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PROGRAMA

| Puntos a tratar

5Qué es un quisquilloso para comer?
Identificar las caracteristicas de los
alimentos

Estrategias y pautas para aumentar la
aceptacion de alimentos

Exposicion a los alimentos

Introducir nuevos alimentos

Consejos y trucos finales
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QUISQUILLOSOS
PARA COMER:

I Tipos de quisquillosos para comer:

« Solamente comen alimentos especificos
« Solamente comen determinadas marcas
« Pueden tener un comportamiento

problemadtico si se les pide que prueben
alimentos nuevos

| ;Por qué?
» Dificultad cuando es bebeée

« Es mas facil comer determinados alimentos
 Antecedentes S PR e T A
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CARACTERISTICAS DE
LOS ALIMENTOS:

| Los nifios puede comer alimentos

en funcion de:

» Colores

o Textura

« Forma

o Sabor

* Presentacion

« (muestras en palillos de dientes en la tienda)
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ESTRATEGIAS Y
PAUTAS

| Comience con objetivos

« Quiero que mi hijo coma mas frutas/verduras.
« Quiero gue mi hijo tolere distintos alimentos.

« 5Qué desea que coma su hijo?
« 5Como le gustaria que fuera la hora de comer?

« 5Qué come su hijo actualmente?
« 5Cudnto tiempo permanece en la mesa?¢
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ESTRATEGIAS Y
PAUTAS

] 1. Descarte problemas médicos,

enire los que se incluyen:

« Alergias

« Conftrol deficiente de la moftricidad bucal
« Problemas de estdbmago

* Problemas dentales
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ESTRATEGIAS Y
PAUTAS

| 2. Considere los antecedentes de su hijo

« sHa sido siempre "quisquilloso para comer''e
* 55U hijo tiene "necesidad de igualdad repetfitiva’e
« es decir, scome o mismo en el almuerzo todos
los dias?e
« 3La hora de comer es tan estresante para la
familia que los alimentos nuevos ni siquiera se
presentane
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ESTRATEGIAS Y
PAUTAS

| 3. Analice su rutina:

s2SuU hijo fiene hambre?¢
5A suU hijo se le permite comer durante todo el dia
o las horas de comer estan organizadas?

5SU hijo bebe muchos liquidos antes de la hora de
comere

5Qué come su hijo?
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ESTRATEGIAS Y
PAUTAS

| 4. Comience un diario de alimentos

Diario de alimentos
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PENSAR CON
ANTICIPACION:

| Cuestiones para pensar - Preguntas y
respuestas

« 5Qué ha intentado antes?

« 5Cudles de estas estrategias cree que seradn mas
dificiles de poner en practica?

« 5Qué seria mas facil para su hijo?
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EXPOSICION A LOS
ALIMENTOS

| :Dénde se exponen los nifios a
alimentos nuevos?

« Anuncio de television, carteles publicitarios,
medios de comunicacion de las redes sociales de
comida rdpida

« Los preescolares ven en promedio tres anuncios
de comida rapida por dia (Aubrey, A. 2015)

« EI 29-38 % de la alimentacion de los ninos consiste
en comida rapida como fuente principal

« Los padres promedio ofrecen un alimento nuevo
de 3 a 5 veces antes de darse por vencidos o pos with st inaes
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INTRODUCIR
ALIMENTOS NUEVOS

| Defina una rutina para las comidas

« Desayuno, almuerzo, cena y dos refrigerios
« Las comidas deben ser en la mesa (slimite de
tiempo?)
« Comience con los alimentos que su hijo suele
comer
 Infroduzca alimentos que sean parecidos
« De color, textura y forma similares
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INTRODUCIR
ALIMENTOS NUEVOS

| Cédmo introducir alimentos nuevos

« Pez de colores:
« De color naranja, crujiente, salado, se derrite en la boca
* Infroduzca Cheetos, palitos de verdura de color naranja
« 5Le gustaria infroducir una zanahoria?

« Croqguetas (huggets) de pollo:
« Rebozadas en pan rallado, blandas, doradas, saladas,

faciles de tfragar

 Infroduzca una tostadas francesa, palitos de pescado
« 5COmo infroduciria el puré de papas? oAl S5 1IN
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INTRODUCIR
ALIMENTOS NUEVOS

| Primero-Después
« Los alimentos nuevos se deben introducir en
cantidades MUY pequenas y acompanados de

un alimento preferido
« Aumente lentamente la racion del alimento

nuevo con relacion a los alimentos preferidos.

| RECUERDE:

Un alimento nuevo se debe presentar POR LO MENOS
10 veces para que un nino lo acepte.
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CONSEJOS Y
TRUCOS FINALES

| Consejos bdsicos

Lleve a su hijo a la tienda de comestibles y permita que elija
alimentos

Hagalo observar cuando usted come

Permita que lo ayude a cocinar los alimentos

Pruebe una presentacion nueva (por ejemplo, formas del
alimento, padlillos de dientes)

Ofrezca opciones

iRecompeénselo cuando pruebe alimentos nuevos!
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CONSEJOS Y
TRUCOS FINALES

| Evite

« Apodar a su hijo como "quisquilloso”.

« Estar pendiente de como responde usted al
comportamiento problematico.

« Darse por vencido demasiado pronto.

] Sugerencia
« iSi estd colaborando con un médico, pongase en contacto
con €&l para pensar en un plan personalizado!
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iGRACIAS!

PRESENTADO POR
TRUMPET BEHAVIORAL HEALTH
Y ADVOCACY DENVER

Esta presentacion estard disponible en
AdvocacyDenver.org en inglés y espanol.
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