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ESTIMADO LECTOR:

Tiene ante sus 0jos el libro “Toma un bocado - Traga - Listo.
Consejos para que los nifios pequefios aprendan a comer y a
saborear”, escrito por Monique Thomas-Holtus en colaboracion
con Difrax. El objetivo de este libro es ser una guia prdctica para
padres ¢ hijos, en especial para aquellos nifios a los que no les
gusta comer o que son muy quisquillosos con las comidas.

Creemos que se trata de un gran libro -estamos convencidos de que
opinards lo mismo- y de que te serd muy ttil a la hora de ensefiar
a tu hijo a disfrutar con la comida. Al elegir este libro, puede que
seas consciente de que tienes un problema, o de que vas a tener
que tratar con este problema por otra razon. Estamos seguros de
que encontrards este libro muy interesante, ya que no existe otro
libro en el mercado que describa de un modo tan claro, sencillo,
prdctico, e incluso entretenido la forma de enfrentarse al problema
de que un nifio no quiera comer. Como persona interesada en el
tema, ya sabrds que no se trata de un problema menor (comer

en compaitia de otras personas es un aspecto muy importante

de nuestra cultura). No solo los nifios se ven afectados, sino los
adultos que los rodean, que se sienten desesperados, a menudo no
pueden ver la solucién a este problema, y los problemas se van
acrecentando. Ciertamente puedes consultar libros y articulos de
cardcter serio, y dirigidos a profesionales que tratan los problemas
duraderos de los nifios con la comida y la bebida. Sin embargo,
cuando los padres consiguen un ejemplar, y lo leen, a menudo ter-
minan incluso mds confundidos que al principio. Todo lo que han
conseguido es un sentimiento mayor de frustracion: han buscado
ayuda, y se han informado acerca del problema, pero

siguen en el mismo punto. Entonces, se encuentran con este libro,
que ayuda a los padres a reconocer cudl es el principal problema
de su hijo y como afrontarlo. Lo que lo hace aitn mds ameno es el
hecho de que la autora se base en su propia experiencia: de modo
contrario, nunca podria haber escrito el libro de este modo. En el
Hospital Infantil Wilhelmina, Monique Thomas-Holtus lleva
aitos dedicdndose a ayudar a nifios con problemas alimenticios,
con su experiencia y entrega. Por tiltimo, el libro “Toma un
bocado - Traga - Listo” es un libro entretenido, escrito desde el
punto de vista de los nifios. Por todo ello, jno dudes en intentarlo
personalmente con este método de eficacia probadal

iEsperamos que te diviertas leyendo el libro, y, sobre todo, te
deseamos toda la suerte del mundo a la hora de ensefiar a tu hijo a
saborear todo tipo de alimentos!

YOLANDA MEIJERY MAARTEN HOEKSTRA

Pediatras del Hospital Infantil Wilhelmina, Utrechtcht



eseas lo mejor para tu hijo, y queremos ayudarte. Por
eso, Difrax [leva vendiendo productos seguros, con un
disefio adecuado para bebés y nifios desde hace mds
de 41 aiios. Elnifio, en sus primeros aiios de vida, da grandes
pasos hacia su desarrollo. Los nifios no solo aprenden a sentarse,
mantenerse de pie y caminar: también aprenden a comery a
beber. Algunos niiios aprenden de forma natural. Para otros,
aprender a apreciar diferentes alimentos es menos natural. Este
libro te sirve de apoyo para que el proceso de aprender a comery a
disfrutar con la comida se convierta en una agradable experiencia
y unviaje de descubrimiento por parte de tu hijo. Los alimentos
y las bebidas son la fuente de nuestra energia. Simplemente, no
podemos prescindir de ellos. Por eso, hemos pedido a Monique
Thomas- Holtus, nuestra asesora alimenticia, que comparta su
gran experiencia y CONoCimientos con nosotros.
Ellibro estd dividido en dos partes: la segunda parte estd dirigida
especialmente a ti, e incluye experiencias y consejos. La primera
parte estd dirigida a ti y a tu hijo, para que la ledis juntos. El
objetivo de esta parte es hacer que la accion de comer se convierta
enun tema del que poder hablar y ofrecer ejemplos de una forma
relajada y divertida de acercarse a la comida que tu hijoy tit
podéis adoptar. El mensaje que de este libro se desprende es que
disfrutar con la comida es algo que se puede aprender, y es el
mensaje que MiMi, el hada de las comidas, transmite de forma
entusiasta. El libro estd compuesto de quince historias pensadas
para leer envoz alta, con los nifios Marisa y Marcos y MiMi, el
hada de las comidas como los personajes principales. Las historias
tratan la forma de comer y de comportarse en la mesa en general,
pero también proponen un juego para saborear nuevas comidas
paso a paso.

Eljuego para saborear nuevas comidas paso a paso estd formado
por un plan para saborear nuevas comidas y unas pegatinas, para
que puedas acordar con tu hijo lo que ¢l o ella quiere aprender

a saborear. El objetivo final es ser coronado como el Principe o
Princesa de las comidas. Difrax ha disefiado un exclusivo servicio
de mesa, con un plato especial para catar, y cubiertos mdgicos
pensados para utilizar en el juego de saborear nuevas comidas.
Elservicio de mesa tiene elementos atractivos, como luz, sonido

e imdgenes relacionadas con las historias. Ademds, el juego de
mesa contiene estrellas de recompensa por cada bocado, y la seta
mdgica en la que puedes ocultar un postre o una sorpresa para

tu hijo. La sorpresa podria ser una pegatina, diferente a la del
libro, u otra recompensa. (El servicio de mesa se puede adquirir
en tiendas de bebés especializadas o en www.difraxshop.com) Las
recompensas son una parte muy importante de este programa.
Por eso, asi como las estrellas de recompensa, las pegatinas, y los
mensajitos personales sorpresa, el juego cuenta con una corona
para cada Principe y Princesa de las comidas que lleguen al final
del juego para saborear nuevas comidas paso a paso.

Este libro es una ayuda en el proceso de ensefiar a tu hijo a

comer bien. Utiliza el libro como una guia, pero sigue tu propia
intuicion y emplea el material del libro de forma creativa. Aunque
es importante utilizar todos los elementos del libro, también es
importante hacerlo al ritmo de tu hijo. Eres la persona que mejor
conoce a tu hijo. jPor eso, tit decides el ritmo para que el proceso
de aprender a comer y a disfrutar con la comida siga siendo un
placer!

siMe gustaria aprovechar esta oportunidad para agradecer a
Monique Thomas-Holtus su fantdstica aportacién a este libro,
su total compromiso y entusiasmo en su trabajo! Monique, nos
has servido de inspiracion para conseguir un producto aitn mejor,
y me siento muy orgullosa de este maravilloso libro que hemos
conseguido producir juntos. [Muchas gracias!

Como Presidenta de Difrax y MiMi, el hada de las comidas,
estar¢ encantada de recibir tus comentarios, experiencias y
sugerencias a través de la pdgina web de Difrax. Haz clicen
“Contacto”, y a continuacién en “Cuéntaselo a MiMy, el hada de
las comidas”.

iTe deseo atiy a tu Principe o Princesa de las comidas mucha
suerte!

Vivienne van Eijkelenborg
MiMy, el hada de las comidas

Directora de Difrax

www.difrax.com



iHolal Soy MiMi, el hada de las comidas, la Gnica y verdadera hada del buen
comedor Me encanta la tarta de manzana y la coliflor y también las peras y los
regdlices. Adoro la sopa y las tortitas, y también las patatas con judias verdes.
iSil iEs verdad! Soy la auténtica hada de las comidas, y tengo algo que contarte:
iSé cémo convertirte en el verdadero Principe o Princesa de las comidas! Puedes
averiguarlo en el libro “Toma un bocado - Traga - Listo". Antes de nada, con tus
padres, elige algo que quieras aprender a comer, y entonces practicaremos un
montdn, y ganards muchisimas pegatinas. Puedes pegar las pegatinas en el plan
para saborear nuevas comidas, y cuando esté completo, puedes envidrselo a MiM;,
el hada de las comidas, que te enviard una preciosa Corona del buen comedor como
recompensd. Para practicar, tienes el divertido servicio de mesa de Toma un
bocado - traga - listo, que tiene musica y luces. {Cuando lo hayas saboreado del
todo, puedes buscar una sorpresa en la seta mdgical

¢ Tienes ganas de empezar? {Geniall Entonces, empecemos ya. jAhl jQue se me
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Esta es Marisa, y tiene casi cuatro anos. Vive en
una preciosa casa con su padre, con su madre y
con Puss. A Marisa le encanta jugar con su me jor
amigo Marcos, y también le encantan las patatas
fritas con sdlsa, y nada mds. iEs ciertol A Marisa
no le gusta la comida. Solamente come patatas
fritas. Patatas fritas con sdlsa, patatas sin
sadlsa, patatas en un plato, o patatas en
un envase de cartén o papel de la
tienda de la esquina. Marisa
nunca toma verdura.
"iPuajl”, grita si ve dlgo
verde en su cuchara. Y
cierra la boca con fuerza.
Asi que su madre le sigue
cocinando patatas: patatas rizadas,
patatas cortadas en gajos, y finas
patatas fritas. La madre de Marisa hace las
me jores patatas de la ciudad. jLos miércoles
son un dia especial, porque se celebra el dia de las

patatas rizadas!

r

A Marcos, el amigo de Marisa, le gusta todo: la
coliflor; el pollo y los pdlitos de pescado. Menos mal
que también le gustan las patatas, porque Marisa y
Marcos siempre cenan juntos el dia de las patatas
rizadas! |Geniall Los dos son muy parecidos: a los
dos les gusta jugar en la cdlle, los coches y los
Jjuegos divertidos. Pero hay una gran diferencia: de
mayor: Marisa quiere ser bombero, y Marcos chef.
Pero no un chef cudlquiera. No. Marcos quiere

ser el me jor chef del mundo. Marisa no quiere ser
chef. {Solo pensar que tendria que probar las judias
para comprobar que estdn cocidas le pone malal
iPuaaajjj! No. Marisa quiere ser la me jor bombera

comedora de patatas del mundo. Y eso es dlgo muy
especiall
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Genial. Un poquito mds de sirope y mmm... jA disfrutar! Seguro que a
ti también te gustan las tortitas, jverdad? A lo me jor has ayudado
alguna vez a tu mami a hacer tortitas. Silo has hecho, sabrds en-
tonces que hay que hacer muchas cosas antes de poder comer las

deliciosas tortitas. Primero, tienes que ir a comprar harina, huevos,

leche y mantequilla. Cuando llegues a casa lo tienes que mezclar todo

y hacer una masa. Cuando ya esté lista, la echas ala sartén con un
poquito de mantequilla. Las tortitas se frien en una sartén. Pero no
puedes freir todos los adlimentos.

Mira, aqui tenemos tres recipientes de cocina. En la hoja de las pega-

tinas, encontrards diferentes clases de dlimentos.

Pon cada dlimento en el recipiente adecuado.
La sopa no puede ir en la sartén. ;En qué recipiente iria?

/ 4
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"Huevos, leche, mantequilla y harina. Creo que lo

\ tenemos todo”, dice Marcos. Marisa se sienta a

su lado, y lo observa. A Marisa no le gusta cocinar,
pero'si le gustan las tortitas. Marcos abre el pa-
quete de harina. Es muy dificil. “Venga, ddmelo”,
dice Marisa. Lo abre a la primera. Pero lo abre con
tanta fuerza que la mitad del contenido del paquete
vuela por la cocina. El pelo de Marcos estd lleno de
harina, y Marisa parece un fantasma blanco. No
pueden aguantarse la risa. "Espero que quede su-
ficiente harina”, exclamé Marcos, mientras echaba
el resto del paquete en el recipiente. “3Y ahora?”,
pregunta Marisa. “Ahora los huevos”, dice Marcos.
Saca uno de la caja, y lo casca dando un golpecito
en la esquina del recipiente. Lo abre, y la yema
amarilla se desliza perfectamente entre la harina.
“iAlal {Yo también quiero hacerlo!”, grita Marisa.
Marcos se queda dudando un momento, pero enton-
ces le pasa la ca ja de huevos a su amiga, que estd
estirando la mano para cogerla. {Vayal La mano de
Marisa golpea los huevos y se caen al suelo. Marcos
pega un sdlto y se baja de la silla. “Ala, lo siento,
Marcos”, dice Marisa. * 5 Tenemos bastantes?” "No
lo sé”, dice Marcos enfadado. Pero con los dos
huevos que Marcos consi-
gue rescatg

Jjustamente tres. Marcos derrama la leche en el
recipiente, y Marisa ve cémo la harina, los huevos y

T—

la leche van cambiando poco a poco y se van convir-
tiendo en una masa amarilla con mala pinta. “Puaj”,
piensa Marisa. “;Y me voy a tener que comer eso

ahora?” “Ahora tenemos que hacer una mezcla sin . B
' - -1 b

Mor~cos es’ran ‘empapados cqn la masa, sino Jramblen | Jrr~<:|po Yy empieza a limpiar las tortitas que go’reo

' . | s¥fys | oo - A
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grumos”, dice Marcos. Coge| la batidora, la enchufa en’rr*a y lanza un chillido: gPer‘o qué cilesas’rr\e '

y bulsa el bo’rov? iAyuda! ;Qué pasa? Hc{y demasm- ; es este?” Ylpone un monfon de Jror"rﬁz doradas
3 dq leche en la masa. La zumpador‘a ba’ndor‘q arro ja ' sobre la mesa. "Mirad, me han sobrado unas po- ---—'%'""F
& laf masa amarilla por todos Iados No sold Mcfr:lsa y cas, podéis comér\os|as mds tarde”. Marisa coge //

’

|o encumera y el suelo es 'Ilenos de ¢ e||? ‘Mientras  los ormcrloi Resplra hondo dliviada, ;%or\que estc

abo quu’rando'la masa de Jror~’n’?’us doradas tienen me jor pln’ra que las que s

vo'n deslizando por los armarios.
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iMira lo grande que es mi mesal jPero ves cudntas sillas N Yy L8 gUStd‘“ld COMer pat f
estan vacias? Comer con dlguien es mucho mds divertido __; - = 2 1 P/édQ/ s
que comer solo. 3Con quién te gustaria sentarte en la mesa E' /7 ! % ds O
a la hora de las comidas? 5 Tu mamd y papa? j Tu abuela? rd I \ ~ OO%
20 incluso tu osito de peluche? Coge un ldpiz o un rotulador \L{- I \ o \O/
y dibuja a tus invitados en las sillas que estdn vacias. Hay _J! _:i/ .}j

mucho sitio. jAh {Y no te olvides de dibujarte a ti también!
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"Hoy es un dia de las patatas rizadas muy especial,
Marcos”, le dice Marisa a su amigo. *;Sabes por
qué?” Marcos niega con la cabeza. “iPorque la
abuela estd aquil”, dice Marisa. A Marisa le encanta
que su abuela vaya a verla, porque asi todos hablan
y se rien mucho.

Todos se sientan juntos a la mesa. Marisa se pone
una patata debajo de la nariz y pone una cara
divertida. Marcos no de ja de reirse a carcajadas.
Pero a la madre de Marisa no le parece tan diver-
fido. "iDe ja de jugan Marisa, y cémete la comida!”,
le dice. Marisa se mete la patata en la boca a re-
ganadientes. No le apetece comen La abuela mira a
los dos amigos picoteando las patatas. *zHabéis jug-
ado dlguna vez dl juego de los 20 minutos?”, pre-
gunta. Marisa y Marcos miran a la abuela con cara
de sorpresa. La abuela coge un reloj de cocina, y
gira el marcador hasta el veinte. “La alarma sonard
en veinte minutos, y aquél que se haya terminado
el plato cuando suene la alarma serd el ganador”.
“iQué divertido!”, exclama Marisa. Marisa
empieza a llenarse la boca con patatas. Y ~$
Marcos hace lo mismo. “No tenéis porque N
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llenaros la boca”, dice la abuela. “Veinte minutos

es tiempo mds que de sobra para comer tranquila-
mente y acabar el plato”. Marisa se saca rdpida-
mente unas cuantas patatas de la boca. Menos mal
que no tiene que darse prisa. ‘Bueno, Marisa”, dice
la abuela, “cuéntame lo que has aprendido hoy en

la escuela’. Marisa empieza a contdrselo entusias-
madisima. Mientras tanto, Marcos sigue comiendo
tranquilamente. "{Oye!”, grita Marisa de repente.
"iEso es trampal” Mientras hablo no puedo comer, y
por eso Marcos va a ganar”. Entonces la abuela se
dirige a Marcos y le hace la misma pregunta. Mar-
cos le cuenta su primer dia, y enfonces les toca el
turno a mamd y a papd. {RIING! La alarma del reloj
suena.

