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sobre la alimentacion

de los NINOS

Cémete tus Necesitas
vegetales. No. comerte tus || NO!

\ vegetales.
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Ya dije que te comas tus || Intento pero no puedo
vegetales ahora mismo! || conseguir que mi hijo

\ NOOO! se coma sus
O0!

vegetales!
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He hecho lo mismo en el pasado,
pero me detuve y me puse a pensar
que probablemente no me comeria

las verduras si alguien me esta
forzando! Asi que ahora en vez de
insistir, me concentro en el buen
sabor de la comida y de lo mucho
que a él le gustaria. No siempre
funciona, pero las horas de comida
son mucho mds agradables para
todos nosotros.

Yo siempre regafiaba a mis nifios porque
ho comian mds en las horas de comida. Yo
me sentia como si no fuera una buena
madre si no lograba hacerlos comer bien.
Y de un momento a otro ni se querian
sentar a la mesa para las comidas. Una
vez que dejé de regafiarlos y empecé a
motivarlos mds, parecia que ya
disfrutaban otra vez las comidas.

Yo solia decirle a mis hijos, "no postre
a menos que se coman las verduras”.
Supongo que yo me crié de esa manera.
Entonces me di cuenta que el mensaje
que yo les daba era que las verduras no
eran tan buenas si tenia que
sobornarlos para que se las comieran,
haciéndoles creer que el postre era
mucho mejor y esa era la recompensal

Oh, no! Aqui dice que un estudio
muestra que los nifios comen mds
verduras cuando se les dice
"puedes comer todo lo que quieras”
que cuando se les da un premio
para que se coma los vegetales.




