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a \\ Mi hijo no come ]

Realizo todo tipo de cosas para
consaguir gue mi hijo coma akjo
(promesas. premios, etc)

K

;POR QUE MI HIJ@ NO
COME?

Me preocupo
y centro la atencion
en mi hijo

/" Cara vez me preocupo -~ |
mas y centro mi atencidn | @ Mi hijo no come .-
en el problema de la comida K W

El mal apetito infantil es una
condicién frecuente y mas
comun de lo que se cree, y que
genera gran ansiedad entre los
padres.
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NINOS CON APETITO LIMITADO

El nifio malinterpretado

El nifio activo energético con el apetito limitado

NINOS CON SELECTIVIDAD

El nifio con selectividad leve

El nifio altamente selectivo

El nifio con enfermedad organica

NINOS CON MIEDO

Eventos post traumaticos o situaciones especificas

En general, van desde aquellos que estan comiendo apropiadamente,
pero parecen comer demasiado poco (percepcién errénea), a los que
tienen una enfermedad organica manifiesta. Si mi hijo no come, la
mayoria de las veces se puede moderar con pautas de educacién y
comportamiento a la hora de la comida.




PARTICIPACION DE TODA LA FAMILIA

* Si el nifio come solo, sentarlo en la mesa cuando coman los demas
* Servir de modelo de conducta para el nifio
» Idealmente que el nifio pueda participar en los preparativos

ADAPTAR LA COMIDA A LAS CARACTERISTICAS DEL NINO

* Introducir alimentos nuevos en forma gradual, insistiendo hasta 8-15 veces hasta que se habitue
» Ofrecer menus variados y atractivos

 Servir cantidad adecuadas para su edad

» Favorecer su autonomia, autoalimentacion

* Ser tolerante con determinadas incorrecciones en cuanto a modales y conductas

FAVORECER LA RUTINA

* Mismo lugar, misma hora, mismo tiempo

» Lugar diferente a otras actividades del dia

 Evitar distracciones excesivas (tv, celular, etc)

» Limitar la duracién de las comidas (20 -30 min)

* Evitar comportamientos que supongan la interrupcién de las comidas
* No comer fuera de horas, crear rutina de alimentacion

HACER DE LA COMIDA UN MOMENTO AGRADABLE

» Fomentar el dialogo relajado y distendido

» Adoptar una actitud positiva y neutral

* No solucionar problemas familiares durante la hora de comida
» Reforzar comportamientos positivos

RECOMENDACIONES
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MOUSSE DE CHOCO-PALTA

INGREDIENTES

= ] palta grande y madura
= 3 cucharadas de cacao amargo
= 2 cucharadas de miel o agave

= Estevia a gusto

PREPARACION

= Moler las paltas a mano o con procesadora hasta que quede una mezcla suave y sin
grumos.

= Agregar el cacao, la miel y mezclar bien.
= Mantener refrigerado antes de servir, decorar con frutas, hojas de menta o lo que desee.
= Y Listo!

€




TRUFAS DE QUINOA Y CACHO

= INGREDIENTES

= 1 taza de quinoa cocida
= 10 datiles
* 3 cucharadas de cacao amargo

= Estevia a gusto

= PREPARACION
= Procesar la quinoa cocida y el cacao, mezclar hasta obtener una masa bien humeda.

= Agregar los datiles picados, secos y volver a procesar. Si la masa estd demasiado humeda,
se puede agregar mas cacao, hasta lograr la textura adecuada.

= Fornar bolitas, pasar por cacao y mantener en el refrigerador por unos momentos hasta
endurecer.

= Y listo!
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EL DESCANSO ES IMPORTANTE

Una buena idea para canalizar la energia de los mas chicos ansiosos por
moverse, tocar y preguntarlo todo es ayudarlos a conocer sus sentidos
internos. Este breve ejercicio te permitira lograr que se desconecten un
momento de su entorno y aprendan a escuchar pequefias sensaciones que
vienen del cuerpo.

Ejercicios dfﬁis 1

1
En una posiciﬁ_d’escan.so, postura del nifio o postura del Indio, indicale que
respire su y que nte sentir, sin moverse, las partes del cuerpo en
con suavidad: los ]l:_)l1es, las rodillas, los gluteos,

la medida

el abdome s y los dedos', los hombros, el cuello etc.,
Para salir de la relajacién, dile que, sin a S, empiece a realizar

pequefios movimientos con los dedos de manos ¥ pies, luego pidele que inhale
z e:;ha(lie profundamente, con lo cual ya esta listo para retomar lo que estaba
aciendo.

Primero prueba este ejercicio de descanso pro algunos segundos, lo pueden
hacer en cualquier momento del dia.

L




El conejo (Sansangasana)

Permite una posicion similar a la que asume un
conef'o durante su observacidén, permite
fortalecer los hombros, las caderas, los muslos,
las pantorrillas y los tobillos.

Se asemeja a la posicién fetal, lo que crea una
sensacion de seguridad, muy recomendada para
control de ira o la frustracién.

Comienza en la postura del Nifio, toma los
talones con las manos y llévalos hacia lo
mas cerca posible de las rodillas.

- Descansa suavemente la parte superior de la
cabeza en el suelo sin poner peso en ella.

- Inspira y levanta gluteos, extendiendo los

brazos sin soltar los talones.

La columna tomara forma de C invertida.

POSTURAS



- Arado ( Halasana)

El objetivo de esta postura es ensefiarnos a confiar en
nosotros mismos

- Flexibiliza y fortalece la columna vertebral y los
hombros

- Alivia dolor de cabeza.

- Activa la circulacion sanguinea.

« Acostados de espalda empuja con los brazos hacia el Halssann
' suelo para levantar las piernas hasta que las rodillas
queden por encima de la cabeza.

+ Coloca las manos en la espalda y estira las piernas
hacia atrds intentando que toquen el suelo por detras
de la cabeza

- Para los nifios por su flexibilidad natural esta postura
resulta muy entretenida, motivémoslos a que al
momento de ejecutarla no olviden respirar.

POSTURAS




CUENTO ANTES DE DORMIR
JARDIN MAGICO

Imagineria (leer a nuestros nifios y nifilas con voz suave y musica
opcional)

hitps://www.youtube.com/watch?v=7Pwy61YYO3qg (Musica sugerida)

Acostados de espalda vamos a imaginar que nos encontramos en un
jardin con el pasto verde y flores por todos lados de muchos colores.
Toquen las flores y sientan su aroma, siente la suavidad del pasto,
estamos acostados sintiendo el sol sobre nuestro cuerpo, muy
agradable. En el jardin hay un arbol con muchas ramas, alli vamos a
colgar todos nuestros problemas, lo que nos molesta, las rabias,
penas, discusiones.

El arbol se encargara de cambiar todo lo que colguemos en él. En
este lugar nos sentimos seguros, es nuestro refugio interior y
podemos ir cuando nosotros queramos.

Nos quedamos un ratito, sintiendo el sonido de los pajaritos.

Ahora nos movemos despacito, nos estiramos y damos un gran

bostezo, ahora estamos listos para dormir.


https://www.youtube.com/watch?v=7Pwy6lYYO3g