Marisa se mete la Gltima patata en la boca y ex-
clama: “jHe ganado! Mira, mi plato estd completa-
mente vacio”. "i{No!", grita Marcos. "He ganado yo,
porque mi plato también estd vacio”.

La abuela saca un gran libro de cuentos de su bolso
y les lee una historia a los dos ganadores, como
recompensa. ' \Ves como hoy era un dia de las
patatas rizadas muy especial?”, pregunta Marisa.
Marcos estd totalmente de acuerdo.




Los helados, las piruletas y las nubes estdn riquisimos. Se te hace la
boca agua. ;Y has intentado alguna vez probar algo que nunca antes
habias probado? ;Como un plato de coliflor una albéndiga, o una ho ja
de lechuga? A veces tienes que probar dlgo antes de estar seguro de

que no te gusta. Hoy vamos a practicar

Ya verds como te lo pasas bien. En el plan para saborear nuevas
comidas probaremos todo tipo de dlimentos: sopa, verdura, fruta,
patatas y pasta. También hay comidas especiales como las patatas o
la pizza. Mira el plan para saborear nuevas comidas con tu papd y tu
mamd y elige algo que te gustaria aprender a disfrutar comiendo.



Marisa y Marcos estdn sentados en la mesa de la
cocina. Mamd les ha dado un poco de plastilina para
que jueguen. Marisa ha hecho un precioso coche
de bomberos ro jo con una escalera y luminosas
luces. Marcos estd cocinando. Ha hecho espaguetis
con plastilina roja, y albéndigas pequeias con
plastiina marrén. Marisa no puede parar de rein
*sPiensas en dlgo mds, ademds de en comida?”,
pregunta Marisa a Marcos. “No, casi nunca”,
contesta Marcos. "Si quiero ser el me jor chef del

mundo, tengo que practicar mucho y probar cosas”.

Marisa se pone mala solo con pensarlo. “{Puajj!
iSaborear! ;Y vas a vender patatas rizadas en tu
restaurante?”, pregunta a Marcos. "Claro que no”,
contesta Marcos. “No quiero un restaurante de
patatas fritas. Quiero un restaurante con platos
especidles”. "Pues entonces, lo siento,
pero no iré mucho”, dice
Marisa. Y enfadada,
sigue trabajando
en su cgmion de

bomberos.

Marcos hace pere jil con porciones pequefas de
plastilina verde, y los echa en el supuesto plato de
espaguetis. Marisa mira de reojo el plato. Tiene
buena pinta, y en redlidad estd un poco celosa de
Marcos. Ya puede comer tantas cosas. Pronto

de jardn de ser amigos, porque a Marisa no le
gusta nada. "Pruébalo”, le dice Marcos poniendo
el plato de los espaguetis de plastilina debajo de la
nariz. “iNo!", chilla Marisa. "Puaj...” Gira la cabeza
rdpidamente.

Marcos se dirige a la encimera y coge una
mandarina del frutero. Marisa le observa mientras
la pela y se mete el primer gajo en la boca. "Mmmm,
estd riquisima, y dulce”, dice Marcos. Y sigue
comiendo y disfrutando de su mandarina. “jEsperal”,
grita Marisa. *5Puedo probar?” Marcos la mira

con cara de sorpresa. ‘3Seguro?”, le pregunta.
"Si", dice Marisa. "Tu dices que estd rica. Por

eso, deberia probarla yo también”. Marcos le da

a Marisa un gajo de la mandarina. Lo toca con lajélgua
con cuidado. Es un poco dcida. Pero... espera... {eSidulce!
Se mete el gajo de mandarina en la boca, y se lo vdelve a
sacar Lo mira fijamente, y, sin pensar en nada mds, se lo
vuelve a meter en la boca. Lo mastica un par de veces, y
luego se lo traga. Marcos le aplaude. Pone su brazo en el
hombro de Marisa. “Si sigues asi, pronto te convertirds en
una verdadera Princesa de las comidas”, le dice. “Ya puedo
servir patatas rizadas y mandarinas en mi restaurante”.
Coge un trozo grande de papel, y prepara un plan para
saborear nuevas comidas para Marisa. “Sigue intentdndolo,
Marisa. Cuando completes el plan para saborear nuevas
comidas, puedes ser la primera en probar mis platos
especidles”. “{Vale!", dice Marisa, “pero podemos empeza

con espaguetis y albéndigas. Eso es especial para mi".

Cuelgan el plan para saborear nuevas comidas en la cocina,
porque Marisa tiene claro que quiere ser la Princesa de las
comidas. 2Y quién no?




Para hacer que saborear nuevos dlimentos
sea mds divertido, nos hemos inven-
tado un juego: el juego para saborear

nuevas comidas paso a paso. Mira, este

es el sGper especidl plato para catar con

musica y luces de MiMi, el hada de las comi-

das. Esto hard que la degustacion sea mucho mds
divertida. Imagina que has decidido aprender a sa-
borear la manzana. Entonces, pones unos trozos
pequenos de manzana en cada circulo coloreado
de tu plato. Cada vez que pruebes un trozo (aun-
que solo sea un trocito), conseguirds una estrella.
Puedes conseguir las estrellas de la seta mdgica y
ponerlas en tu mantel individual.
Estas son las instrucciones del juego:
1. Coge el trozo de manzana del primer circulo, y
sujétdlo con los dedos. Llévatelo a los labios y
cuenta hasta tres. Después puedes limpi-
arte la boca con una servilleta.
2. Ahora ponte el trozo de manzana en la

lengua. iMuy bien! Vuélvete a limpiar la

boca.

¢
Ont, | :
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3. Vamos a hacerlo otra vez. Ahora vamos a jun-
tar los labios, de modo que el trozo de manzana
esté dentro de tu boca. Cuenta hasta cinco, y
puedes limpiarte la boca con una servilleta. ;Lo
has conseguido? Eres una auténtica estrella...

Y. Lo estds haciendo geniall ;Estds listo para
dar el siguiente paso? Pon un trozo en tu boca
y ciérrdla. ; Te atreves a tener la manzana
dentro de la boca mientras cuento hasta diez?
Perfecto. Ahora, vuélvete a limpiar la boca con
la servilleta.

5. Quédate con el trozo de manzana en la boca
mientras cuento hasta cinco. Mastica tres
veces, y desaparecerd con un vaso de agua.
Lo estds haciendo genidl... Antes de que te des
cuenta, serds un Principe o Princesa de las
comidas.

¢Lo has hecho todo bien y has ganado las cinco

estrellas? Entonces, puedes abrir la seta mdgica,

y coger tu pegatina y tu premio. Cuanto antes

empieces, antes sabrds lo que esconde la seta

mdgica. {Vamos! ;A qué esperas? {Buena suerte!
™
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Marisa y Marcos estdn jugando con el kit de cocina
de juguete de Marcos. Marcos lo mezcla todo con una
pequena cuchara de madera. "Esté casilisto”, dice.
*2Qué estds haciendo?”, pregunta Marisa. Marcos esté
preparando un plato. "Es manzana a la Fran aise, y
sopa a la manzana. jPones la mesa, Marisa?” " ;Nos lo
vamos a comer de verdad?”, pregunta Marisa, mientras
pone cara de asco. "Claro que si’, contesta Marcos.
“Pero a mine.me gustan las manzanas®, afirma Marisa.
"2Qué?’, exclama Marcos con sorpresa, “Yo pensaba
que a fodo el mundo le gustaban las manzanas®. “A mi
no”, dice Marisd. "3Las has probado?”, pregunta Mar-
cos. "No tengo que probarlas para saber que no me
gustan’. Entonces, Marcos corre ala cocina, y vuelve
con un plato, y una seta mdgica. “iTe apuesto lo que
quieras a que pruebas las manzanas hoy!” El plato fiene
una base especial, con un bonito dibujo y cinco circulos.
Ademads; si tocas la base con tu cuchara mdgica, suena
una melodia, vy las luces brillan. “Este es el plato para

catar’, dice Marcos. Marcos pone la seta mdgica al lado
del plato. "Hay una sorpresa ahi dentro. Si quieres saber
cudl es la sorpresa secreta, tienes que probarlo prime-
ro’, explica Marcos. A Marisa le encantan las sorpresas.
Marisa se rasca la cabeza. "Vale, dame la manzana”,
dice en tono vdliente. Marcos coge un trozo muy peque-
Ao de manzana del recipiente y lo pone en el circulo en

el plato para catar “Toma. Ahora, coge este trozo de
manzana con la mano”. "{Eso estéd tirado”, piensa Ma-
nisa. Y se pone un trozo de la fruta en la yema del dedo.
"Ahora acércatelo a los labios”, le indica Marcos. Marisa
se anima a hacerlo. Toca la manzana con el labio, y se

lo retira rapidamente. *;Puedo abrir la seta mégica
ya?"; pregunta a su amigo. ‘No, pero has conseguido

una estrella®, le contesta Marcos. "Enseguida verds lo
que vas a'poder hacer con esto. Ahora tienes que tocar

con la cabeza. Le da otra estrella. “Tienes que ponerte
la manzana con la lengua®, continGa Marcos. Y ella toca el trozo de manzana en la lengua’, le dice. "Ahora

el trozo de manzana con la lengua un segundin. “zPuedo tienes que cerrar la boca mientras cuento hasta
mirar ya?" Marisa mira a Marcos, que niega otra vez

cinco”. Marisa no se estd divirtiendo mucho ahora, pero
se pone el trozo de la manzana en la Ier}éuo. "iDate
prisal”, grita Marisa. Marcos cuenta: ‘jl.. 2.. 3.. Y.
5" Y Marisa escupe rdpidamente el trozo de manzana.
Va rdpidamente a coger la seta mégica, pero Marcos

es mds rdpido y la agarra primero. “Todavia no hemos
terminado”, grita riendo. A Marisa ya no le gusta este
Jjuego. “Olviddlo®, le grita a Marcos. "No me gusta este
Jjuego”. Marisa ya no va a jugar a este juego mds.
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Marcos coge el plato y la seta mdgica de la mesa'y se
o I -dirige ala cocina. “3Puedo ver Io que hay.en la seta

5 n'iaglca7 pregunta Marisa. Ckmo que no”, contesta
Marcos. “No te has ganado la recpmpagie: No puedes
mirar la sorpresa a FO ser que te: hayas comido

. = todos los trozos de manzana”. Mamsq mira a Marcos

I enfadada. “jQué juego tan 1’on’r.b~"re has lnven+ado| ,

1' le dlce Se da la vuelta, y dando la espalda a Marcos

le dice: "Ya no voy a volver a jugar contigo”. “jPero

si yo no me lo he inventado!l”, contesta Mar‘cos.'":lS_e"'

lo ha inventado MiMi, el hada de las comidas! Y es un

juego muy divertido!” *3Cémo lo sabes?”, pregunta

b 8 Marisa. *Lo sé porque yo he jugado®. Marisa se da la
1|'; i ~ vuelta sorprendida. “Pero si a ti ’re-éas’ra todo, zno?”,
1 L le pregunta. “Ahora si*, dice Marcos, “pero antes no’.
o | ' Marisa no puede creer lo que estd escuchando. Su

| | i“'! :, ' amigo Marcos, dl que le qusta todo: las zanahorias,

TN * . la coliflon las manzanas, las mandarinas, je incluso
] el repollo! gEI Jramblen tuvo que aprender a que
' le gt_Jls’rg.sen 1'6(;!.& esas comidas? Marisa vuelve a

coger el E>|a’ro para catar “Silo puedes hacer 14, yo

también”, exclama Marisa.

Marisa pone rapidamente el mantel individudl y el

plato para catar en la mesa. Marcos coge otro trozo
pequeno de manzana de la sartén de juguete y lo pone

en el plato para catan “Ahora tienes que ponerte
este trozo en la boca, y tenerla cerrada mientras
cuento hasta diez". Marisa respira hondo. Se queda
pensativa un segundo, y hace lo que Marcos le dice.
Marcos vuelve a contar, pero ahora hasta diez. Y

- "plof”, el trozo de manzana sale volando por el dire
y aterriza en el suelo. Marcos ya tiene preparado

un rozo nuevo. “Ahora nos lo vamos a comer de
verdad”, dice. Marisa mira a Marcos incrédula. *3De
verdad me lo tengo que comer?”, pregunta Marisa.
*Si*, dice Marcos. “Si quieres saber lo que hay en

la seta mdgica. te lo tienes que comer”. Marisa

se queda pensando un segundo. Entonces, coge el

- trozo de manzana del plato. Lo mastica y lo traga. lo

vuelve a masticar y a tragar: y abre la boca vacia.

"iMira, Marcos! Mé% he comido todo. 3Y mi premio?”

Extiende la mano, y Marcos no tiene nlnguna duda: le

~da Iqulth'e'err‘ella y la seta magica. Pone la dltima

es’rr‘éﬂa‘eﬁﬂgmmn’rel.mdlwdual y abre la seta mdgica.

Ay

" "La parte de abajo secreta también se abre”, dice

Marcos. Marisa abre la base, y a que no sabes qué hay
dentro. Una pegatina. “;Ves?", dice Marcos. *;Podemos
senfarnos ya en la mesa? La manzana & la Fran aise
se estd enfriando”. Y dlegremente sirve mds trozos

en el plato de pldstico de juguete del set para comen
Cuando Marisa ha terminado de jugar y vuelve a casa,
va corriendo a la cocina, donde estd colgado el plan para
saborear, nuevas comidas. Ha guardado la pegatina con
cuidado, y la pega con gran orgullo.



Si quieres crecer tienes que comen Tu cuerpo necesita
alimentos para que puedas correr, jugar dormir y hablar Tu
cuerpo es como una fdbrica. Cuando te pones un trozo de pan
en la boca, la fébrica empieza a trabajar Primero, tus dientes

lo trituran todo. Luego, te lo tragas, y va a parar al estémago.

Hay un jugo en el estémago que hace que los dlimentos sean
finos y blandos, para que se puedan deslizar por el intestino
delgado con mayor facilidad. El intestino delgado tiene un
largo y delgado tubo. Tu cuerpo coge todo lo que necesita del
trozo de pan. Lo que sobra se convierte en una gruesa masa
marron... iSil jCacal Y como no lo necesitamos, lo expulsamos
en el retrete. Aqui tienes una foto de la fabrica de hacer caca.
2Puedes seguir el camino del trozo de pan hasta que termina

en el retrete?




Marisa estd sentada en el suelo con un trozo de pa-
pel muy grande. Estd dibujando. Tiene un anillito en
la boca. Es un anillo de plata con una mariquita. Se lo
regalé su abuela en su tercer cumpleanios. La casa
del dibu jo de Marisa estd en llamas. Rdpidamente,
dibuja un gran coche de bomberos.

El coche de bomberos da la vuelta en la esquina, con
la sirena sonando, y salva a todo el mundo. Estd tan
ocupada haciendo el dibu jo que no oye a su madre
entrar y ponerse detrds de ella. "Hola, mi preciosa
bombero”, y le da un beso a Marisa en la cabeza.
Marisa pega un chillido y se olvida de que tiene el
anillo en la boca. Por el susto se lo traga. Marisa
estd muy tranquila en un principio, pero cuando se
da cuenta de lo que ha pasado empieza a lloran
Mama no tiene niidea de lo que ha pasado e intenta
animarla. Pero Marisa estd inconsolable. Se ha tra-
gado su anillo favorito, y no se atreve a decirselo a
su madre. Su madre le ha advertido muchas veces:
"No te metas cosas extrafas en la boca, Marisa. Es
peligroso”. Ahora Marisa sabe por qué. El anillo estd
en su barriguita. ;Cémo lo puedo sacar? *;Te he
asustado?”, le pregunta su madre. Marisa no dice

ni una palabra. Asiente lentamente con la cabeza, y
su madre le da un dulce para ayudarle a superar el
susto.

