOYARLOS DURANTE ESTA E'
RECOMIENDA:

~ 7 CREAR
MNA RUTINA

Por diversas razones, como adultos nos falta estructura y no la

transmitimos a nuestros hijos, sin embargo mantener una rutina es un
factor determinante para apoyarlos durante esta etapa y en su formacion
de habitos saludables.

o Establecer y mantener horarios y rutinas
incluyendo el tiempo de descanso y la hora de
dormir.

o Establecer un lugar para el consumo de los
alimentos.

o Establecer la duracién de los tiempos de
comida, estos deben ser breves, sin necesidad
de prolongarlo mas alla de 30 minutos.

e Bl nifo o nifa se debe sentar a la mesa
aundque no coma, transcurrido el tiempo
establecido  puede retirarse y tendra
oportunidad de comer en la siguiente comida.

Resistir la tentacién de darles algo entre
omidas o fuera de tiempo ya que por lo
se trata de alimentos poco saludables,
onsumo due sdlo incrementaran la

=
-

P
Os
&




N\

- AMBIEN T

o La hora de la comedia debe ser agradable, que les transmita
seguridad y calma.

e Hay que compartir la comida en familia tanto como sea posible,
manteniendo un ambiente amoroso, sin discusiones ni exponerlos

a angustias.

e Ten una buena actitud hacia los alimentos, aprovecha para
describir sus colores, caracteristicas y de donde se obtienen.

e Evita los pleitos y batallas por la comida, ya que se puede
convertir en una lucha de poderes.

e No utilices distractores como celulares, tabletas o television.
(esto nos incluye como adultos)

e No tomemos actitudes de presién.

e« No es recomendable premiar, castigar o condicionar con
alimentos.
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Como adultos nuestras expectativas pueden ser muy variables, a una
persona puede resultarle suficiente que el nino consuma un solo platillo, y
habra otros que consideren que debe consumir un meni completo de varios
platillos. De ahi se desprende la importancia de reconocer y respetar las
senales de hambre y saciedad de los ninos, ya que cada persona es
diferente.

e Ofrece la cantidad necesaria y adecuada a su edad, no

pretendamos que los ninos pequenos coman la misma cantidad
que consume un adulto; Si se sirve una porcion demasiado grande
puede ser abrumador para el nino o nina, €s mejor servir una
cantidad adecuada y permitir que repitan si asi lo desean.

Deja que decidan la cantidad de comida que necesitan para
satisfacer su hambre y desarrollar sus gustos.

No hay que obsesionarse con que consuman
un alimento en especifico, sobre todo si no le
agrada, debemos ser respetuosos, sin dejar
de ofrecer e invitar a que prueben los
alimentos. Tome en cuenta por ejemplo que si
comieron un gran desayuno o almuerzo
probablemente no quieran comer por el resto
del dia.
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Los nifos y nifas pequenos
generalmente estan mas dispuestos a
probar nuevos alimentos que se les
presentan en formas atractivas y
creativas. Los alimentos para comer
con la mano por lo general son un
éxito con los niros pequenos. Corte
los alimentos sdlidos en trozos del
tamano de un bocado que puedan
comer facilmente sin ayuda.

APROVECHA SU CURIOSIDAD, PERMITE QUE EXPLORE
OLORES, SABORES, COLORES Y TEXTURAS

Durante esta etapa se debe ser muy
paciente y constante, ya que sera
necesario ofrecer el alimento en
distintas ocasiones, puede ser

o necesario que un nino prueba entre
A A < & AN\ IO y IS5 veces un alimento antes de
FRARGY". &, aceptarlo, no descartes el alimento de

su dieta si lo rechaza en la primera
ocasion, ya es un avance tan solo con
exponer al nino a nuevas comidas y
sabores. A esta edad es comun el
rechazo a las cosas nuevas, no te
frustres si no come lo que se le
Sirvio.
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Identifica alimentos de cada grupo que si le gusten de manera
que puedas incluirlos en las comidas principales y hacer
combinaciones por ejemplo:

Ofrecer 2 opciones de alimentos saludables y permitirles escoger.
Ofrecer 2 alimentos que le gustan y uno nuevo

Ofrecer | alimento que le gusta y uno que tolera.

Resistir el impulso de preparar
una comida diferente para ellos,
esto solo hara crecer la
situacion y reforzar el
comportamiento selectivo.

Tener preparadas opciones
saludables de alimentos: frutas,
verduras, carne, pollo, pavo,
pescado, mariscos, Sin procesar,
leguminosas como frijoles, lentejas,
cereales como arroz, pasta, papa,
camote, tortilla de maiz, elote.
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Muchos ninos empiezan a comer mas hacia los cinco o siete
anos, cuando aumenta su tamano corporal, sin embargo es
necesario consultar al Médico Pediatra en los siguientes
casos:

e SI DEJA Dt CRECER
e SI HAY PERDIDA DE PESO
e S| SE PRESENTAN PROBLEMAS DE SALUD
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Mas informacion en:

www.guiainfantil.com/salud/alimentacion/mihijonoquierecomer.html
www.healthychildren.org/Spanish/ages-stages/toddler/nutrition/Paginas/Picky-Eaters.aspx
https://es.familydoctor.org/consejos-de-nutricion-para-ninos/2adfree=true
www.healthychildren.org/Spanish/ages-stages/toddler/nutrition/Paginas/Picky-Eaters.aspx
www.healthychildren.org/Spanish/ages-stages/toddler/nutrition/paginas/winning-the-food-fights.aspx

https://es.familydoctor.org/consejos-de-nutricion-para-ninos/2adfree=true



https://www.guiainfantil.com/educacion/desarrollo/cinco_anos.htm

