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A continuacion, os presentamos algunas actividades,
pautas y aspectos a tener en cuenta en la conducta
alimentaria de vuestros peques.

~Permitirles que se relacionen con la comide:
Preparar la lista de la compra, guardarla, prepararla;
etc Todo lo que esté relacionado con la misma les
vendrd bien para sentirlas como algo familiar.

-Ofrecerles alimentos nuevos, si No los quiere comer
dejarlos en la mesa y que vea COmo Se comen en
casa con normalidad  Recuerda: No insistir, ni usar la
palabra "probar, debes comer, tienes que comer.."

- Intentar que toda la familia coma junta, siempre que

el horario lo permita. Aunque el/la menor no quiera

comer, debe mantenerse en la mesa IEs un momento
para estar en familial
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= Si un alimento no le gusta se puede presentar el )
\\:: mismo alimento de una forma distinta, pero sin »
decirle que es el mismo que el otro dia no quiso
() '

probar. Si lo prueba evitar los comentarios tipo “ anda (("
hoy si pero el otro dia no”, * ¢pero si es el mismo -_%
D)
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por qué el otro dia no querias?” Recuerda, la
normalidad es importante en la educacion
alimentaria
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- Hazle participe de todo o que influye en la hora de | ?
comer, COMO poner Y recoger la mesa.
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A - SI no quiere comer puede quedarse en la mesa .)
hasta que el resto termine. No hace falta regafiarle o
\_  crear un enfado, simplemente dejarle el platoy que )

A se gquede sentado hablando con vosotros y viendo ,

COMO COMeIs. 3
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- Tratar que haya un bien ambiente en la hora de la )
comida Si hay algun tema tenso que tratar mejor
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~ hacerlo antes o despues. ’((-‘
\ O
M )

& WWW.CRISTINAANDRADESPSICOLOGIA.COM

N =LA o~ ) X J A A



) €

) €.

N —4
<~

=

=)

) €.

) €.

A

A

A4

~ )y MY A VYW Y» §"\\"§

= SIno come a medio dia no se guarda la comida
para la cena, ofrécesela otro dia con una nueva
elaboracion.

-Es importante tratar de no compensar en la comida
siguiente. Es decir, si nos pide mas merienda o
distinta de la habitual es preferible no ofrecerla; en
su lugar, con normalidad y sin enfados, simplemente
debemos darle la merienda habitual o lo que toque
ese dia. Os invitamos a hacerlo sin enfados y ante
las
pataletas ofrecer calma y sequridad transmitiendo
tranquilidad y explicando que la merienda es la que
estamos ofreciendo. Por tanto, con calma y sin refiirle
vamos a ofrecerle su merienda habitual. (En general,
esto no quiero decir que no podamos cambiar las
elecciones de merienda IPara nadal La flexibilidad es
primordial pero es nuestro trabajo educar en las
elecciones que realizamos y ante negacion de comer
en otros momentos podemas aplicar lo que aqui 0s
comentamos)
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= Organiza las comidas para una semana o para 3
| , : ,
« aquellos d|qs en los que te sea ymble hdcerlo. segun »
tu horario. Respeta ese horario y pon comidas
() '

variadas. Alterna entre alimentos que ya le gusten y (("
alimentos a probar. Si a medio dia no come y por la —_»
D)
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tarde le tocaba algo que le gusta hay que ddrselo
porgue tiene que ver como ese horario se respeta

tanto cuando le gqusta el alimento como cuando no.
Sin usar la comida como castigo o recompensa.
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g - No premiar con comida cgdndo hace algo bueno o ‘:%
cuando prueba algo nueva Si gqueremos recompensar £
@ debe ser con actividades diferentes a la comida. Por D)
ejemplo: leer un cuento juntos.
g Jemp ] »
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- Evitar comentarios relaciones con el peso en casa
Tanto en relacion a su peso, por ejemplo: “ si No
comes adelgazards mucho”, * si comes muchas

galletas te pondrds gordo/a”. Como comentarios en
relacion al peso de otros miembros de la familia

~Es interesante implementar en casa un lenguaje
donde el comer alimentos variados tenga que ver con
la salud y con el disfrutar de los sabores y
sensaciones que nos ofrece la alimentacion.

~La comida puede ser un juedo ISI, has oido bienl
Podemos jugar, tocar, oler, probar..es mucho mas
estimulante realizarlo de esta manera

Ante cualguier duda y caso especifico, no dudes en
contactar con nuestro equipo en Lebrija y de forma
online.

Recepcion: 6/6593115
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