Cuando Marcos viene a jugar un poco mds tarde,

a Marisa no le apetece. Le cuenta a su amigo su
secreto del anillo. Cuando se lo cuenta, las ldgrimas
corren por sus mejilas. Marcos no puede evitar

reir a carcajadas, y Marisa lo mira enfadada.

"2No sabes lo malo que es?”, le dice. "Puede que

me muera’. "jAh!", dice Marcos, “Eso no te mata”.
Marcos le levanta la camiseta a Marisa. Coge un
rotulador del suelo y dibuja un anillo en su barriga.
"Mira”, le dice, “el anillo estd todavia aqui. Pero muy
pronto, bajard por este tubo ondulado. Después, ird
a tu culete y manana el anillo saldra en tu caca. jEs
la fdbrica de hacer cacal” Marisa se mira la bar-
riga. " Ten cuidado o lo tirards por el retrete”, dice
Marcos.

Al dia siguiente, Marisa estd sentada en el retrete.
Tiene que hacer caca. Oye un
iplop! iPlin! Se levanta corriendo, -
y isil, ahi estd su anillo brillando
en la caca. Estd muy contenta,

y saca el anillo con la mariquita
con la mano. Y mientras lava el
anillo, Marisa piensa: “Enton-
ces yo también tengo una
fabrica de hacer caca.
iMenos mall”










Los verdaderos Principes y Princesas de las comidas
comen mucha verdura. Ya veo que has conseguido
0 muchas pegatinas. jFantdsticol Eso quiere decir que has

by 3,10 |
Y% probado muchos tipos diferentes de comidas, y estoy
segura de que también has probado muchos tipos de

£
¢ _ verdura. Seguro que también sabes que las verduras son
o

Cmuy sanas, y muy importantes si quieres hacerte mayor
(=g
o

En esta pdgina, puedes ver todos los tipos de verduras.
2Podrias decirme los nombres de los diferentes tipos?
;Lo intentamos?



bor Hoy es su cuarto cumpleanos. *3Ponemos
cadenetas en su cone jera?” Marisa le pregunta a
su madre. Pero mamd no cree que sea una buena
idea, porque Tambor se lo come todo. Se come los
periddicos v los pdlillos, e incluso una vez se comié
un trozo de los pantalones de Marisa. No, ninguna
cadena para Tambor Marisa se dirige a la nevera.
2Qué se come cuando es tu cumpleanos? jClaro!
Tarta de cumpleanos... Marisa levanta el queso y
aparta las salchichas. Pero no ve nada de nada. No
hay ni tarta, ni adornos para la tarta. Solo cosas
aburridas como mantequilla y yogurt.

"¢ Por qué tienes esa cara tan Jrr‘iere?"l, pregunta
mamd. A ti te gustaria tener un cumplearios sin
tarta ni cadenetas?”, dice enfadada Marisa. “Pero,
Marisa, cielo”, dice mamd, “los cone jos no comen
tarta”. Marisa se queda pensativa. Mama tiene
razdn: los cone jos comen hierba y zanahorias. No

brilla en su cara. Se dirige a la nevera y saca
zanahorias, coliflor brécoli y pere jil.
“¢Llego a tiempo?” Es Marcos, que aparece con

comen ni dulces ni tarta. Entonces, una gran sonrisa
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una invitacién en la mano. También estd invitado a
la fiesta. "Casi he terminado”, dice Marisa, que se
estd poniendo negra con todas las verduras. "Pero
no mires todavia. Es una sorpresa”. Marcos se
sienta en la mesa de la cocina a esperar. ansioso
por saber lo que estd haciendo Marisa. “jYal”, grita
Marisa. Marisa se gira poco a poco. Marcos no sabe
qué esta mirando. "Oye, jqué es esto?”, pregunta.
"Una tarta de verduras”, dice orgullosa Marisa,
‘porque tienes que tener una tarta cuando es tu
cumpleanos, aunque sea el cumpleanos de un co-
nejo . Marisa se abre camino con la impresionante
tarta de verduras. “ Te vienes conmigo? Vamos

a cantar’. Marisa ha llevado dos platos pequefos.
"¢Marcos, quieres un poco?”, pregunta. Marcos
coge un poco de zanahoria, y un poco de coliflor del
plato, y Marisa también coge un trozo grande de
cada uno. Ponen la tarta en la cone jera de Tam-

|

U
bor y le cantan a voz en grito el "Cumpleafios feliz*

Tambor mordisquea contento el brécoli. “Es la me jor

fiesta de cumpleanos de cone jos”, exclama Marisa

felizmente. Marisa se siente orgullosa de si misma,

mientras come un trozo de zanahoria. ;Y Marcos?

... Marcos estd de acuerdo con ella.




¢Has ido dlguna vez a comer a un restaurante? ;Y te

gusté? Seguro que si. En los restaurantes hay los platos

\ mds ricos, y estdn escritos en un mend en el que puedes MMW 1}" t
: apaAto
-3 elegin Aqui hay un menu especial para nifios. Léelo con SVLCLa de Z P
Fia tumamd, y si escuchas con atencion, verds que algunos
e a
il platos del mend son muy extranos. j;Puedes decirme qué .i-' asad
puedes y qué no puedes comenr? ; N d |
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"Marisa, tengo una sorpresa’, dice mamd. "Vamos  con aspecto aburrido. Mamd elige el mend. “3Qué Cuando Marisa se da cuenta del tipo de restaurante

air a un restaurante de verdad”. Marisano estdé ~ voy a toman..?", dice. ";Ancas de rana, ore jas de en el que estdn, también suelta una carca jada. Pide

contenta. {Oh no, a un restaurante no! “;Tengo que cerdo? 30 quizds caracoles en salsa dlioliz Mama una tortita bien grande con azican Y antes de que

ir?", pregunta. En los restaurantes todo tiene un  echa un vistazo por encima del mend y sonrie cuan- tome un bocado, dice: “Tienes razén, mami. Es una

nombre divertido, y la comida tiene una salsa rara.  do ve la cara de Marisa. "No, creo que voy a pedir verdadera sorpresa, y muy buena”. (f\mm
Hasta las patatas son diferentes. "La comida de los  saltamontes fritos”, elige mamad. “;Y 14 qué quie-

restaurantes estd mdlisima”, grita Marisa. “iEspera res, Marisa? 3 Ya has elegido? ;O quieres echar un
y verds!”, dice sumadre. "Seguro que te encanta  vistazo al meni? Le pasa el menG a Marisa. Pero...
este restaurante”, dice papd. Tienen que condu- 2qué pasa? Para su sorpresa, solo hay fotos de

cir media hora, y Marisa estd sentada en la parte  tortitas en el mend: tortitas con sirope, con bacon,
trasera. En los restaurantes te tienes que quedar  con pldtano, con preciosas sombrillas de papel y con
sentado y hablar bajito. Bah. Esto no es una buena imégenes de animales. Mamd suelta una carcajada:
sorpresa. El coche se detiene. Mamd se bajayle  "{Sorpresal” Y entonces, de repente, Marisa ve que
abre la puerta a Marisa. "iYa hemos llegado!” Ma-  estdn en un restaurante muy especial, jcon tipos
risa sale del coche a regafiadientes. El restaurante  especidles de tortitas!

estd justo en el centro del bosque. Mamd va en
cabeza, y Marisa y papd le siguen. Las me-
sas estdn cuidadosamente

puestas. jEs muy bonito! Eli- g

gen una mesa. Marisa apoya
los codos en la mesa, y mira

T . | | ..... el Y

fijamente al frente,
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Ya sabes que la comida es buena para ti. Pone en
funcionamiento la fdbrica de hacer caca y te da
energia para bailar y saltan Ahora estaria genial si no
comieses siempre lo mismo. Qué te gusta poner en los
sandwiches? ;Dulce, salado o las dos cosas? Dibuja lo
que mds te gusta en los sdndwiches. Hay rebanadas de

pan de sobra para hacer muchos ricos sandwiches.
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“sEstds lista?” Mama esta de pie en la puerta con el
abrigo puesto. Marisa se lo estd tomando con calma.

Estd mirando al plan para saborear nuevas comidas en la
cocina. Adn no ha probado ni la carne ni el pescado. Sabe
muy bien que no puede ser una Princesa de las comidas

si no ha ganado todas las pegatinas. "Venga Marisa, que
nos tenemos que in Nos van a cerrar la tienda”. Marisa
coge el abrigo, y sigue a sumadre. De camino a la tienda,
pasan por delante de la casa de Marcos. Estd jugando en
el jardin. *2Puede venir Marcos con nosotros?” Marisa le
pregunta a su madre. "{Vale!”

Hay mucha gente en el supermercado. Marisa y Marcos
consiguen un pequefo carrito de la compra. Mamd se
para en el mostrador de la carne. “5Qué carne
llevo, Marisa?”, pregunta mamd. Marisa piensa
en el plan para saborear nuevas comidas y las
pegatinas que le faltan. Pero cuando ve la carne

expuesta en la vitrina, de repente se le ha

quitado el hambre. *;Puedo elegir yo?”, exclama
Marcos. " ;Sabrosas albéndigas?” *No, puaj’, dice

Marisa. "2Y una rica hamburguesa?”, propone

g@Q@QQQQ®®QQQ@QQ@QQ@QQQQ@QQ@QQ@QQ

muslo de pollo?”, pregunta Marcos. Marisa explota: “iNo
me gusta la carne!l” Y, jsabes qué? jYa no quiero ser la
Princesa de las comidas!” Marcos mira con cara de sor-
presa a Marisa, que estd muy enfadada y se ha puesto
totalmente roja. "5Queréis dos lonchas de salami?”,
pregunta el carnicero a los dos amigos. Marcos asintié
con la cabeza. ;Y Marisa...? ... De repente dice: "Si, por
favor”. Su cara se ilumina. "Oye”, dice Marcos, "pensaba
que no te gustaba la carne”. “Si, pero una loncha de
salami no es carne”. Marisa se metié la loncha de salami
en la boca. "El salami es carne”, dice Marcos, mirando dl
carnicero. Y el carnicero le da la razén a Marcos. "‘Mmm,
scarne? Marisa de ja de mastican Se queda reflexionando
un momento, y entonces su cara se ilumina. “iEl salami es
mutuamente. 3Qué le ha pasado a Marisa de repente?
Marisa va brincando a casa muy feliz. Cuando llegan a
casa, coge la pegatina de la carne de la ho ja de las pega-
tinas. “Claro que quiero ser una Princesa de las comidas”,
piensa. Y rdpidamente pega la pegatina en el plan para

saborear nuevas comidas.




Ton programme pour apprendre a golter est dé ja Ily a différentes sortes d'dliments sur une assiette

presque plein d autocollants ¢ C'est bien, tu es et c'est ta maman qui choisit ces aliments pour toi.
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presque un Prince ou une Princesse du repas ! Ce sont tous des dliments que tu as dé ja goGté.

Super ! Tout ce que tu as godté a un golt différent Avec les yeux bandés tu mets les dliments un par

: une pomme est sucrée et une franche de saucisson un dans ta bouche et tu devines quel dliment c’est !

est salée. Je suis trés curieuse de savoir si tu peux Bonne chance. Si comme Marie tu es dé ja presque

aussi reconnaitre les différents goGts. Une maniere un Prince ou une Princesse du repas dlors ce sera

amusante de tester cela est de jouer au jeu avec 2 o facie=a oe - 1oi biend
les yeux bandés.



Marisa se va a casa con Marcos. Es miércoles,

asi que... jes el dia de las patatas rizadas! Abre la
puerta de par en par: pega la nariz a la habitacion e
inhala profundamente. Pero... qué raro. No huele
a patatas rizadas. Marisa mira sorprendida a su
madre, que ha puesto la mesa maravillosamente
bien. En la mano tiene dos panos de cocina. Sonrie
de forma misteriosa. “Pero mami, hoy

es el dia de las patatas rizadas,
sno?”, pregunta Marisa
consternada. "Hoy va-
mos a hacer algo muy
| especial. He pre-
L parado un mend
sorpresa, pero

' no te voy a decir
qué es. Tendréis
que adivinar lo que

estamos comiendo, y el que acierte mds gana”.
Marcos y Marisa se miran mutuamente. "Pero eso
estd tirado, dice Marcos. "Miramos lo que hay en

el plato y listo". "Si, pero no os lo he contado todo
adn”’, dice mami. "No se puede mirar lo que tenéis en
el plato. {Id a sentaros que ahora voy yo a taparos
los 0 jos!” Mamd les tapa los ojos a los dos. “{Guaul
iQué nervios!”, grita Marisa. “Te voy a ganar ya

lo verds”. "Ya veremos”, dice Marcos. En redlidad
Marisa estd un poco asustada. Ha probado muchos
dlimentos, pero no todos adn. ;Y qué pasa si mamd
pone en el plato algo que no ha probado antes?
"Bien, vamos a empezar”, dice mamd. Pone una
porcién de zanahorias cocidas en ambos platos.
Marisa se lo mete en la boca rdpidamente, y lo
saborea... ‘jZanahorial®, grita Marcos. Marisa ha
tardado demasiado en responder: “Un punto para
Marcos”, grita mamd. *;Estdis listos? Una vez

AT

mds”. Marisa de verdad quiere ganar un punto,
asi que se mete rdpidamente el siguiente bocado
en la boca. Es un trozo de brécoli. Antes de que le
dé tiempo a decir nada, Marcos grita: "{Brécolil”
“No es justo’, Marisa grita enfadada. *Yo también
quiero ganar un punto”. "Dos puntos para Marcos.
Vamos, Marisa”, le indica su madre, “puedes
hacerlo”. El siguiente dlimento misterioso ya estd
en el plato. Se lo mete en la boca, lo mastica 'y

saborea. "Yalo sé”, grita Marisa. “iEs pepino!” Esta

vez Marisa ha sido mds rdpida que Marcos. "Un
punto para Marisa”, dice mamd. Y ahora el Gltimo,
asi que jprestad atencién!” Mami sirve una racién
en ambos platos. Marisa ya puede olerlo y antes de
que se meta nada en la boca, exclama: ‘“jPatatas
rizadas!”

“Yupiiii, yo fambién tengo dos puntos!” Marisa se
quita la venda de los ojos, y salta de dlegria junto
a su sila. "Entonces, tenemos dos ganadores”, dice
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mamd. Y mientras Marcos se quita la venda, pone
dos setas mdgicas junto a sus platos. “{Mirad lo
que hay dentrol” En la seta estd su postre favo-
rito. "Pero ahora, os tenéis que acabar los platos
primero”, dice mami. iMarisa se metié un punado de
patatas rizadas en la bocal El miércoles es el dia de
las patatas rizadas, y nada ni nadie puede cambi-
arlo.
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2Qué ven mis 0jos?
| _ i 2Has completado todo el plan para saborear nuevas comidas?
2Has ganado todas las pegatinas?

Estoy muy orgullosa de 1i, y seguro que no soy la tnica.

