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Por Nicole Buhler, Dietista Nutricionista Acreditada (RDN, por sus siglas en inglés)

¢Sabian que lo que ustedes dicen a la hora de comer marca
una gran diferencia en como comen los niiios? Las
investigaciones muestran que cuando un maestro le dice
repetidamente a un nifio que coma mas, iel nino en realidad
termina comiendo menos! De modo que ¢cOmo se promueve una
alimentacion saludable de manera positiva?

Consejos sobre el lenguaje para la conversacion a la hora de comer

1) Siéntense con los nifios y coman los mismos alimentos que ellos comen.

2) Mantengan un lenguaje neutro para describir a qué sabe algo.
e NO DIGAN: “Cémete tus fresas, prueba esto por mi, solo comete un bocado”
e MEJOR digan: “/Esta fresa es muy dulce!”

3) Mantengan un lenguaje neutro para describir c6mo se ve algo.
e NO DIGAN: “No mas duraznos hasta que te comas el brécoli”
e MEJOR digan: “iEste brocoli parece un arbol! iEstoy comiendo arboles de
brocoli!”

4) Describan como se siente o como suena el alimento en su boca.
e NO DIGAN: “Mira a Juan, él se comié TODOS los rabanos”
e MEJOR digan: “/Este rabano es crocante!”

5) Sigan exponiendo a los nifios a nuevos alimentos.
e Puede tomar hasta 20 intentos antes de que a un nino le guste un nuevo alimento.
e Las investigaciones muestran que la exposicion repetida es importante para probar
nuevos alimentos.

La mejor manera de alentar a un nifio a que pruebe nuevos alimentos es que ustedes
mismos los coman.
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