
Rutina a la hora de
comer

Seguramente su pequeña ya
come sola. Es bueno tener una silla
alta. Los niños pequeños están
siempre tan activos que a veces es
difícil tranquilizarlos cuando llega
la hora de comer o de los bocadi-
llos. Cuando usted sienta a la niña
en una silla alta, ella sabe que llegó
la hora de comer y dejar lo que 
estaba haciendo. Sentada, se evita
que la niña se atore y también la
obliga a prestar atención a su 
comida — por lo menos mientras
tiene hambre. 

Sirva comida a la niña a la
misma hora que comen todos los
demás. Ella aprenderá mirando
cómo come usted y los otros fami-
liares. No espere que tenga buenos
modales en la mesa, todavía.
Aprenderá lentamente en los próxi-
mos años.

Derrame de la comida:
¿Accidente o juego?

La niña derramará mucha comi-
da. Muchas veces, será por acci-
dente. Si la niña derrama la comida
tres o cuatro veces seguidas, signifi-
ca que está jugando o tratando de
llamar su atención. En ese caso,
sería mejor terminar de darle 
comida.

¿Cómo lograr que mi hijo
coma verduras?

Los estudios indican que muchos
niños no comen las tres porciones
diarias de verduras y las dos por-
ciones de frutas recomendadas en la
Guía Pirámide de Alimentos.

Estos son algunos consejos para
que usted enseñe a sus hijos a 
comer frutas y verduras con más fre-
cuencia:

❤ Sirva alimentos nuevos a
menudo y estimule al niño a
comerlos — no lo fuerce. El niño
necesita conocer primero un
alimento nuevo. Coma usted
frente al niño sin hacer gran
alarde si él no lo come.
Después de probar diez o más
veces, el niño decidirá si le
gusta algo que al comienzo
encontraba “malo”.

❤ Si el niño come las verduras, no
lo premie con alimentos menos
nutritivos (postres). Los estudios
indican que si ofrece como
premio un tipo de alimento
por haber comido otro, el niño
prefiere el alimento de premio
y no el que usted trata de
incorporar en su dieta.

❤ Sea realista y tenga paciencia. A
todos nos disgusta algún sabor
específico. Si usted se frustra y
obliga al niño a comer ver-
duras, el niño empezará a 
odiarlas. Las horas de comer
con la familia se transformarán
en campos de batalla y no en
una ocasión agradable de 
conversación y amistad.
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Su hijo es una persona
especial.

¿No encuentra admirable
saber que no hay en el mundo
otra persona igual a su hijo?
Muchos padres a menudo se
preocupan porque creen que
sus hijos no se desarrollan como
debieran. Es por eso que en
cada ejemplar de El Segundo y
Tercer Año del Niño, recordamos
a los padres que los niños nor-
males se desarrollan a un ritmo
diferente.

Los profesionales que se 
dedican al estudio de menores
están de acuerdo con que la
etapa de desarrollo es variada.
Un niño normal puede caminar
a los siete meses de edad, pero
muchos no lo hacen antes de
cumplir 18 meses. Un niño nor-
mal puede hablar a los ocho
meses, o a los 24 meses — y así
sucede en todas las áreas del
aprendizaje.

Es natural que al niño le
guste aprender cosas nuevas.
Usted puede apoyar y estimular
este aprendizaje — no presio-
nando al niño, ni criticándolo o
comparándolo con otros niños,
sino más bien enseñando, ayu-
dando y celebrando sus nuevos
logros.
