Te mereces la corona del buen comedon

£ =
| B sk

o agasad i

Mirate en el espe jo. ;Qué ves?
iEso es! jUn Pr\incipe/Pr‘incesd de las comidas auténtico/al
Estoy orgullosa de 1i, eres una verdadera estrella.
A partir de ahora, seguirds probando mds y mds cosas.
Ya verds como cada vez te gustan mds cosas,
jespera y verds!
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itacion de Marisa se abre lentamente y
en mamd y papd cantando. Marisa sabe

an un beso y un regalo de parte de los dos,

y le pondrdn una corona de cumplearios, que tiene
que llevar todo Mia. A Marisd lo que mds le gusta
es la corona. Es lo que hace que el cumpleanos sea
muy especial. "Felicidades, Marisa”, dice papd. Y

~ le da un stper beso y un regalo. Marisa le quita el

papel de regalo. jEs un enorme coche de bomberos
con luces y sirenal “jYupiiil", grita Marisa. Le da
un aF)r*azo_a papd. Ahora es el furno de mamd.
Marisa cierra los o jos, para que su madre le
ponga la corona de cumpleanos en la cabeza.
.. Pero... 3qué pasa? Mama le da un regalo,
* mls’rer‘;rosomen’re y dice: "No, este ano no
hay ¢corona de cumpleafios. Vamos a hacer

. ¢ :
" pero no se atreve a decirlo porque
i
le acaban de hFcer‘ un regalo
precioso. Y ahora no se puede poner a

|
A jloﬁar_por‘ una corona, z,v_er‘dclcl7
i ;

— e o

mente lo que pasard a continuacién. Primero,

- no una corona. “2Y mi corona?” Mamad sonrie

algo diferente esta vez". Marisa esté a
punto de llorar: Estd decepcionada,

0s,

todo tipo

de cosas ricas.’ Cierra los o jos”, dic é.Le
tapa los o jos a Marisa con una mano, y ¢on la otra
abre la puerta de la cocina. Marisa tiene mariposas
en el estémago. Todos estdn iJm misteriosos.

Mamé quita la mano. “Ya puedes mirar”. |Andal
iQué sorpresal Marcos estd sentado en la mesa.
"Felicidades, Marisa”, grita, y se levanta de un
salto de la silla para darle un beso. Pero eso no

es todo. El desayuno sorpresa esta vez es muy
especial. En el medio de la mesa. hay una gran
tarta con velas. En el medio de la tarta, esta la
sefa mdgica. Marisa se sienta en la sila decorada.
Coge aire, y sopla todas las velas de una vez. Y, sin
perder un minuto, se come su desayuno de tarta de
cumpleafios répidamente. “Abrelo”, dice Marcos,
mientras le pone la seta mdgica en el plato. Ain
sorprendida, Marisa abre la base secreta. Hay
una pegatina y una nota. Mamd lee la nota en alto:
"Ya has pegado todas las pegatinas en tu plan para

saborear nuevas comidas, y de ahora en adelante,

eres una verdadera Princesa de las ; ‘ '
i A “ .,

comidas . iFelicidades!” Marisa mira el ™

plan para saborear

- esperdndole con la magnifica corona. La Unica y

nuevas comidas. "Pero es arcos sostiene una gran cajj

pena. ‘Adn me falta una p 2qué hay dentro? Una preci

especiales”. "Por eso vamo utensilios, y un juego de té de juguete. “Como y

"Sila tarta
de cumpleafios no es una comida especial, jno sé

cumpleanos hoy”, dice papd sonriendo. eres una Princesa de las comidas, puedes venir a

ayudarme en mi restaurante”. Marisa le
qué serdl” Y todos estallan en carcajadas delante  da un besazo a Marcos. {Qué gran regalo!
de Marisa. Marisa, orgullosa, se dirige al plan para  Porque tener un ayudante de chef,
saborear nuevas comidas y pega la pegatinaenel  bombero y comedor de patatas es algo
ultimo espacio vacio. Cuando se gira, mamd estaba  muy especial.

verdadera corona del buen comedor para la Unica
y verdadera Princesa de las comidas.

Marisa sonrie de felicidad. Menuda




sta parte del libro “Toma un bocado - Traga - Listo” estd dirigido

a los padres de los pequefios Principes y Princesas de las comidas.

Con este libro, Difrax quiere ayudarles a entender mejor el
comportamiento alimenticio de sus pequefios nifios, ya sean nifios que comen
cualquier cosa, o nifios que en realidad son quisquillosos con las comidas. Esta
informacidn estd concebida como consejos, y por eso, no contiene normas que
hay que cumplir a rajatabla. Te aconsejamos que sigas siempre tus propios
instintos. Los padres son los que mejor conocen a tu hijo, ademds, no hay dos
nifios iguales. Por esa razdn, saca la informacion que te resulte iitil del libro.
iTe deseamos una feliz lectura, degustacion y comidal

NOTA

En el libro se emplea indistintamente él/ellay también papd/mamd/
compaiiero sentimental. Ligicamente, queremos que el libro se dirija a todas
las personas implicadas en la educacién de los mds pequefios. También
esperamos que los padres solteros disfruten con este libro.

¢l
-
£

Indhee de contenidos

INTRODUCCION

TODO TIPO DE COMEDORES

LAS FASES ALIMENTICIAS
COMER Y BEBER ANTES DEL PRIMER CUMPLEANOS
COMER Y BEBER ENTRE UNO Y DOS ANOS
COMER Y BEBER ENTRE DOS Y TRES ANOS

QUE HACER Y QUE NO HACER

LAS DIFICULTADES MAS COMUNES

FAMILIAS OCUPADAS

COMIDA CON SABOR (EXTRA)

Y POR ULTIMO

;900000000000

67
638
69
70
71

74
8o
83
85
86
87

O G

UGHG N

[ ] [ ]
EL.MU.RO DEL “NO ME GUSTA" ' . : OTRA FORMA .
MiMi el hada de las comidas tiene una varita ° °
mégica para conseguir que los nifios disfruten o .
con la comida. Pero, ¢qué podemos hacer en : NO ML S :
casa? Agitar una cuchara de madera no parece v °
ser muy efectivo. Y ademds, todos los dfas (en : APRENDER A PROBAR .
dias dificiles puede que hasta mds de cinco : v :
veces), te peleas con el “A mino me gusta”detu  ® MMM, NAM NAM °
hijo. Afortunadamente, no hay que llegar a la : :
desesperacién. °. : |

BASADO EN LOS MAS NOVEDOSOS CONOCIMIENTOS

Este libro sobre MiMi, el hada de las comidas, se ha realizado
especialmente para los padres de los comedores quisquillosos. Es de
cardcter informativo, pero también es divertido. La historia se basa
en los conocimientos més novedosos de una experimentada dietista.
Monique Thomas-Holtus es una asesora alimenticia que trabaja

en el Centro Médico Universitario de Utrecht. Trata con nifios con
problemas alimenticios graves o muy graves.

MMM, NAM NAM

Los conocimientos de Monique Thomas-Holtus con respecto a estos
problemas, y especialmente, sus practicos consejos se pueden aplicar
en la vida cotidiana de cualquier familia. El “no me gusta” da paso a
“Mmm, fiam, fiam”. Esto no significa que a todos los comedores de
sdndwiches les empieces a gustar de repente la pasta. Pero, dentro de
las preferencias de cada nifio, se puede conseguir un gran avance.

OBTENGA MAS INFORMACION

A continuacion, podr4 obtener informacion sobre cémo garantizar
que cada nifio disfrute con las comidas a su manera. jEsto hard que
las horas de comer sean una experiencia mds agradable para todos!

A

o
L.
£

MONIQUE THOMAS-HOLTUS




Tode hpe ds comedores

NO TODOS LOS NINOS COMEN DE TODO

Hay todo tipo de comedores. Comedores lentos, nifios que juegan
con la comida, nifios que mordisquean pequefios trozos, comedores
quisquillosos y descarados, y nifios que comen de todo. A la mayorfa
de los padres les gustaria que sus hijos estuviesen incluidos en la
ultima categorfa. ¢Pero, esto es realista?

OLVIDESE DE LAS NORMAS GENERALES

la limpieza y la rutina se han vuelto a poner de moda a la hora de
criar a los nifios, los tres conceptos basicos de la comida y bebida son:
intuicién, responsabilidad e individualismo.

PREFERENCIA O AVERSION

Escucha lo que te estd diciendo el nifio - ya sea de forma verbal 0 a

través de su comportamiento. Notards que las sefiales que interpre-
taste como desaffos en un principio, realmente

Comportamientos problemdticos conlacomida o ®*®®®®®® 000000000, (icnepque ver con un sentimiento de aversion.
en los nifios le puede hacer sentir inseguro 1 ®  Por ejemplo, algunos nifios, no comen trozos de
I 5 . LA COMIDA GIRA . JCIP o )

como padre, especialmente si los hijos de sus ° ALREDEDOR DE ® tomate. Esto puede ser porque no toleren la tex-

3 ! : o . o .
amigos comen de todo: desde aceitunas asushi, o J e turadel tomate. Algunos nifios, cuando comen

& LA | DE INTUICION o ! 4

pasando por arenques y ensalada de remolacha. ¢ o tomate, sienten un hormigueo en la boca. Al-

j - LA R DE RESPONSABILIDAD 7 )
Se tiene que dar cuenta de que cada nifio es ° ® ounas frutas, como el melén, pueden producir
R : ® A | DEINDIVIDUALISMO  ® : » 3 -
unico y que su forma de tratar la comida debe ° e lamisma sensacion de hormigueo. Los nifios,

o oy 5 ° ° o ° o

orientarse en funcién de cada nifio. Las normas ~ °y o aligual quelosadultos, tienen preferencias o

generales no son aplicables, ni todos los nifios
pueden comer de [a misma olla que el resto de la
familia.

JLOS DESAF{OS SON VERDADEROS DESAF{OS?

Los alimentos son necesarios para las personas y los animales. Un
cachorro se deja llevar por el panico si su madre no tiene comida
que darle. Pasa lo mismo con los nifios. Si muestras a un nifio un
alimento que piensan que es horrible, se dejard llevar por el panico.
Se advierte la resistencia rdpidamente: cuando giran la cabeza hacia
un lado, apartan la cuchara, ponen cara de asco, etc. Con los nifios
todo se basa en responder a las sefiales del modo correcto, y, sobre
todo, no permitir que la hora de comer se convierta en una batalla.

LOS TRES CONCEPTOS BASICOS A LA HORA DE COMER

Es mds importante hacer caso a la intuicién, y emplearla, para saber
las preferencias individuales de cada nifio en la familia. A un nifio
puede que le guste el pan blando, a otro puede que el pan crujiente
o tostado. El pan es pan, pero la forma en que los nifios se lo comen,
aveces marca la gran diferencia. Mientras que la paz y tranquilidad,

sienten aversion por ciertos alimentos, como las
frutas del bosque o las semillas en el pan.

COMER DE FORMA SANA EN FAMILIA

El significado de los tres conceptos basicos para ti, en este caso,
deberfa ser la primera pregunta que te autoformulases para adivinar
la razén por la que tu hijo no quiere comer tomate. Intuicién:
¢también rechaza otras verduras similares al tomate? Si, tampoco le
gustan los pimientos. En ese caso, se puede hacer algo: responde a lo
que te estd diciendo. En lugar de ofrecerle trozos de tomate, puedes
licuar o tamizar tomates pelados, y hacer un suave puré. De ese
modo, estds siendo indulgente con tu hijo como persona individual.
Y ya puede comer comida sana junto al resto de la familia.
OBTENGA MAS INFORMACION

Mis adelante en el libro “Toma un bocado - Traga - Listo”
intentaremos despejar cualquier inseguridad que los padres
puedan tener acerca del comportamiento alimenticio de sus hijos.
Empecemos analizando las fases alimenticias normales.

DESDE LA LACTANCIA MATERNA A LOS ALIMENTOS SOLIDOS
Todos los nifios pasan por diferentes fases alimenticias,

1 fases alimenneias

normalmente sin problemas dignos de mencion. Aprenden muchas
cosas en un periodo de tiempo relativamente corto, sobre todo en

su primer afio de vida. El nifio empieza con la lactancia materna o
con biberén y se va pasando progresivamente a la alimentacién con
cuchara. El primer alimento que se le da con cuchara tiene que ser
muy cremoso, como puré de frutas, de verduras o cereales para bebé.
En la siguiente fase, la consistencia en los alimentos pasa de espesa y
suave, a suave con trocitos, aplastado de forma tosca y finalmente, a
alimentos mas sdlidos.

GUN BACHE EN LA CARRETERA?

Muchos padres desconocen que hay nifios que nunca aprenden a
aceptar alguna fase intermedia, como los alimentos cremosos con
trocitos mds solidos. Es importante aceptar este hecho antes de
continuar. También hay que darse cuenta de que hay adultos que
sienten aversion a la comida cremosa con trozos. Estdn predispuestos
a sentirse mal si le ofrecen gachas con grumos.

“YA TENGO DOS, ASi QUE DIGO QUE NO”

Después de su primer cumpleafios, que marca un hito en mds de un
sentido, los padres a menudo se sienten aliviados. “jQué alivio! Ahora
mi hijo podrd comer con el resto de la familia”. Pero, al parecer, esto
no se puede dar por sentado en todos los casos. La razén de esto es
que su hijo no solo hace grandes avances durante los primeros tres
afios en su comportamiento alimenticio, sino en otras dreas también.
Por ejemplo, su hijo estd desarrollando su cardcter. Los holandeses
tienen una expresion para esto, “Ya tengo dos, asf que digo que no”;

y los ingleses hablan de “los terribles dos afios”. jLos refranes reflejan

la realidad!

OBTENGA MAS INFORMACION

En la parte siguiente del libro “Toma un bocado - Traga - Listo”
encontrards un resumen de la informacién mds importante, dividida
por grupo de edad. Ademds, encontrard recomendaciones de lo que
puedes hacer y lo que es mejor evitar, ademds de una descripcién de
las dificultades mas comunes. El objetivo es que extraigas de este
libro la informacién que te resulte util.

¢QUE COMEN LOS NINOS?

ALIMENTOS L{QUIDOS PRIMERO
(LACTANCIA MATERNA Y/O CON BIBERON)
A CONTINUACION, ALIMENTOS SUAVES MAS
CONSISTENTES
(POR EJEMPLO, CEREALES PARA BEBES)

MAS TARDE, ALIMENTOS SUAVES CON TROCITOS
(ALIMENTOS EN PURE CON TROZOS MAS SOLIDOS)
A CONTINUACION, ALIMENTOS APLASTADOS DE

FORMA TOSCA
FINALMENTE, ALIMENTOS sOLIDOS




Comer y beber anies del prmer cumpleaios

HIPERSENSIBLE A LOS ESTIMULOS

Durante el primer afio, los nifios pasan por varias fases en el
desarrollo del consumo de alimentos y bebidas. Estas fases estin
caracterizadas por la adquisicién de nuevas técnicas y sabores: por
ejemplo, el paso de la lactancia materna o con biberén a la cuchara, y
del alimento liquido a sélido. La mayoria de los nifios pasan por estas
fases sin dificultad. Algunos nifios son mds sensibles a los estimulos
producidos en la boca, y para ellos, un nuevo sabor, se convierte

en una experiencia mds intensa. Este tipo de nifios necesitan un
poco mds de tiempo para acostumbrarse a los

PASO 2: DISTRAE AL NINO

A veces, la primera vez que alimentas a tu hijo con cuchara, es muy
util distraer al nifio con un juguete llamativo, que emita luces o
sonidos. De este modo, el nifio se acostumbrar4 a los nuevos sabores
sin darse cuenta. Sigue ddndole el mismo alimento durante una
semana o dos, antes de probar uno nuevo.

PASO 3: SE PACIENTE Y NO TE RINDAS
Los padres modernos suelen ser permisivos con las preferencias
individuales de los nifios mientras

influencer par les conseils des grands-parents ou des amies. C'est
vous qui connaissez le mieux votre enfant.
¢QUE ES BUENO PARA TU HIjO?

Sé consciente de que el proceso de ampliar la ingesta de alimentos, y
de desarrollar nuevas habilidades es un proceso muy individual. Dos
nifios no se comportan igual, ni siquiera perteneciendo a la misma
familia. Los nifios actdan a su propio ritmo, tienen sus propias
preferencias, y hay ciertos sabores y formas de comer que rechazan.
Por ejemplo, puede suceder que a un nifio le encante el biberdn,

Com
ANGS

EN LAS COMIDAS, NADA DE PELEAS.

