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Aprenda los trucos para mantener a
los ninos alejados del exceso de aziicar

Lallegada del “conejo de pascua” es una oportunidad perfecta para que los nifios coman azucar de mas. ;Como
controlarlo? Expertos recomiendan a los padres no tener miedo a las pataletas y ser consistentes con sus reglas.
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N Si el nifio patalea
porque quiere
mas dulces y el
papa le da mas
dulces, el nifio va
a aprender que
ese tipo de
conductas le sirve
para conseguir lo
que quiere”.

Yilda Quintanilla,
psicologa.
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eacerca Semana San-
s tay muchos nifos es-

peran con ansias que
el conejito pase por su casa
y deje muchos huevos de
chocolate. Una expectativa
razonable, pero que genera
un problema para los pa-
pds, que no quieren que sus
hijos coman huevitos en ex-
cesoy se enfermen.

“Los habitos alimenti-
cios se van formando en la
primera infancia y se van
a ir a consolidar en la -
adultez. Si somos fle-
xibles con respecto a
lo comida, proba-
blemente vamos a
generar ninos obe-
sos”, dice Yilda
Quintanilla, docen-
tedelaEscuelade
Psicologia de
Universidad
de Las Amé-
ricas-UDLA.

Esto, en
un pais donde,
de acuerdo al Ma-
pa Nutricional 2016
realizado mds de 660 mil
ninos, un 26,4% de los
alumnos de entre cinco y
siete anos tienen sobrepeso,
y un 23,9% son obesos.

SER CONSISTENTE

La especialista explica que,
para fomentar que los hijos
no sean adictos al azicar,
los padres deben ser consis-
tentes al fijar reglas.
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“Hay padres que les dan
dulces a los ninos y les di-
cen: éste es el dltimo que
comes. Después el nino
quiere otroy, si los padres
aceptan otro mds, ya la con-
sistencia del ‘decir que no’,
pierde el efecto’, dice.

En estos casos, Quintani-
lla recomienda decir al pe-
queno, “hoy te comerds es-
ta cantidad y el resto lo
guardamos para
mana-
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MANEJAR LA PATALETA
La docente cuenta que uno
delos temores de los padres
suele ser que su hijo tenga
una pataletay que terminan
cediendo para
evitarlas.

“La pata-
leta hay que
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manejarla. No hay que evi-
tarla, dandole lo que el nino
quiere. Si el nino patalea
porque quiere mas dulcesy
el papd le da mds dulces, el
nino va a aprender que ese
tipo de conductas le sirve
para conseguir lo que quie-
re en las distintas cosas de
lavida”, senala Quintanilla.
De acuerdo a la especia-
lista, no se debe cederylo
ideal es conversar con ellos.
“Los ninos necesitan co-
nocer las razones de las co-
 sas. Explicarle que es por
salud y que, aunque siga
llorando, no van a te-
ner mas dulces”, recal-

ca.

SER PRUDENTES

A pesar de que algunos

padres puedan pensar

que lo mejor es no dar

" dulces a los nifnos, segun

Quintanilla, mds que

privar, la idea es “dar

con prudencia”.

Por ejemplo, des-

pués de llegar de un

cumpleanos con una

bolsa de dulces, una

buena técnica es

dar algunos dulces

alninoy guardarla

bolsa diciendo que,

al dia siguiente,

puede seguir co-

miendo: “Probable-

mente al nino se le vaaol-

vidar la bolsa al otro dia. Si

laven de nuevo. Sevanare-
cordar”,

Y, si usted es quien orga-

niza el cumpleanos, en lu-

gar de entregar una bolsa

con dulces, podria optar
por un pequeno juguete, di-
ce la psicéloga, con la cual
los invitados quedardn
igual de contentos.

EL BEBE

Mae Le6n, nutricionista de
la Universidad de Chile, ad-
vierte que es importante
que, por lo menos, hasta el
ano de edad de un bebé, no
se le anada azucar a los ali-
mentos.

“No hay que agregar ni
aztcar ni sal a las comidas,
porque los bebés no cono-
cen el sabor. Mientras mas
pospongamos que lo conoz-
can, va a ser mejor”, dice.

También recalca que es
importante que los adultos
se fijen en el nivel de azticar
de los alimentos que consu-
mirdn sus hijos, de manera
de prevenir problemas de
obesidad en el futuro. &
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TIPS PARA APRENDER A DECIR QUE NO A LOS HUOS SIN ATORMENTARSE
Cuidado con la culpa No tener una postura extremista Es parte de la proteccion

1 “Engeneral, a los papas les cuesta mucho decir que
no. Cada vez pasan mas tiempo en sus lugares de
trabajoy una forma de compensar esa culpa por no

pasar mucho tiempo con los hijos, es ser flexible y decir atodo
que si”, dice |a psicéloga Yilda Quintanilla. La especialista re-
calca que los adultos no deben olvidar que “parte de la crian-
zaes poner limites”y que no deberian buscar compensar el
pocotiempo con los hijos cumpliendo todos sus caprichos.

2 La especialista sostiene que, en la crianza, no es reco-
mendable ser extremos. Y da como ejemplo alos pa-
pas que siempre refuerzan a sus hijos con los ali-

mentos: Si se portan bien, le llevan un chocolate.Lamama lle-

gatardeylelleva un dulce. Hay otros que son radicales. Mi hi-
jono come azlcar. Esas dos posturas son extremistas. No son
recomendables. Porque tenemos un nifio que no ha comido
az(icar, por ejemplo, y va a un cumpleafios y se devora todo”.

3 Quintanillainsiste en que “decir no"tiene que vertam-
bién con “protegery cuidar”al nifio, que en la adultez
replicara las ensefianzas que tuvodurante la infancia.
“Hay que generar habitos enlos nifios”, recalca la experta. Ade-
mas, indica que se debe actuar con mesura enel caso de los pe-
quefiosy no exageraral serestrictos. Los padres deben considerar
que, amedida que el nifio crecey se inserta en distintos contex-
tos sociales,empiezan a tener menos poder en algunos ambitos.
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