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No Come

Categoria: Comiendo
Comportamientos Relacionados

= Avienta Comida

= Solo come un tipo de alimento
= Llora durante las comidas

= No se queda en la mesa

= No se queda en la silla

= No quiere comer

Qué hacer:

Hable consigo mismo. Digase a si mismo: “Esta bien si mi hijo no come en cada comida.
Mi trabajo es proveerle comida saludable, no hacer que la coma. Cuando él tenga hambre,

comera. Y cuando no, esta bien. Yo puedo lidiar con esta situacion.”

Empatia. Preguntese a si mismo: “ Por qué pienso que mi hijo no quiere comer?” Puede
haber bastantes razones: 1) Ella puede no tener hambre; 2) ella tal vez no quiere dejar de
hacer lo que esta haciendo; 3) ella llama su atencién al no comer o al jugar con la comida; o
4) ella tal vez piense que engordara y se burlaran si come. Pensar sobre el no comer de su
hija al notar cuando esto pasa, le ayuda a ver si hay un patrén para que ella no comay le
ayuda a entender lo que se siente estar en los zapatos de su hija.

Enseie. Digase a usted mismo: “Puedo ayudar a mi hija a aprender a disfrutar buena

comida y a estar cdmoda comiendo cuando tiene hambre.”

Amamantar o alimentaciéon con biberén pueden interferir con el consumo de
alimentos sélidos. A medida que su bebé y su nifio pequefio pasen a comer mas alimentos
soélidos después de su primer afo de vida, tenga en mente que el biberén o amamantar no
interfieren con comer comida solida. Mantenga un intervalo razonable entre las comidas

liquidas y las ofertas de alimentos sdlidos.



Asegurese de que su hijo/a tenga una dieta balanceada a lo largo del tiempo. En los
refrigerios y comidas, ofrezca una variedad de alimentos para una buena nutricion.
Pequefias y mas frecuentes ofertas de alimentos en una mayor variedad y equilibrio entre
proteina, carbohidratos y frutas/vegetales aseguran que su hijo/a reciba una dieta
balanceada en las comidas durante todo el dia, todos los dias.

Fomente menos comida, mas a menudo para nifios pequenos y preescolares. Permita
que su hija coma con la frecuencia que desee, dentro de los limites. Diga: “Cuando tengas

hambre, avisame y puedes tener palitos de zanahoria, un platano o una manzana.”

Permita a su hijo/a elegir alimentos. Permita a su hija elegir su refrigerio entre comidas o
su almuerzo (con su supervision). Ofrézcale solamente dos opciones a la vez, para que no
se sienta abrumada por la toma de decisiones y pueda sentirse bien sobre las decisiones;
elogie sus elecciones con comentarios como: “Me alegra que elegiste esa naranja. Es un

bocadillo realmente delicioso y saludable.”

Proporcione variedad y equilibrio. Los nifios necesitan aprender sobre una dieta
saludable, que involucre una amplia gama de alimentos. Exponga a su hija a los diversos
gustos, texturas, colores y aromas de comida nutritiva-su hambre sera naturalmente
satisfecha y su animo quitara la preocupacion de que comera alimentos que no son buenos

para ella.

Establezca un horario de comida. Los nifios se desempefian mejor cuando tienen una
rutina y saben lo que sucedera después, asi que intente comer alrededor del mismo horario

todos los dias. Luego, su hijo/a esperara que sea la hora de la comida a cierta hora.

Juegue ganarle al reloj para motivar que vaya a las comidas. Configure el crondmetro de
su teléfono y diga: “Cuando suene el crondmetro, sera la hora de la cena. Asi que cuando

escuches el cronometro, veamos qué tan rapido puedes llegar a la mesa.

Elogie la conducta de tiempo de comida. Llamar la atencién sobre el comportamiento
apropiado en la mesa no solo ayuda a que ese comportamiento permanezca, pero también
le brinda atencion a su hija, asi ella no tendra que utilizar el rechazo a comer para llamar la
atencion. Diga: “Estas sentando tan bien y usando tu cuchara.” O, “Gracias por probar el
brécoli.”



Qué no hacer:

No soborne o ruegue. Cuando su hija no esté comiendo, no soborne o no le ruegue para
que deje su plato limpio. Esto hace de no comer un juego para llamar su atencion, lo que le
da a su hija una sensacion de poder sobre usted.

No se moleste cuando su hijo/a no coma. Prestar atencion a su hija por no comer puede

hacer que no comer sea mucho mas interesante para ella que comer.

No se salte las comidas usted mismo. Saltarse las comidas, le da a su hija la idea de que
no comer esta bien para ella, ya que esta bien para usted.

No enfatice una pancita grande o idolatre un fisico delgado como el hueso. Incluso una
nifia de 3 anos puede volverse irracionalmente consiente de su peso si le muestra como
enfocarse en ser gorda como un problema de comer o adelgazar como una meta de no

comer.

Los autores y la Fundacion Crianza con Amor y Limites se deslindan de cualquier
responsabilidad por consecuencias dafinas, pérdida, heridas o dafio asociado con el uso y
aplicacion de informacion o consejo contenido en estas recetas y en este sitio. Estos
protocolos son guias clinicas que deben ser usadas en conjunto con el pensamiento critico y
el juicio critico.
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