El nifio sufre muchos cambios entre su primer y segundo afio. Ya se
sienta en una sillita alta, y desarrolla su propia voluntad. Este factor
conductual puede frustrar totalmente el factor alimenticio. Es decir,
se producen peleas en las comidas. E incluso el apetito disminuye
entre el primer y segundo afio. Es algo totalmente normal, y no debe
ser causa de preocupaciones.

COMIDAS PRINCIPALES Y APERITIVOS
Cuando tu hijo ya ha cumplido un afio, puedes establecer una rutina

nuevos sabores y a la forma de comer. Cada e %0000 s0scvsevceene o aln pequeiios, a menudo, mientras que a otro le encanten los cereales comidos con cuchara. diaria a la hora de las comidas y bebidas. Dicho de otro modo, hay
nifio responde ante el cambio de una forma 5 . ® incluso menores de siete meses No es que un método sea mids eficaz que otro. Lo importante es que el tres comidas principales: desayuno, comida y cena. El resto pueden
. ® PROPUESTA DETALLADA PARA ENSENARATU © 5 4 3 . o _ H
diferente. ° e Tras intentarlo un par de veces nifio se desarrolle bien. considerarse aperitivos: el almuerzo de la mafiana, la merienda de la
’ td
° HIJO A PROBAR NUEVOS ALIMENTOS ° N 5
3 e lospadres afirman que a sus hijos tarde, y las bebidas antes de cenar. Le recomendamos que establezca
IMPREGNA UN POCO DE LA NUEVA ' ; i 5 i oA
TU HIJO Y UNA NUEVA HABILIDAD ° ® 1o les gusta una u otra comida. VOLUNTAD PROPIA unos horarios para las comidas principales. Gracias a esto, un nifio
s - ° N ° ; ; : i . ; !
A algunos nifios les resulta dificil adoptar COMIDA EN EL LABIO DISTRAE AL NINO & nyeiap demasiado pronto de probar Es una buena idea hacer que pruebe el mayor ntimero posible de manidtico por naturaleza se sentird mas seguro. Una forma de evitar
° q ¥
nuevas destrezas, como pasar de la lactancia g oL NUSWRSABRIREON L e : con nuevos sabores, lo que no es alimentos antes de que cumpla un afio. Diversos estudios han de- las peleas en las comidas es servir frecuentemente un plato que a tu
materna a la lactancia con biberdn, o a tomar o RS AN ERREDES0 SE PERIENTE (NO Sl nadiitecomendable. La experiCitia 74 mostrado que los nifios aceptan mds alimentos con menor dificultad  hijo le guste. Pero eso no quiere decir que no puedas cocinar algo
4 5 & ~ Y § _ N d . o 4
alimentos con cuchara. Da siempre a tu hijo : TE RINDAS, PARA QUE TU NINO SE VAYA & nos ha mostrado que, antes del durante el primer afio de vida. Después de eso, hay que tratar con diferente para ti. Por otro lado, a la hora del aperitivo, puedes dejar a
tiempo suficiente para que se acostumbreala ACOSTUMBRANDO POCO A POCO. ® primer cumpleafios, los nifios los factores conductuales, siendo el mds comun el desarrollo de la tu hijo que coma lo que quiera.
| ;. ° ° 3 r
novedad. Si estds dando el pecho a tu hijo, y O e aprenden a aceptar nuevos sabores propia voluntad del nifio, que desbarata lo que deberfa ser una tarea St

planeas reincorporarte al trabajo en un plazo

S
sin ningun problema. Por eso,

facil: la introduccién de un nuevo sabor. En ese punto, el nifio puede

sr y beber enire uno y dos

LN J 000000000600
® HORAS DE LAS COMIDAS °®
Y

[ ]
de dos semanas, organiza tu baja maternal para deberfas hacer que se familiarizasen empezar a rechazar alimentos que hasta entonces estaba comiendo DE LOS APERITIVOS ¥
acostumbrar a tu hijo de forma progresiva a combinar el pechoyel ~ de forma progresiva. Y ser paciente. Confia en tus propios instintos. sin dificultades. °

N iy o ; . ........................... 'Y
biberdn. Cuando un nifio expulsa comida de la boca de forma pasiva, los R h d. DESAYUNO °
] ] X . HAZ QUE TU NINO SE ACOSTUMBRE A
padres piensan que no quieren comer ni beber. Pero, hasta el primer ° Q ° ALMUERZO¥* :
= O . [ ] [ ]
TU HIJO Y UN NUEVO SABOR cumpleafios, los nifios no desarrollan su propia voluntad. Tener A NUEEE S & L O ANTES PRSIZHE, PARA % COMIDA °
d o - 5 3 [ ]
Si tu bebé tiene dificultades a la hora de aceptar los primeros sabores  dificultades a la hora de aceptar nuevos sabores puede parecer que : S’ 2 SRRUTE EN EL EUTHRO: p MERIEN DA e
) « ) 2 3 SI TU HIJO TIENE ALERGIA A LOS ° °
nuevos, prueba con esta propuesta detallada: no quiere”, pero la realidad es muy diferente. ° J ° o BEBIDAS ANTES DE LA CENA* o
° ALIMENTOS, CONSULTA CON SU PEDIATRA O ° °
: : a . CENA &
PASO 1: EN EL LABIO PASO-4: TOMATELO CON CALMA ° PARA ESTABLECER LA ALIMENTACION ° g E
y : ol .- . . i a ° °
No le des el nuevo alimento con la cuchara atn. Deja que tu bebé No te preocupes si tu nifio opone resistencia a tus primeros ntentos 5 SUPLEMENTARIA. 3 ®e000000000000000®
[} [}

pruebe el nuevo alimento tal y como se describe a continuacién:
Impregna un poco de puré de fruta o verdura en el labio con el dedo,
y al mismo tiempo, haz ruiditos y gestos que indiquen lo rico que
estd. Después de haber realizado esto varias veces, puedes empezar a
darle de comer con la cuchara.

para que pruebe nuevos sabores. Sencillamente, vuelve a empezar
desde el principio. Haz que pruebe primero de tu dedo, y mds
tarde, de la cuchara. Forzdndole no conseguirds nada. Y no te dejes
influenciar por los consejos de los abuelos o amigos. Tu eres la
persona que mejor conoce a tu hijo.

*Puedes habituar a tu hijo a tomar algo en horas
especificas. Es la forma de evitar que tu hijo esté picoteando y bebiendo durante todo el dia, lo
que es totalmente desaconsejable en todo caso y malo para la dentadura del nifio. Los dientes

necesitan tiempo para recuperarse entre comidas.



COMO ENSENARLES A PROBAR NUEVOS ALIMENTOS (ENTRE EL
PRIMER Y EL SEGUNDO ANO)

Puedes ayudarte del plato para catar de MiMi, el hada de las comidas
en los aperitivos y poner un par de tazones de sanos snacks en una
mesita baja. Empieza a comer de forma ruidosa, pero actua como

si el nifio no estuviese delante. Es muy probable que el nifio te

pida mds. No le mires directamente, pero, de forma casual, echa un
pufiadito en su plato para catar. Y acéreale el plato, sin mantener
contacto visual con €. Por tu parte, puedes seguir comiendo los
snacks.

PROBAR SABORES ES UNA PARTE NORMAL DE LA VIDA

De este modo, invitas al nifio a que te imite. El deseo de imitar es
muy fuerte entre el primer y el segundo afio. Haz que tu nifio decida
por si mismo qué quiere probar. Comenta en alto con tu pareja lo
rico que estd un plato, sin incluir en la conversacion al nifio. Al no
mirarle directamente, y al no presionarle, le ensefias que el probar
sabores nuevos forma parte de la vida, y es algo muy normal. Silo
recalcas mucho, no obtendrés este efecto. Si el nifio te pide mds,
responde con un cumplido. jPero qué nifio tan listo! jClaro que
puedes tomar mds! Pero te tienes que acabar esto primero”.

DE UN PUNADITO A MAS CANTIDAD

Aprovecha los aperitivos (almuerzo de la mafiana, merienda de

la tarde, y las bebidas por la tarde-noche) para estas lecciones.
Primero, dale un pufiadito. Si pide mds, puedes ir aumentando
progresivamente la cantidad. Es importante que el nifio se termine la
primera racion antes de darle mds. También es importante que sea tu
nifio el que te diga que quiere probar algo, ya sea apuntdndolo con el
dedo o preguntdndote.

MODELOS CONDUCTUALES ARBITRARIOS

No es ninguna sorpresa que los padres se sientan desorientados
cuando el nifio se niega a comer. Un dfa el nifio come con gusto, y

al dfa siguiente no quiere ni probar su plato preferido. De repente,
rechaza, con una cara desagradable, el sindwich que le encantaba y q

ue siempre repetia. ¢Por qué rechazan alimentos sin ninguna razén
> / . . 9%
aparente? (Y cOmo manejar esta situacion?

ES LA EDAD...

Ya conocerds los tipos de comidas que mds le gustan a tu hijo, ya sean
saladas, dulces 0 amargos. O quizds se trate de un nifio que come de
todo. La negativa arbitraria a comer que acabamos de describir es

un tipo de “locura” temporal. El nifio no sabe qué quiere y se niega

a comer o a beber sin ninguna razén aparente. Le retiras el plato y
dice: “Me lo voy a comer”. Solo hay una respuesta vilida para esto: es
la edad. “No lo quiero”, es una expresion que surge con normalidad
alahora de comer. El modelo alimenticio puede ser caprichoso a esta

edad.

CUANDO SE HA ACABADO, SE HA ACABADO.

Se puede hacer muy poco ante esta tozudez arbitraria. Lo que se
puede hacer es ceder ante las preferencias individuales del nifio a la
hora de la comida. Recuerda que a ti, como persona adulta, también
te gustan algunos platos més que otros. Si tu hijo se niega a comer,
dale diez minutos para que cambie de opinidn. Si sigue sin querer
comer, preguntale “2Has terminado?” Si responde que sf, apartale el
plato, sin darle nada mis.

ESPERA HASTA LA SIGUIENTE COMIDA

Es importante que te mantengas firme en tu sitio justo después de
quitarle el plato. No le des nada de comer al nifio hasta la siguiente
comida. Es decir, nada de aperitivos entre comidas, aunque diga
que tiene hambre. Intenta que reserve el suficiente apetito entre las
comidas principales, y no le ofrezcas nada hasta pasadas tres horas.

MANI{A

Los padres tienen un papel de preparacion a la hora de ensefiar a los
nifios a disfrutar con la comida. Esto implica que no debes impo-
ner tus propias preferencias, ni intentar conseguir resultados por
la fuerza. La regla de oro en referencia al disfrute con la comida, es
que tienes que aceptar que nunca se puede forzar a un nifio a que
aprenda a apreciar algo.
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[ )
[ )
S MIRATE A TI MISMO
AQUOIPOUVEZVOUS 3 MRNTEDTMISMO LETa
omo padre, estas embarcado en una bisqueda cre-
VOUS HEURTER ? ol DA =1 . 17T
e ativa. No hay ninguna ley universal que determine
[ ) e o
e que tus hijos vayan a tener los mismos gustos que
APPRENDRE A GOUTER : ! -
®  td. Después de todo, hay ciertos alimentos que a ti,
ENTETEMENT 2% o
e como padre, no te gustan. Ponte en el lugar del nifio,
[ ) a
ARBIFFEYRF e cimaginate un plato que no te guste nada... [Ya
EXIGENCE : sabes a lo que nos referimos! Solamente con pensarlo
® te pones malo.
[ )

MANIATICOS EXTREMOS
La genética y otros factores individuales juegan un papel importante
en las manfas extremas La naturaleza de ese papel sigue siendo un
misterio. Diferentes campos, entre los que se incluye la fisiologfa,
biologfa y las ciencias conductuales tratan el tema de las manfas
extremas. Se necesitan nuevos estudios en este compleja drea. Un
tipo moderado de mania, conocido como neofobia (miedo a lo nuevo)
es relativamente normal en los nifios pequefios. Diferentes estudios
han demostrado que los nifios solo aceptardn un nuevo alimento tras
haberlo probado de diez a quince veces.

COMER JUNTOS ES COMPARTIR

Las comidas son el momento del dfa en que se retine la familia. Por
eso, céntrate en esta reunién para crear un buen ambiente en la
mesa. Si los nifios pequefios estdn presentes, mejor. Ya habrd tiempo
de sobra para comer separados de la familia, ya sea por el colegio,
por compromisos deportivos, o porque se han ido a jugar con un
amigo. Asimismo, comen con otras personas en la guarderia, donde
se sientan en la misma mesa con otros nifios. También es importante
establecer horarios habituales de comida. No podemos supravalorar
la importancia de comer juntos. El factor social es muy importante,
porque, ademds de comer juntos, puedes compartir sentimientos,
emociones y experiencias acontecidas durante el dfa con otros du-
rante la comida.

[ ] °
[ ] [ ]
° [ ]
[ ] °
[ ] [ ]
e {SE PUEDE APRENDER A SABOREAR! o

°
. .
: ¢SABIAS QUE UN NINO NECESITA PROBAR :
: UN NUEVO SABOR DE DIEZ A QUINCE :
: VECES ANTES DE QUE LO ACEPTE? :
° [ ]
[ ] [ ]
[ ] [ ]

OBTENGA MAS INFORMACION

En la siguiente parte, nos centraremos de forma exhaustiva en el
plan detallado para conseguir que los nifios entre dos y tres afios
prueben nuevos alimentos. MiMi, el hada de las comidas, te ayudard
atiyatunifio a poner en practica el detallado plan.




Comer y beber enirs dos  ires @fos

NADA DE PELEAS EN LA MESA

Entre el segundo y el tercer cumpleafios, entran en juego muchos
factores. Tu hijo crece, pasa a ser mds independiente y mds articu-
lado. Las peleas en la mesa acerca de lo que tiene y no tiene que comer
se vuelven cada vez mds frecuentes. Adeldntate a estas peleas y esta-
blece unas normas bésicas para tu familia. Enseguida todos cono-
cerdn las reglas, y podrds hacer referencia a ellas breve y claramente.
Una vez m4s, nada de batallas en la mesa.

TOMA Y DACA
Algunos nifios pasan por todas las fases alimenticias con relativa
facilidad Pero hay nifios de entre dos y tres

ST QRS SPRSe® © 010 © © ¢ ! afios que siguen siendo muy quisquillosos,
1 . s yseconvierten en comedores selectivos,
' EJEMPLOS DE NORMAS ® causando una gran consternacién a sus
' BASICAS A padres. En este punto entran en escena las
TIENES QUE PROBARLO : concesiones. S¢é flexible, realiza concesio-
QUEDATE SENTADO EN LA MESADURANTE @  l€S y preparate para comprometerte: son
VEINTE MINUTOS s formas de evitar conflictos. Hay nifios que
CON LA COMIDA NO SE JUEGA : son demasiado exigentes con las comidas, y
e 10 hay que darle mds vueltas.
[

¢CUANTA CANTIDAD SIRVES?

No llenes los platos delante de él a esta edad. Es mejor que pongas
pequeiias porciones en cada comida, preferiblemente en un plato
pequeiio. El nifio se sentird recompensado al ser el primero en acabar
el plato. También es conveniente que en algunas ocasiones el nifio

o / R “« b/
pida mds en lugar de escuchar continuamente el “acaba lo que tienes
en el plato”. Si el nifio pide mds, sirvele otra pequefia cantidad.

PUEDE QUE “NO LE GUSTE"...

Tu hijo tiene que aprender a saborear antes de que pueda aprender a
disfrutar con la comida. Es importante esto, porque a esta edad va a
ir a casa de otros nifios o de los abuelos cada vez con mds frecuencia.
Por ello, se recomienda que aprenda en casa a probar y a disfrutar con
alimentos nuevos.

...{PERO TAMBIEN ES POSIBLE “APRENDER A QUE TE GUSTE”!

