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HABILIDADES DE LOS NIÑOS EN LAS DISTINTAS EDADES

	EDAD
	EN LA MESA
	USO DE INSTRUMENTOS
	BEBIDA

	1-2
	Necesita trona

Algunos alimentos le cuestan por la textura y dureza
	Inicio de uso cuchara y tenedor.

Usan también los dedos.
	Vaso especial.

Aprende a beber cogiendo el vaso con las 2 manos.

Deja el biberón de día y lo usa sólo por las noches.

	2-3
	Come sólo y a veces con ayuda.

Le cuesta comer lo que no le gusta 

NO OFRECERLE ALIMENTOS TRITURADOS.
	Usa bastante bien el tenedor y la cuchara.
	Bebe en vaso, aunque a veces se moja .De forma esporádica, puede utilizar biberón por la noche.

	3-4
	Permanece sentado, aunque a veces le cuesta.

No necesita ayuda para comer.
	Usa correctamente el tenedor y la cuchara.
	Bebe sin mojarse. Usa una sola mano.

NO USA BIBERÓN BAJO NINGÚN CONCEPTO

	4-5
	Mastica correctamente. No hace tonterías para comer lo que no le gusta.
	Uso correcto de cuchara y empiezan a usar cuchillo de postre.
	Se sirve agua de una botella que no pese mucho. Acepta el control de la bebida.

	5-6
	Comportamiento adecuado en la mesa.
	Dificultades coordinación tenedor cuchillo
	Se sirve una jarra con alguna dificultad.


HORARIOS:

Mantener unos horarios  fijos contribuirá a que logremos un hábito correcto de comer. PROHIBIDO COMER ENTRE HORAS.
Una propuesta aceptable de horarios para la alimentación del niño seria: 
desayuno de 8 a 9 horas
comida  de 1 a 2 del mediodía
merienda sobre las 6 de la tarde
cena sobre las 9 horas de la noche

CREAR EL HÁBITO:
Lavarse las manos antes de comer
Habituar al  niño a que colabore. Ej: poner la mesa
 Los niños aprenden imitando lo que ven. Los papás deben ser ejemplo.
Comer todos juntos y hacer el momento de las comidas agradable. 
Procurad no ver la televisión. El comer con la TV puesta es una distracción que impide la interacción familiar e interfiere con la alimentación del niño. 
Que el niño colabore para quitar la mesa.

Lavarse los dientes.
El niño está haciendo la digestión, por lo que no es aconsejable que exista un esfuerzo físico y mental inmediato.

ACTITUD DE LOS PADRES:

Actitud serena, relajada y tranquila.

Debemos recordar que el niño está aprendiendo, que puede equivocarse y que le llevara un tiempo; luego debemos intentar, por todos los medios  no perder la calma, ni romper el ritual.


















La alimentación es una necesidad básica. No implica simplemente el acto de comer, sino también una serie de comportamientos o conductas que se adquieren progresivamente en el ámbito familiar.


Aprender a comer requiere de una serie de rutinas , para lo que debemos tener en cuenta ciertos factores:





La edad del niño.


Horarios.


Crear el hábito.


Actitud de los padres.


Llevar una dieta equilibrada
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LLEVAR UNA DIETA EQUILIBRADA:


Te proponemos algunos menús que ayudarán a que tu hijo tenga una dieta equilibrada:















































Si le anunciamos al niño lo buena que está la comida  que va a tomar, lo seguros,  que estamos de que va a comérsela muy bien, le estaremos facilitando el camino. Cuida la presentación del plato.


 Que el niño perciba que esa comida es la que tomarán todos los miembros de la familia, lo comerá más convencido y evitaremos discusiones. 


En niños menores de un año es muy importante el alimento que se suministra, la forma de preparación y la cantidad pues, en esta etapa es crucial para la adquisición de buenos hábitos alimentarios y un adecuado estado nutricional.


SIEMPRE DEBEN SEGUIRSE LAS RECOMENDACIONES DEL PEDIATRA.




















Potaje de garbanzos.


Filete de cerdo a la plancha con ensalada.


Naranja





Macarrones con tomate y queso.


Filete de ternera a la plancha con ensalada.


Manzana.





Sopa de pollo con hortalizas y fideos.


Tortilla de atún con pisto.


Flan.





Paella.


Merluza rebozada con ensalada.


Plátano.





Crema de calabacín .


Salmón al horno.


Pera.





Lentejas.


Gallo rebozado con patatas .fritas.


Yogurt.





TENER HAMBRE ES UNA NECESIDAD BIOLÓGICA Y NATURAL.


SABER COMER BIEN Y EN EL MOMENTO ES UN HÁBITO QUE HAY QUE INCULCAR Y APRENDER
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