| Disminucion del apetito en los nifios Pequeitios
~ (Appetite Slump in Toddlers) -

LQué es una dismir_tuéién del apetito?

ﬁsi_olégica"). La 'cantldad que un nifio decide comer es controlada por el cenfr_o del apetitq

localizado en su cerebro, Los nifios comen la cantidad suficiente para cubrir sus necesidades -
de crecimiento y energfa, - .

Muchos padres tratan de obligar a sy hijo 4 comer més de lo que necesita, porque temen quc.
 lafaltade apetito del nifio pueda afectar a su salud O causar una deficiencia nutricional. Sin

embargo, esto no es cierto, y la alimentacién forzada es contraproducente porque. en efecto ;
disminuye el apetito del nifio, , ‘ :

~ ¢Cémo Puedo cuidar a mi hijo? -

* Deje que su hijo decida cudnto va a comer ala hora dela comida, -

~ Confie en el centro de control del apetito de su hijo. Todos los nifiog comen una cantidad
suficiente. El cerebro de su hijo asegurara de que coma suﬁcientes_ calorfas para teder

La causa principal de falta de apetito en algunos nifios es que comen tantos bocadillos
durante el dfa que no legan realmente a tener hambre. Asegiirese de que su hijo llegue a
la hora de la comida con elestémago vacio, No e ofrezea a su hijo mas de dos ~
bocadillos‘pequeﬁos ¥ nutritivos entre las comidag normales, y déselos s6lo sj el nifio los -
pide. Que el tamafio del bocadillo sea 1/3 de 1o que  espera que su hijo coma 2 1a hora de
la comida. Sigy hijo tiene sed entre Jag comidas, ofrézcale agua para calmar sy sed. -
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Incluso omitir una comida de vez en cuando no le har dafio.
No alimente usted a su hijo si é1 puede hacerlo por si solo.

La tendencia méas comin de los padres de un nifio con poco apetito es tomar la cuchara,
llenarla de comida, sonreir y tratar de inducir al nifio a que coma. Una vez que su hijo est4
en Ja edad de poder usar una cuchara por si solo (generalmente entre los 12 y 15 meses),
nunca vuelva a tomar usted la cuchara para alimentarlo. Sisu hijo tiene hambre, comera

por simismo. La alimentacién a fuerza es la principal causa de confilctos relacionados
conlos alimentos.

Ofrézcale m4s alimentos para comer con las mangs.

Puede empezar a darle alimentos que pueden tomarse con las manos desde los6 a 8
meses de edad. Esos alimentos permiten que su hijo se alimente solo por lo menos parte
del tiempo, aunque todavia no pueda usar una cuchara,

Limite la cantidad de leche a menos de 480 ml (16 onzas) al dia.

La leche contiene tantas calorias como la mayoria de los alimentos sélidos. Tomar
demasiada leche puede llenar a los nifios y disminuir su apetito. Demasiada leche o jugo
s una causa comun de falta de apetito por cémida sélida. '

Sirva porciones pequeiias de alimento (mds pequeiias de las que ﬁSted piensa que su
hijo puede comer).

El apetito de un nifio disminuye si se le sirve mis comida de la que puede comer. Si usted
le sirve a su hijo una cantidad pequefia en un plato grande, es mds probable que la coma
toda y se sienta orgulloso de sf mismo. Sjle parece que el nifio quiere mas, espere a que

s¢ lo pida. Evite servirle alimentos que decididamente no le gustan (por ejemplo, algunas
verduras). :

Considere la administracién diaria de vitaminas.

Aunque Ias vitaminas probablemente no son necesarias, en dosis normales no perjudican
y tal vez le hagan sentir mis tranquila acerca de la alimentacién de su hijo.

Haga que las horas de las comidas sean agradables.

Haga que sus hijos participen en la conversacion. Evite que las horas de las comidas se
conviertan en horas de crftica o de conflictos.

Evite que la conversacién se refiera a la comida.

No hable en presencia de su hijo acerca de lo poco que &l come. Deje que el centro de -

control del apetito del nifio regule la cantidad de alimento que toma. Ademds, no elogie a
su hijo por comer mucho. Los nifios deben comer para su propia satisfaccién, .

No prolongue la hora de la comida.

No fuerce a su hijo a permanccer sentado a la mesa después que el resto de la familia haya

acabado de comer. Esto sélo hara que su hijo establezca asociaciones desagradables con
lahora de la comida. -

Errores comunes.

Los padres que se preocupan porque su hijo no come lo suficiente podrian iniciar algunas
costumbres absurdas en la alimentacisn. Algunos despiertan al nifio por la noche para
alimentarlo. Otros le ofrecen al nifio bocadillos a intervalos de 15 a 20 minutos durante
todo el dfa. Otros le permiten comer bocadillos mas grandes que una comida normal.

Algunos tratan de hacer que el nifio se sienta culpable, habléndole de los nifios que se
mueren de hambre en otras partes del mundo. Otros amenazan diciendo: "Sino comes lo
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que YO preparo €s porque no me quieres”. Algunos padres obligan a su hijo a quedarse
sentado en su silla alta durante periodos prolongados después que la comida ha
terminado. El error més comin es tomar la cuchara o el tenedor de un nifto y tratar, de
varios modos, de meterle la comida en la boca. ' '

'z,Cémo puedo evitar los conflictos relacionados con la alimentacién?

La forma principal de evitar los conflictos relacionados con la alimentacién es ensefiarle a su
hijo a que coma por si mismo a una edad tan temprana como sea posible. Cuando el
nifiotenga de 6 2 8 meses de edad, empiece a servirle alimentos que pueda tomar con las
manos. Para cuando tenga 12 meses, su hijo empezars a utilizar una cuchara y para los 15
meses de edad deberia poder alimentarse por si mismo sin ninguna ayuda.

Cuando alimenta a su niffo (mientras sea muy chico para hacerlo por si solo), espere a que su
bebé¢ le indique cudndo esté listo para comer (inclindndose hacia adelante, por ejemplo) y deje
que su nifio regule el ritmo (por ejemplo, dando vuelta la cabeza). No ponga comida en la
boca de un nifio sélo porque inadvertidamente 1a ha abierto. No insista en que su hijo vacie el
biberdn, se acabe el bote de alimento para bebés, o deje el plato limpio.

¢Cuando debo Hamar al profesional médico de mi hijo?

Llame durante horas de oficina si:

.* Su hijo esta bajando de peso.

*  Su hijo no ha aumentado de peso en 6 meses.

* Suhijotiene algunos sintomas asociados con enfermedad (por ejemplo, diarrea o fiebre).
*  Su hijo tiene néuseas con algunos alimentos o los vomita.

* Alguien esté castigando a su hijo porque no come.

* Estas sugerencias no han mejorado !a situaci6n a las horas de las comidas en su casa
después de un mes.

* Usted tiene otras preguntas o preocupaciones.

Escritoporel Dr. B, D. Schmitt, autor del libro™Your Child's Health".

Este matertalse revisa periédicamentey ests sujetoa cambiosen la medidaque aparezi:anueva informacién médiéa, Se
proporcionasdio para fines informativosy educatives,y no pretendereemplazarla evaluacion, consejo, diagnésticoo
tratamientomédico proporcionadaespor su profesionalde atencién de la salud.