El proceso de aprender a disfrutar con la comida es el siguiente:
Habla con tu hijo antes sobre lo que le quiere aprender a apreciar.
Explicale al nifio que aprender a apreciar comienza por aprender a
saborear. Todos podemos aprender a saborear. Explicale que es como
aprender a montar en bici, a correr, a saltar 0 a columpiarse. Y expli-
cale que si quiere aprender algo, puede hacerlo. Cuéntale que MiMi,
el hada de las comidas, Marisa y Marcos también han aprendido a
saborear los alimentos.

¢QUE NECESITAS PARA EL JUEGO DE SABOREAR
NUEVAS COMIDAS PASO A PASO?

PEGATINAS DEL PLAN PARA SABOREAR NUEVAS COMIDAS
(DISPONIBLES POR SEPARADO DEL LIBRO)
PLATO PARA CATAR
CUBIERTOS MAGICOS
SETA MAGICA CON RECOMPENSA DE ESTRELLAS
MANTEL INDIVIDUAL

RESUMEN DEL JUEGO PARA SABOREAR NUEVAS COMIDAS

Td y tu hijo rellendis lo que quiere aprender a comer en el plan

para saborear nuevas comidas. No elijas demasiados productos a la
vez, sino uno de cada categoria carne/pescado, verdura, pan, fruta y
comidas especiales. Cuando el nifio haya aprendido a saborear estos
alimentos se convertirdn en el Principe o la Princesa de las comidas.
Puedes descargarte un plan para saborear nuevas comidas para nifios
mds pequefios de la pdgina web de forma totalmente gratuita. MiMi,
el hada de las comidas tiene un plato especial para catar con unos
preciosos cubiertos mdgicos. Se pueden adquirir en tiendas de bebés
especializadas o en www.difraxshop.com El plato y los cubiertos
mdgicos se han disefiado con el objetivo de distraer a tu hijo gracias a
sus efectos luminosos y sonoros. Asimismo, puedes incluir diferentes
imdgenes en la base del plato, como sorpresa. Pon el mantel indi-

D
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i vidual que se incluye bajo el plato. Las
* estrellas especiales de recompensa

-
* que tu hijo gana por aprender a
saborear encajan en el mantel individual.

'\.P-'-
Ci""f'-
Finalmente, estd la seta magica para el postre.

La seta tiene un compartimento seceto en la base donde puede

esconder una recompensa para tu hijo (una pegatina, y, si quicres,
un mensaje sorpresa). El nifio obtendrd la recompensa al aprender a
saborear de forma apropiada. El juego para saborear nuevas comidas
paso a paso estd disefiado para todo tipo de alimentos que tu hijo
quiera aprender a saborear. Hay tres lecciones que podrias extender a
lo largo de una semana, por ejemplo.

GCUAL ES EL OBJETIVO FINAL DEL JUEGO PARA SABOREAR NUEVAS COMIDAS
PASO A PASO?

El objetivo final es que tu hijo aprenda a saborear nuevos alimentos
de las cinco categorfas. Cuando haya probado todas las categorfas,

y haya aprendido a disfrutar con la comida, serd coronado como el
Principe o la Princesa de las comidas.

Primero, elige siempre con tu hijo el alimento que vais a tomar en

la comida principal. Recuerda lo que el nifio ha elegido que quiere
aprender a saborear. Cuando haya aprendido a comer un plato prin-
cipal, podrds incluir mds productos utilizados en los platos principa-
les para ensefiarle a saborearlos.

CATEGORIA 1
Carne: como carne picada, quorn (disponible en varias marcas), pollo
: 3 A By !

(preferiblemente muslitos, que son mds tiernos y mds fdcil de comer
para los nifios que la pechuga), bacon, huevos o hamburguesas
vegetarianas.
Pescado: como pescado blanco, salmdn, palitos de pescado, bacalao
rebozado 0 gambas.
Alimentos bdsicos: patatas asadas, patatas cocidas, puré de patatas

’ ’ ’
arroz o pasta.

La carne, el pescado, sustitutos vegetarianos y productos a base de

huevo son intercambiables. Pero, para asegurarnos, empieza siempre
con una eleccidn. Cuando tu hijo haya aprendido a saborear una
clase de comidas, puedes intentar nuevas variedades. Esto también se
aplica a los alimentos bésicos

CATEGORIA 2

Verdura cocida: como zanahorias, brécoli, espinacas, coliflor, judias
verdes o remolacha.

Ensalada y verdura cruda: como la zanahoria, lechuga, pepino,
tomate, ribano, aceitunas y pimientos.

Algunos nifios prefieren las zanahorias crudas a las cocidas, y al revés.
No hagas de esto un problema. Las variaciones se limitardn en todas
las categorfas al principio. De este modo, tu hijo se siente seguro.
Pasado el tiempo, y con tu ayuda, la variedad que coma aumentara.

CATEGORIA 3

Pan: pan blanco, pan integral, pan con semillas, tostadas, crackers y
pastitas de té.

En el desayuno, muchos nifios prefieren un producto licteo con
muesli o cereales al pan.

CATEGORIA 4
Fruta: peras, melocotones, manzanas, pldtanos, fresas, otros frutos
del bosque, kiwi, melén, uvas, mandarinas, naranja.

CATEGORIA §
Comidas especiales: como tortitas, patatas fritas, pizzas o gofres.

AHORA, EMPECEMOS:
El juego para saborear nuevas comidas paso a paso.
Aprender a saborear como Marisa y Marcos

En el ejemplo vamos a aprender a saborear las manzanas. Pero
puedes empezar con cualquier otro alimento. Las instrucciones estin
escritas de tal modo que puedas explicarle a tu hijo lo que tiene que
hacer. A la hora de aprender a saborear una comida hecha a base de
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carne, patatas, y verdura, es importante que consigas que tu
hijo pruebe cada producto uno por uno. Haz que primero
pruebe un poco de verdura. Cuando lo haya saboreado, dale
un trocito de patata, y a continuacion, un trocito de carne.
Solo de este modo conseguira la estrella de recompensa.
Acuerda con tu hijo lo que va a probar. Decidid juntos lo
que quiere aprender a saborear y a disfrutar comiendo. Si

tu hijo es muy quisquilloso, deberfas decidir de antemano el

| s

alimento que se va a cocinar. Por ejemplo, si las patatas se van
acocer 0 a asar, y si la verdura se cocerd o se freird. Algunos nifios pre-
fieren la carne, el pescado y productos vegetarianos a la pizza. Puedes
ser indulgente con esto.

LA PRIMERA LECCION

PARA APRENDER A SABOREAR

PASO 1:

“Acércate el trocito de manzana al labio y cuenta hasta tres.
Limpiate la boca con una servilleta.

iMuy bien! Ya has ganado la primera estrella de recompensa.
La pondremos en el mantel”,

PASO 2:

“Toca el trocito de manzana con la lengua.

Sacatelo de la boca otra vez,

y limpiate la boca con una servilleta.

iMuy bien! Ya has ganado la segunda estrella de recompensa.
La pondremos en el mantel”.

PASO 3:

“Ponte el trocito de manzana en la lengua, y cuenta hasta cinco con
la boca cerrada.

Sacatelo de la boca otra vez,

y limpiate la boca con una servilleta.

iMuy bien! Ya has ganado la tercera estrella de recompensa.

La pondremos en el mantel”.

PASO 4:

“Ponte el trocito de manzana en la lengua, y cuenta hasta diez con la
boca cerrada.

Sdcate el trocito de manzana de la boca y limpiate la boca con una
servilleta.

Ya has ganado la cuarta estrella de recompensa. La pondremos en el
mantel”.

PASO §:

[ b :
Ponte el trocito de manzana en la boca y cuenta hasta cinco.

Mastica tres veces, y desaparecerd con un vaso de agua.

iFantdstico! Ya has ganado la quinta y tltima estrella para tu mantel.

Ahora mira en la base de la seta mgica, y verds el mensaje sorpresa
de mamd y pap4. MiMi, el hada de las comidas piensa que eres una
verdadera estrella, igual que papd y mama.

iTambién hay una pegatina en la seta mégica, que puedes pegar en el
plan para saborear nuevas comidas!

iYa has acabado una de las tres lecciones, asi que te mereces una de
las tres etiquetas para tu plan para saborear nuevas comidas!”

ESA FUE LA PRIMERA LECCION

PARA APRENDER A SABOREAR

Tardaréis unos diez minutos. Elige una hora del dfa en que tu hijo
esté descansado y dispuesto a intentarlo, y no cuando acaba de volver
a casa de la guarderia y estd muy cansado. Si tu hijo ya aguanta con
un trocito en la boca, puedes pasar a la segunda leccién. En este

caso, repite la tercera leccion dos veces, para que el nifio pruebe la
comida 15 veces y gane 3 pegatinas. A continuacion, vuelve a poner
las estrellas de recompensa en la seta magica, listas para la siguiente
leccién.

LA SIGUIENTE LECCION PARA APRENDER A SABOREAR

ANTES DE LA SIGUIENTE LECCION

Pasa de un trocito de manzana a un trozo de manzana mds grande.
Piensa detenidamente en la capacidad de tu hijo. Para un nifio un
trozo de manzana del tamafio de un guisante bastard, mientras que
para otro, un trozo del tamafio de una col de Bruselas es apropiado.

No lo cortes demasiado grande. Preparando el tamafio adecuado

para tu hijo hard que el proceso de aprendizaje sea divertido. Pon

el mensaje sorpresa y la pegatina en la base de la seta mdgica, y las
estrellas de recompensa en la parte superior. Prepara siempre el trozo
de manzana que va a probar tu hijo en el plato para catar antes de
nada. Y repite el ultimo paso de la leccion anterior antes de comenzar
una nueva.

LA SEGUNDA LECCION

PARA APRENDER A SABOREAR

PASO 1:

“Ponte el trozo de manzana en la boca.
Masticalo tres veces.

Traga, con ayuda de un vaso de agua.
iMuy bien! Ya has ganado la primera estrella de recompensa.
La pondremos en el mantel”.

PASO 2:

“Ponte el trozo de manzanaen la
boca.

Masticalo tres veces.

Trégatelo, listo.

A continuacion, bébete un vaso de agua.

iMuy bien! Ya has ganado la segunda estrella de recompensa.
La pondremos en el mantel”.

PASO 3:

“Ponte el trozo de manzana en la boca.

aPrcparado para empezar? jVamos!

Masticalo tan rdpido que te lo tragues todo de una vez.

A continuacion, bébete un vaso de agua.

iMuy bien! Ya has ganado la tercera estrella de recompensa.
La pondremos en el mantel”.

PASO 4:
“Ahora vamos a continuar el juego con los tres trozos de manzana de
tu plato.

Ponte uno de los tres trozos de manzana en la boca.
aPrepatado para empezar? jVamos!

Te doy cinco minutos para que te comas los tres.

Mira el reloj.

Puedes beber un poco de agua después de cada trozo.

iMuy bien! Ya has ganado la cuarta estrella de recompensa.
La pondremos en el mantel”.

PASO 5:

“Ahora vamos a comernds tres trozos de manzana un poquito mds
grandes.

aPteparado para empezar? jVamos!

Te doy cinco minutos para que te comas los tres.

Mira el reloj.

Masticalo tan rédpido que te lo tragues todo de una vez.

A continuacion, bébete un vaso de agua.

iMuy bien! Ya has ganado la quinta estrella de recompensa.

La pondremos en el mantel.

A% Encontrards otra pegatina en la seta mdgica por haber cons-
eguido finalizar esta leccién.

iFelicidades! Has terminado la segunda leccién para aprender a
saborear. Pega la pegatina en el plan para saborear nuevas comidas y
ve corriendo a echar un vistazo al mensaje sorpresa”.

VIGILA A TU HIJO

Observa con detenimiento a tu hijo en cada paso para comprobar que
puede conseguirlo. Si muestra sefiales de temor, retrocede un paso,

o distréelo con un juguete brillante. Ese es el modo de reducir el

rde rassasiement et aura moins faim lors du diner. Si vous donnez a
votre enfant plusieurs morceaux épais de pain d’épice pour le quatre
heures sous prétexte qu'il ‘aura au moins mangé quelque chose,’ un
rass

PEGATINAS

Ya estds bien encaminado. Aquellos nifios que hayan superado las
lecciones facil y rdpidamente pueden pasar a la siguiente leccion.
Aquellos que van un poco mds retrasados deberdn seguir practicando
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las lecciones 1 y 2. Tu hijo decidird por si mismo con qué leccion em-
pezar. Al final de cada leccidn, vuelve a poner las estrellas de recom-
pensa que tu hijo ha ganado en la seta mdgica. Por cada leccidn, tiene
que ganar una pegatina, que el nifio puede pegar en el plan para
saborear nuevas comidas. El libro contiene en total tres pegatinas
por categoria, y por leccién. Tt decides cudndo tu hijo ha ganado una
pegatina, y lo que tiene que hacer para ganarlo.

Ya es hora de empezar la tltima leccién. Esta leccién incluye
diferentes pasos, todos con un elemento lddico incorporado. De este
modo, puedes convertirlo en un concurso, en el que compitdis td y tu
hijo. También puedes establecer limites, como cinco trozos en cinco
minutos.

LA TERCERA LECCION

PARA APRENDER A SABOREAR

PASO 1:

“Vamos a jugar a un juego para ver quién puede saborear, masticar
y tragar el trozo de manzana antes (el tamaiio del trozo es el mismo
que en la segunda leccién).

iPreparados, listos, ya!

iMuy bien! Ya has ganado la primera estrella de recompensa.

La pondremos en el mantel”.

PASO 2:
[
‘Ahora vamos a cronometrarnos.
Cada uno pondr4 cinco trozos en el plato.
Tenemos que comérnoslos en cinco minutos.
El tiempo comienza jya!
iMuy bien! Ya has ganado la segunda estrella de recompensa.
La pondremos en el mantel”.

PASO 3:
“

Ahora vamos a volver cronometrarnos.
Cada uno pondrd ocho trozos en el plato.
Tenemos que comérnoslos en ocho minutos.

El tiempo comienza jya!
iMuy bien! Ya has ganado la tercera
estrella de recompensa.

La pondremos en el mantel”.

PASO 4:

“Ahora vamos a cortar la manzana en varios gajos y comerlos en
trozos.

Mira, te ensefiaré cémo hacerlo con estos dos trozos.

El tiempo comienza jya!

iMuy bien! Ya has ganado la cuarta estrella de recompensa.

La pondremos en el mantel”.

PASO &:

“La ultima parte de la leccidn es darle un mordisco a una manzana
entera.

Mira, asf.

Ahora td.

iFantdstico! Ya has ganado la quinta y ultima estrella para tu mantel.

Ahora mira en la seta mdgica y verds lo que dice el mensaje sorpresa.
MiMyi, el hada de las comidas piensa que eres una verdadera estrella,
igual que papd y mama...

La ultima pegatina de MiMi, el hada de las comidas estd en la seta
mdgica, y puedes pegarla en tu plan para saborear nuevas comidas.
Ya has acabado las tres lecciones para aprender a saborear, y te has
ganado las tres etiquetas para tu plan para saborear nuevas comidas.
Asi que ahora te gusta ... jla manzanal

Estds en el camino correcto para convertirte en el Principe o la
Princesa de las comidas.

QUE HACER DESPUES DE LA ULTIMA LECCION

Tu hijo ya ha aprendido a comer manzanas. De ahora en adelante,
dale una manzana tres veces por semana y aumenta de forma
progresiva la cantidad. Hazlo al ritmo de tu hijo.

[ ) [ )
= RECOMPENSA A TU HIJO CON: S
[ ) [ )
[ ) [ )
° UNA ESTRELLA DE RECOMPENSA POR CADA PASO EN LAS LECCIONES PARA SABOREAR °
[ ) [ )
° COMIDAS NUEVAS. 5
: UNA PEGATINA AL FINAL DE CADA LECCION :
®  UNA RECOMPENSA EN FORMA DE REGALO O NOTA EN LA SETA MAGICA LA CORONA DE @
[ ) [ )
° PRINCIPE/PRINCESA DE LAS COMIDAS EXTRAIDA DEL LIBRO °
[ ) [ )
[ ) [ )

.........................................

A menudo es conveniente no aumentar la cantidad en una tem-
porada. Cuando tu hijo esté preparado para algo nuevo, elige qué
alimento vais a probar a continuacién de acuerdo con el plan para
saborear nuevas comidas. Cuando tu hijo haya completado todo
el plan, él o ella serd oficialmente coronado como el Principe o la
Princesa de las comidas. jEl libro incluye una corona real para cuando
llegue ese momento! Por supuesto, tiene que ir acompaiado de un
pequeiio regalo. Escéndelo en la seta mdgica. O escribe una promesa
en una pequefia nota (vale para ir a nadar; vale para pasar el dia en el
campo); y escéndelo en la seta magica.
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en si mismo. Comprueba que tiene la boca completamente vacfa an-
tes de darle otro trozo. A continuacién, aumenta el ndmero de trozos
de pan, que pongas en el plato de tu hijo, (de dos a cuatro, de cuatro a
seis, etc.), y que se tiene que comer en el tiempo establecido.

COMO RECOMPENSAR A UN COMEDOR REZAGADO

Tu hijo conseguird una estrella si come la cantidad acordada en el
plazo previsto. Cuando tu hijo haya aprendido a comerse el sindwich
en un tiempo razonable (media hora como maximo), conseguird la
seta mdgica con el mensaje sorpresa. Puedes utilizar este método con
otras comidas, no solo con sindwiches.

COMO ACTUAR CON UN COMEDOR QUISQUILLOSO

Un comedor quisquilloso investiga la comida detalladamente, y
selecciona lo que mds le gusta. Ensefia a tu hijo que tiene que comer
carne, patatas y verdura (y otros alimentos que aparezcan en su plato)
por turnos, para que no coma ningun tipo de alimento primero y
deje el resto de alimentos en el plato. También puede guiar a un
comedor quisquilloso indicdndole cudntos bocados podria comerse
de un plato. Recuerda no ofrecerle raciones de adulto.

[ ]

: NORMA: HAZ TURNOS

[ ]

[ ]

e 1.TOMA UN BOCADO, BEBE UN POCO,
[ ]

e TOMA UN BOCADO, BEBE UN POCO
: 2. UN POCO DE CARNE, UN POCO

® DE PATATA, UN POCO DE VERDURA,
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e AHORA OTRO TROZO DE CARNE, ETC.
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COMO COMENZAR EL DIA SIN ESTRES

Para algunos nifios quisquillosos con la comida, el desayuno, al ser
la primera comida del dfa, es el momento en el que oponen mayor
resistencia a comer pan o tostadas. En ese caso, puedes darle muesli o
cereales con leche, yogur o avena.

QUE HACER SI TU HIJO UTILIZA LA COMIDA PARA MANIPULARTE

En ese caso, emplea el método de los veinte minutos. De este modo,
le mostrards que no permites que la comida se convierta en un drama
interminable. En su lugar, establece un ritual positivo y disciplinado,
con los limites bien definidos. Sentaos juntos en la mesa, empezad

a comer, y, después de veinte minutos, la comida se ha terminado.
Anuncia esto de forma clara y natural de antemano. A continuacion,
limpia la mesa sin montar ningtn alboroto. Dale un postre, pero
solo uno. Si tu hijo se arrepiente de haber rechazado la comida, o si
quiere comerse la cena, dile firmemente que tendrd que esperar a la
siguiente comida. Siendo firme y claro en este asunto, contrarrestas
la tozudez arbitraria propia de un nifio de su edad en relacién a la
comida (sobre todo las comidas calientes).

NMorfnas

Qué hacer y qué se recomienda no hacer en las horas de las comidas
Tenemos una lista de consejos pricticos para unos habitos alimenti-
€10S $anos.

Si

Deja que tu hijo decida la cantidad que quiere comer
NO

Fuerza a tu hijo para que coma mds

¢POR QUE?

Tt decides qué poner en la mesa, pero deja que tu hijo te indique
cudnta comida necesita. Obligar a un nifio a beberse todo el conte-
nido del biberdn, o a tomarse todo un potito es un método equivo-
cado. Tt mismo no consumes siempre la misma cantidad de comida
y bebida. Acepta que un nifio puede comer cantidades variables,
dependiendo del dia. Insistiendo al nifio en que coma mds aumenta
el riesgo de que se niegue a comer. Un nifio pequefio no te puede
indicar que ya ha comido suficiente. Normalmente, a los nifios de
biberdn se les da una cantidad de leche estandar y medida, pero te
recomendamos que observes al nifio. ¢Tu hijo se desarrolla correcta-
mente? ¢Presta atencién y €s un nifio alegre? En caso afirmativo, no
te preocupes si queda algo de leche en el biberdn. Cuando los padres
se preocupan por la ingesta caldrica diaria de sus hijos, comienzan,
de forma inconsciente, a obligarles a comer mds, obteniendo exacta-
mente el resultado contrario. El nifio desarrolla aversidn hacia los
alimentos y las bebidas.

si

Cuando esté listo para ingerir alimentos sdlidos, haz que tu hijo
pruebe con una galleta o con un mendrugo de pan de forma
habitual.

NO

Entretén al nifio cuando esté probando nuevos alimentos.

¢POR QUE?
Los nifios tienen que comer algo unas cinco veces al dia por término
medio. Haz que tu hijo descubra por si mismo lo que puede hacer
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con un mendrugo de pan: masticarlo, chupetearlo o mordisquearlo
Acepta que sus primeros acercamientos a los alimentos sélidos
(colines, mendrugos) pueden producir arcadas. Es algo normal y es
bueno para su desarrollo oral motriz. Permanece atento por razones
de seguridad. Los nifios cuyas edades estin comprendidas entre

uno y dos afios tienen un fuerte instinto de imitacion. Por eso, es
conveniente que cojas un trozo de pan y comiences a comértelo, por
casualidad delante del nifio. Comenta en voz alta lo rico que estd.
Cuando estés dando un paseo con tu hijo en la sillita, dale algo de
comer que pueda sujetar en las manos. Si td tomas algo, tu hijo te
copiard. Las cosas en las que no pones mucha atencidn, se convierten
en las cosas que quieren. Tienes que incitar sutilmente a tu hijo a que
te imite.

Si

Sirve raciones pequefias y manejables en las comidas.
NO

Deja al nifio jugar con la comida en [a mesa.

¢POR QUE?

Sives que tu hijo no estd comiendo, pero que estd jugando con la
comida, o tirdndola, retirale el plato. No se lo des slo por el hecho
de dejarle tenerlo. De este modo, le muestras que no se juega con la
comida. Al servirle pequeiias raciones, ves claramente si come o no.
Es por todos sabido que a los nifios les encanta jugar con la comida.
Como son pequefios, sefialardn en el frigorifico lo que quieren, y
luego se negardn a tomdrselo.

Cuando te sientes en la mesa con tu hijo, pon una racién mindscula
en su plato. De este modo, se estimulard su apetito. Cuando se lo
haya acabado, dale otro poquito del mismo alimento. De ese modo,
se acostumbrard de forma progresiva al sabor. No pienses en raciones
de adulto. En este punto, lo que es importante es el aprendizaje y no
la necesidad de alimento. No hay nada malo en que un bebé de ocho
meses escupa la verdura. Se tiene que acostumbrar a los sabores, asi
que sigue practicando.

si

Ten en cuenta las preferencias de los nifios de
tres anos.

NO

Cifiete a las [lamadas “normas generales”.

¢POR QUE?

Algunos nifios siguen comiendo purés durante un largo periodo de
tiempo. Puede que tu hijo haya tenido una experiencia desagradable
con otro tipo de comidas. Puede que le hayan producido arcadas
alimentos suaves con trocitos mds solidos, como yogur con trozos de
frutas. Puede que tu hijo haya desarrollado una asociacion negativa
ante este tipo de alimentos. Después de todo, hay algunos adultos
que sienten una profunda aversion a este tipo de alimentos, lo que
puede estar genéticamente determinado. Hay que ser compren-

sivo con esto. Sufrir una aversién hacia una clase de alimentos en
particular comienza con el reconocimiento de esta aversién por los
padres. No te empefies en decir “mi hijo tiene que aprender a tomdr-
selo”, porque pienses que se trata de una de las “normas generales”.
Todo lo contrario: puedes pasar de alimentos suaves, a alimentos
mds espesos, y alimentos sélidos. No es necesario comer ese tipo de
alimentos grumosos para aprender a comer alimentos sélidos, y por
eso no deberfas forzarlo. Algunos nifios pueden comer desde puré
hasta alimentos solidos: desde cereales para bebés hasta pan, pasando
por suave puré de patatas, carne y verdura servidos por separado. En
ese caso se podrd eliminar la fase de la comida con grumos. Ten en
cuenta de lo que estd formado el yogur con trozos de fruta, y dale a tu
hijo por una parte yogur, y por otra, trozos de manzana.

s

Sigue intentdndolo.

NO

Deja que tu hijo (de ocho meses) marque su propio ritmo si no
responde de forma positiva a los nuevos sabores.

¢POR QUE?
En el proceso de aprendizaje de nuevos sabores por parte del nifio,
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es muy conveniente repetir los procedimientos. De media, un nifio
necesita probar un mismo alimento de diez a quince veces para
aprender a saborearlo. Incluso si al nifio no le gusta, o si opone

una fuerte resistencia, debes volver a intentarlo una vez ms, y no
rendirte. No debes dejar que el nifio decida. Puede ser muy util a

la hora de introducir nuevos sabores, distraer al nifio con juguetes
brillantes con efectos luminosos y sonoros. Gracias a estas técnicas de
distraccién, el nifio prueba nuevos sabores de forma inconsciente. Un
nifio de tres afios, 0 mds mayor puede jugar al juego para saborear
nuevas comidas. De este modo, estos nifios ya no necesitardn las
técnicas de distraccién.

si

Emplea un método paso a paso con cada nifio.
NO

Trata a todos los nifios del mismo modo.

¢POR QUE?
Algunos nifios disfrutan de forma natural ms con la comida que
otros. Algunos nifios son mis sensibles a los nuevos sabores. Estos
nifios suelen ser nifios despiertos. Sus experiencias con los nuevos
sabores son m4s intensas. Cuando se han acostumbrado a una varie-
dad de sabores, sus padres nos cuentan que optan especialmente por
la comida picante. Prefieren sabores fuertes como aceitunas, gambas,
arenques y comida china e india. A estos nifios les gusta menos
la comida con un sabor m4s suave, como la coliflor o
las zanahorias. A menudo los padres piensan que los
nifios prefieren los sabores suaves. Pero eso no es verdad.
Prueba a frefr coliflor con algunas especias y vers la
reaccién de tu hijo.

St

si

Acordad algunas normas bdsicas para las horas de las comidas.
NO

Renegociad las normas todos los dias.

¢POR QUE?

Siya puedes comunicarte bien con tu hijo, puedes ensefiarle las

normas en la mesa. En realidad, serfa m4s conveniente llamarlas

normas para comer y beber, porque no solo se aplican al momento en

el que estds sentado en la mesa para comer, sino también a la forma

de comer entre las comidas principales. Elige lo que mejor se adapte a

vosotros entre los siguientes ejemplos:

- Servimos primero una racién pequefia en nuestros platos, o toma-
IMOS un trozo pequefio.

- Cuando nos hemos acabado la primera racién, solo nos sobran unos
segundos.

- Nos quedamos sentados en la mesa hasta que se acabe la comida (no
mds de veinte minutos).

- En la mesa nada de juguetes o material de lectura.

- Alternamos la comida con la bebida, por turnos.

- Alternamos un trozo de patata (o pasta o arroz), un trozo de ver-
dura, y un trozo de carne (o pescado o pollo), por turnos.

- Tomamos agua en la cena, y leche 0 zumo en la comida.
Al recurrir a estas normas, los nifios saben con certeza lo que se
espera de ellos y evitan discusiones innecesarias. El ambiente en la
mesa es muy importante. Utiliza estas normas para mantener el
ambiente relajado y agradable.

&

Las dhficuli

No importa el empefio que le pongas como padre, antes o después
tendrds que afrontar una dificultad. Una dificultad es un problema
en el que eliges precisamente la solucién errdnea. Por eso hemos
resumido las principales dificultades con las que te puedes encontrar:

MI HIJO NO COME CON NORMALIDAD

Un nifio al que le encantan los sindwiches, pero al que las

comidas calientes le gustan menos, estd dentro de los limites de

lo considerado normal. Se convertirfa en un problema si el nifio
unicamente comiese pan. Si este es su caso, y “solamente comiese...”,
necesitas tratar el problema. Ayddate de las lecciones que aparecen
en este libro. Haz que tu hijo pruebe otros alimentos, animale y
felicitalo en caso de que quiera comer algo nuevo.

MI H1JO SOLAMENTE QUIERE COMER COMIDA EN PACKS
INDIVIDUALES

El individualismo reina en nuestra sociedad Y la industria
alimentaria se ha aprovechado de esto rdpidamente con el
lanzamiento de varios productos en packs pequeiios: postres
pequefios, packs pequefios de fruta exprimida, snacks de queso

en packs individuales. Todos estos pequefios snacks, asf como las
diferentes marcas que comercializan alimentos listos para comer
pueden hacer que los nifios se acostumbren a no comer mds que
snacks y dulces. Cuanto mds normal (sin nombrar ninguna marca
en particular) sean los ingredientes de una comida, ms fcil serd
para el nifio ingerirlos. Esto es especialmente cierto si va a comer de
vez en cuando a casa de los abuelos y ellos no tienen estos modernos

productos alimenticios, claro...

MI H1JO CONVIERTE CADA COMIDA EN UNA EXPERIENCIA
DRAMATICA

¢Qué puedes hacer si tu hijo siente aversion hacia alimentos
comunes? Ningun padre se puede quedar impasible si su bebé, o su
hijo de un afio, empieza a berrear en cuanto ve el babero o la cuchara.
Quieres que tu hijo coma, pero ¢l claramente no quiere. No empieces

dESINOSECOMUNES

adiscutir. Empieza ofreciéndole el alimento en tu dedo en lugar de
en una cuchara, y utiliza, mientras tanto, técnicas de distraccion
(consulta el capitulo de “Comer y beber entre uno y dos afios”). A
veces, una gripe puede provocar una aversion repentina hacia un
alimento. Puede que a tu hijo no le gusten las comidas calientes
porque se puso malo justo después de haber comido una comida
caliente. Por esta razon, asocia una reaccién negativa con la comida
caliente. Intenta conseguir de forma gradual que vuelva a comer el
alimento. Si no funciona, busca ayuda profesional.

M1 H1JO TIENE MANTAS'ALIMENTICIAS (ENTRE LOS DOS Y TRES
ANOS): ANTES SOLAMENTE COMIA MANTECA DE CACAHUETE, Y
AHORA NO LA PUEDE NI VER.

Los periodos de cambios en los gustos son muy normales en los
nifios. Piensa que son como oleadas. Los gustos vienen y van. Si

tu hijo se vuelve loco con la manteca de cacahuete durante una
temporada, y de repente se niega en rotundo a comerla durante

un periodo de tiempo prolongado, es algo normal. Tienes que ser
flexible en este asunto. No hagas de esto un problema.

A M1 H1JO SOLO LE GUSTAN CUATRO TIPOS DE VERDURAS

“¢Y qué?”, nos vemos tentados a decir. Muchos sabores y texturas
provocan en algunos nifios sentimientos de inseguridad. No saben a
lo que se van a enfrentar a continuacién. Cada dia, tienen que esperar
aver las maravillas culinarias que sus padres han preparado. Comer
el mismo plato que el resto de la familia implica, hoy en dfa, que se
comerd algo diferente cada dfa. Esto es muy recomendable para los
padres, pero un horror para el nifio. A los nifios les gusta sentir que lo
conocen, simplemente eso. Al darle una comida diferente cada dfa, no
le dards el suficiente tiempo para poder acostumbrarse a un sabor en
particular. Con tres o cuatro variedades es suficiente. ¢Qué prefieres?
¢Un nifio que come los platos que le son familiares y los disfruta, o
un nifio con el que tienes que pelear para que se siente a la mesa,

que lo hace llorando, mirando lo que él considera que es una comida
extrafa?



M| H1JO QUIERE PASARSE EL DA ENTERO COMIENDO DULCES.
El caso es que cuando eras pequeiio, el bote de los dulces solo estaba
atu alcance durante el fin de semana. Si intentas incorporar esa
tradicion en tu propia familia hoy en dia, te vas a decepcionar,
porque los nifios visitan otras casas en las que tomar dulces y snacks
de forma constante es algo normal. Por supuesto, puedes hacer que
tus hijos sean un buen ejemplo en tu propia familia. Distingue
bien entre alimentos normales, y las comidas especiales. Dale dulces
unicamente a una hora establecida, como por ejemplo, cuando
vuelven a casa del colegio. El dentista te aconsejard que es mejor que
coma todos los dulces en un mismo periodo, que comerlos durante
toda la tarde. Reserva algunos productos para ocasiones especiales.
Por ¢jemplo, solo bebe refrescos de cola en las celebraciones. Sino es
una celebracién, sirve entonces té, naranjada o agua. Piensa también
en lo que consideras que se puede incluir en la categoria de dulces,
basdndote en tu propio criterio.

M| H1JO SIEMPRE QUIERE UNA GALLETA Y UNA BEBIDA PERO
CENAR, jNO!

Si tu hijo no es un buen comedor, los aperitivos entre comidas le
pueden hacer perder el apetito. Lo mismo pasa si toma demasiadas
bebidas ldcteas o dulces. Le producen al nifio una sensacién de
saciedad, por lo que tendrd menos apetito para la cena. Si le das al
nifio un par de galletas a las cuatro de la tarde con la excusa de “que
al menos coma algo”; pronto estard saciado, y a la hora de la cena te
encontrards con “no, gracias”. Si tu hijo es rezagado y juega con la
comida, no le des snacks antes de las comidas.

A MI HIJO NO LE GUSTA LA FRUTA...

Algunos nifios tienen problemas cuando comen fruta. Puede que no
con la fruta propiamente dicha, sino con la textura. A algunos nifios,
por ejemplo, no les gusta coger un pldtano, pero les encanta pinchar
trozos de pldtano con el tenedor. Con los nifios a los que no les gusta
la fruta, es una buena idea limitar el consumo a uno o dos tipos de
fruta que les gusta comer. Si a tu hijo no le gusta la piel alrededor

DIEZ CONSE)OS PRINCIPALES
PARA SUPERAR TODAS LAS FASES ALIMENTICIAS CON EL MINIMO ESCANDALO

CONSEJO 1 Cada nifio pasa por cada fase alimenticia de una forma.
CONSEjo 2 Céntrate en los tres conceptos bdsicos (Intuicidn, Responsabilidad, Indivi-
dualismo).
coNsEjo 3 Aprende a reconocer las preferencias del nifio en relacion con ciertos ali-
mentos y bebidas y tenlo en cuenta a la hora de preparar las comidas.
CONSEJO 4 Utiliza técnicas de distraccién con nifios muy pequefios.
CONSEJO 5S¢ paciente (la perseverancia a corto plazo sale rentable a largo plazo)
CONSEJo 6 Sigue intentdndolo; los sabores se pueden aprender.
consejo 7 Dalezumos o bebidas ldcteas a ciertas horas del dia (no dejes que tu hijo
esté todo el dia con un biberdn o un vasito de zumo) La bebida también es un alimento,
y sacia al nifio, hasta tal punto que le puede quitar el apetito a la hora de comer.
consejo 8 A la hora de introducir nuevos sabores y técnicas alimenticios, intercala
pausas, si es necesario.
coNsgjo 9 Tématelo con calma. Empieza con una pequeiia cantidad de un nuevo
sabor. No incluyas mucha variedad: eso desorienta a los nifios pequeiios.

CONSEJO 10 Evita peleas en la mesay busca formas creativas de abordar el problema.

de los gajos de naranja y mandarina, puedes optar por darles zumo

exprimido para beber. A un nifio le puede encantar los pldtanos y a

otro las manzanas. No hagas de eso un problema.

A MENUDO, MI HIJO NO QUIERE AVENA PARA DESAYUNAR...

El sentido del gusto en los nifios estd cambiando constantemente.

Tus propias preferencias, en cuestion de platos, también cambian.

Puede que sea el aroma de ciertos alimentos lo que hace que a

un nifio deje de gustarle algo de repente. Intenta encontrar una

alternativa equivalente que le guste a tu hijo. Dale yogur con

muesli o pan integral con miel, en lugar de avena, por ejemplo.

Antiguamente, en la década de los cincuenta y sesenta, los nifios

comifan lo que se les ponfa delante. No podian elegir, y menos

entre una gran variedad. Esto era asf porque las familias no tenfan

medios econémicos para darles algo diferente. Ahora las cosas han

cambiado. A algunos nifios no les gustan las patatas cocidas, o el puré

de patatas, pero sf las patatas asadas. No hagas de eso un problema.

Simplemente prefieren las patatas asadas, con su corteza crujiente a

las patatas cocidas.

Farlle achves

8 PM. HORA DE LA CENA

Cuando ambos padres trabajan, a menudo les ocurre que, después
de recoger a sus hijos, tienen que pensar en lo que van a poner de
cena, o en quién vaa hacer la compra. Eso no es nada recomendable.
Sin tener en cuenta que el nifio de uno o dos afios deberfa cenar
alrededor de las ocho, el hecho de cenar tarde se convierte a menudo
en algo apresurado y estresante. Sobre las ocho de la tarde, un nifio
puede prestar suficiente atencién para la comida, y asf comerd mejor.
Ademds, de este modo no tendrd que ir a la cama con el estémago

lleno.

PLANIFICACION Y ORGANIZACION

Anticipacion es la palabra clave. Planifica las comidas una semana
(laboral) por adelantado, y haz una compra grande una vez a la
semana. Puedes comprar verdura fresca en su establecimiento local.
Pero no es recomendable ir al supermercado todos los dfas con los

nifos.

$QUE PONEMOS EN LA MESA?

¢Te resulta dificil poner algo sabroso y original en la mesa todos

los dias? En realidad eso no es necesario. Puedes cocinar comida
suficiente para dos dfas, y ponerla en dfas alternos. Un nifio medio
podria comer de cuatro a cinco cenas diferentes, y como padre, esto te
deberfa bastar. Por ejemplo, una comida a base de pasta, tres comidas
a base de verdura con carne o pescado, y una comida especial. Puedes
comer una variedad de alimentos bdsicos como arroz, pasta o patatas,
con verdura. S¢ creativo y flexible: piensa en variaciones saludables

y ricas. ¢A tu hijo le gustan las zanahorias? Entonces, piensa en un
plato rico con zanahorias que puedas repetir cada cuatro o cinco dias,
realizando pequefias modificaciones. El nifio reconoce la zanahoria,
le gusta, y se la come con gusto.

Cuando hablamos de comidas especiales, a menudo hablamos de
pizzas, tortitas y patatas fritas. ¢Te sientes culpable por consumir
este tipo de comida rdpida? En realidad no te tienes por qué sentir

¢QUE PONEMOS EN LA MESA?
ELIGE ALGO DE CADA COLUMNA A LA HORA DE PREPARAR UNA CENA
CALIENTE, Y HAZ LAS VARIACIONES QUE CONSIDERES APROPIADAS

pasta pollo brécoli

arroz pescado zanahorias

patatas carne judfas

pan comida vegetariana legumbres
huevo o queso tomate

ast, siempre que no te limites a este tipo de productos. Con pizzas y
tortitas caseras, puedes pensar en combinaciones sanas con verduras
frescas, carne, pescado, productos vegetarianos o huevos.

UN BUEN EJEMPLO IMPLICA BUENOS HABITOS

Aunque a veces estés cansado de cocinar, o no te sientas inspirado, tu
forma de cocinar es muy importante en estos primeros aios, porque
alos nifios les encanta imitaros. Por eso es importante que el acto de
comer se asocie a un ambiente agradable, y a un comportamiento
gratificante. No dejes que tu hijo se acostumbre a picotear entre
horas. Si le dejas pasarse todo el dia comiendo y bebiendo sin
establecer horarios de las comidas, con toda probabilidad no
comerdn a horas apropiadas cuando se vayan de casa y tengan que
cuidar de s mismos. No cocinardn con frecuencia, y probablemente
consumirdn comida rdpida en la calle o comerdn en una bandeja
sobre las rodillas en casa. Haz que tu hijo te ayude con la preparacién
de la comida desde una edad temprana. Témate tu tiempo para las
comidas principales. Eso les ensefia a apreciar [a comida. La comida
es una ocasion especial que hay que disfrutar juntos, en un ambiente
relajado y en la mesa, no en el sofd en frente del televisor.



LEVANTARSE POR LA MARANA

Es importante que el nifio se levante con tiempo suficiente para
tomar un desayuno adecuado. Una forma de conseguirlo puede
ser cenar un poquito antes. Los nifios pueden cenar con uno de
los padres primero, para que se puedan ir a la cama a una hora
razonable. Tt y tu pareja podéis hacer turnos, dependiendo, claro
estd, de vuestros horarios laborales.

ENERGIA PARA TODO EL DiA

El desayuno es la primera comida del dfa. A menudo nos saltamos el
desayuno, porque todos estamos muy ocupados y vamos con prisa
para llegar al colegio o al trabajo con puntualidad. Es una pena,
porque un buen desayuno te proporciona la energfa para el resto del
dfa. ¢Le cuesta a tu hijo zamparse un buen desayuno por la mafiana?
Piensa en las preferencias individuales de cada nifio. No todos los
nifios pueden comer la misma cantidad. Una solucidn podria ser
preparar a tu hijo un desayuno ligero, y darle un aperitivo matinal
nutritivo. Otra solucién es darle yogur con muesli o cereales, sino le
gusta comer pan o tostadas por la mafiana. Sia tu hijo le gusta el pan,
pero siempre monta un escdndalo por lo que le acompaiia, llegaa un
acuerdo por adelantado sobre lo que puede elegir.

EL DiA DE LA SOPA
La sopa es una excelente opcién para que tu hijo se familiarice con
nuevos sabores. Puedes hacer puré de verduras y aiiadirlo a la sopa.
Deja a tu hijo que moje pan en la sopa para que se acostumbre al
sabor.
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Durante el ultimo siglo, en los Paises Bajos, se solfa verter salsa de
manzana en todos los alimentos. Con esto, los padres esperaban que
sus hijos se familiarizasen antes con las judias verdes, los guisantes,
las zanahorias y la coliflor. La salsa de manzana era el lubricante que
les ayudaba a tragar [a comida. Hoy en dfa hay muchas opciones
para aumentar el sabor, como hierbas aromdticas, ketchup o salsa.
Después de todo, a los nifios les cuesta menos aceptar las verduras

st afiades algtin tipo de aromatizante. Una forma de hacer esto es
friendo las verduras con especias.

PRUEBA TODO, NADA ES OBLIGATORIO
El momento del vermu del fin de semana con tu pareja es una
oportunidad para que tus hijos prueben nuevos sabores y nuevos
alimentos (consulta el capitulo 3). Normalmente le das snacks
pequeifios que no implican mucho riesgo, desde el punto de vista del
nifio. Consejo: jpon en los platos también verdurita! Como los trozos
son muy pequefios, a los nifios les llama la atencién. Ademds, no
tienen que probarlo todo, pero lo pueden hacer. Haz que la comida
principal sea a base de alimentos con los que est4 familiarizado.

DESDE COMIDAS SUAVES A ...

También te sugerimos que emplees técnicas modernas de cocina,
como stir-fry, asar a la parrilla o licuar. Sia tu hijo le gusta tomar
batidos de frutas o smoothy en lugar de piezas de fruta, no te
preocupes. Después de un tiempo, probablemente quieras ensefiarle
a tu hijo a comer piezas de fruta también, ¢verdad? Hay que empezar
por admitir el problema y tratarlo con respeto. Explicale que puede
aprender a que le guste la fruta si antes aprende a saborearla.

ATENCION

En contra de lo que muchos padres piensan, adaptar el método de
cocina a las preferencias de tu hijo no implica que le conviertas en un
nifio mimado. Si quieres que coma brécoli, no pasa nada s en lugar
de cocetlo lo fries, y es totalmente recomendable si el nifio siente
aversién hacia esa sustancia blanda, suave, recién cocida... Lo mismo
ocurre con el pan (tostada frente a pan fresco) y patata (asada frente a
cocida o en puré). Simplemente hazlo.

Y por Ulime

Antes de abrir este libro, probablemente tenfas muchas dudas

y preocupaciones acerca de los habitos alimenticios de tu hijo.
Esperamos que esta informacién te haya servido de gufa hacia una
nueva perspectiva mas positiva de tus “malos comedores”. De hecho,
entre los nifios sanos no hay malos comedores, sino comedores
selectivos.

Depende de los padres aprender a reconocer las preferencias y
sensibilidades de sus hijos en lo que se refiere a la comida, asimismo
que reconocer los tomas y dacas y responder a ellos de forma
sensible. Ademds, un comedor selectivo no tiene por qué no estar
sano. Como es natural, td como padre, quieres ayudar a tu hijo a
ampliar el repertorio de sabores que conoce, y las formas de comer.
Te encuentras en una posicion privilegiada para ayudar a tu hijo

a conseguirlo. Observa a tu hijo, acéptalo tal y como es, e intenta
encontrar el mejor modo de hacerle probar comidas, y de hacer que
esta experiencia sea agradable y divertida. Recuerda que cada nifio es
unico, y que la informacién facilitada en este libro solo puede servir
de gufa, y no es obligatoria. Eres la persona que mejor conoce a tu

hijo.

MONIQUE THOMAS-HOLTUS

Asesora alimenticia

‘Stepperi et -Fe
Beek,

el
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DIFRAX HA PUBLICADO DE LA SERIE DE

ASESORAMIENTO Y GUIA, “EL LIBRO PARA DEJAR
EL CHUPETE”, CON SU SU, EL HADA DE LOS
CHUPETES, PARA AYUDAR A LOS NINOS DE TRES
ANOS EN ADELANTE A DEJAR EL CHUPETE.

PUEDE DESCARGARSELO DE FORMA GRATUITA EN
WWW.DIFRAX.COM






En los primeros anos de vida, el nifo tiene muchas cosas que aprender: Los
ninos no aprenden a sentarse, mantenerse de pie y caminar Gnicamente:
también aprenden a comer y a bebern En algunos casos, estos sucede

de forma natural, pero en otros, les cuesta un poco mds jEste libro le
sirve de apoyo para que el proceso de aprender a comer y a disfrutar
con la comida se convierta en una agradable experiencia y un via je de
descubrimiento por parte de su hijo.

El libro “Toma un bocado-Traga-Listo” incluye divertidas historias para
leer en voz dlta, actividades, un plan para saborear nuevas comidas, pe-
gatinas de recompensa, y juna sorpresa encantadoral jAprender a comer
y a disfrutar con la comida se convierte en algo divertido con la ayuda de
las aventuras de Marisa y de Marcos, y con los conse jos de MiMi, el hada
de las comidas!

Monique Thomas-Holtus comparte sus experiencias y conocimientos como
asesora dlimenticia en la parte dedicada a los padres, redactada por ella.
La divertida historia que forma parte del libro se combina a la perfeccién
con los conse jos de Monique. Se completa el plan con el servicio de mesa
especial (disponible en www.difraxshop.com, y en tiendas de bebés
especidlizadas), para que la comida se convierta en:

i Toma un bocado-traga-listo!

Idea y texto: Vivienne van Ei jkelenborg

Texto: Monique Thomas-Holtus
llustraciones y texto: Inge Nouws

Apto para nifos a partir de tres anos, con ayuda de sus padres.

Different. Difrax.

Anteriormente publicado en esta serie:
El Libro para de jar el chupete
ISBN: 97890 8715 0105
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Estas son las pegatinas del capitulo 3.
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