Niños y Alimento:  10 Puntas para Padres

Esto no es ningún surpise que los padres necesitan un poco de ayuda que entiende lo que esto piensa comer sano.  De la Pirámide de Guía de Alimento a la última mania de alimento, puede ser terriblemente confuse. Las noticias buenas son que usted no necesita un grado en la nutrición para levanter a un niño sano.  Por siguientes de algunas pautas básicas, usted puede crear un ambiente que le anima niño a comer el derecho y mantener un peso sano.  Aquí están las reglas claves de vivir por:  
1.  Las padres controlan las líneas de abastecimiento.  Usted se decide que comida comprar y cuando servirlos.  Aunque los niños molesten a sus padres para menos comida nutritiva, los adultos deberían ser responsables decidiendo qué comida es con regularidad abastecida en la casa.  Los niños no pasarán hambre.  Ellos comerán lo que está disponible en el armario y refrigerador en casa.  Si su bocadillos favorite no es todo lo que nutritivo, usted puede comprario de vez en cuando Entonces ellos no se sienten privados.
2.  De la comida usted orfrece, los niños consiguen elegir lo que ellos comerán o si hay que comer en absolute.  Los niños tienen que hacer que uno digan en la material.  De las selecciones usted ofrece, les deja elegir que comer y cuánto de ello ellos quieren.  Este puede parecer a un poco a mucha libertad, pero si usted sigue el paso 1 sus niños elegirán solo de la comida que usted decidió comprar y server.
3.  Dejar “el club de plato limpio.”  Deje a niños dejar de comer cuando ellos han tenido bastante para comer.  Mucha gente que es padres hoy creció conforme a la regla de plato limpio, pero aquel acercamiento no ayuda a niños a escuchar a sus propios cuerpos cuando ellos se sienten llenos.  Cuando ellos notan y responden a sentimientos de la plenitud, ellos son menos probables a terminado comen. 
4.  Comiéncelos joven.  Las preferencias de alimento son desarrolladas temprano en la vida, tan ofrezca una variedad de comida.  Gusta y la aversion comienza a formarse aun cuando los niños son bebés.  Usted puede tener que server un nuevo alimento en varias ocasiones diferentes para un niño a comer, pero ofrecer unas mordeduras.  Con un niño más Viejo, pídale o ella intentar un trozo.
5.  Vuelva a escribir el menu de niños.  ¿Quién dice que los niños solo quieren comer perros calientes, pizza, hamburguesas, y macarrones y queso?  Comiendo, deje a sus niños intentar la nueva comida y ellos podrían sorprenderle por su buena voluntad de experimentar.  Usted puede comenzar dejando a sus niños intentar un poco de lo que usted pidió u ordenar de un aperitivo para ellos intentar. 
6.  Cuenta de calorías de bebida.  La soda y otras bebidas endulzadas añaden calorías suplementarias y entran en el camino de la nutrición buena.  El echar agua y la leche son las mejores bebidas para niños.  El jugo está bien cuando esto es el 100%, pero los niños no necesitan la mayor parte de ello, 4 a 6 onzas por día es bastante para alumnus preescolares. 
7.  Dulces puestos en su lugar.  Los dulces de ocasionales son finos, pero no convierten el postre en la razón principal de comer la comida.  Cuando el postre es el premio para comer la comida, los niños naturalmente colocan más valor en el postre que el brécol.  Trate de quedarse neutro sobre la comida.
8.  El alimento no es el amor.  Encuentre mejores modos de decir que “le amo.”  Cuando la comida es usada para recompensar a niños y afecto de espectáculo, los niños pueden  comenzar a usar el alimento para enfrentarse con la tension u otras emociones.  Abrazos de oferta, alabanza, y atención en vez de convites de alimento.
9.  Los niños hacen como usted hace.  Esté un modelo a imitar y comer sano usted mismo.  Tratando de enseñar hábitos de comida buenos, trate de poner el mejor ejemplo possible.  Elija bocados nutritivos, coma en la mesa, y no salte comidas. 
10.  Limite el tiempo de computadora y la Televisión.  Cuando usted hace este, usted evitará  la comida monótona y animará la actividad.  La investigación ha mostrado que los niños que redujeron en la mirada de la televisión y el tiempo de computadora son limitados, los niños encontrarán cosas más activas de hacer.  Y cuando la familia entera limita estas cosas, usted tendrá más tiempo para ser activo juntas.
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Aprendizaje de Objetivo:  Después de leer el boletín de noticias, el Abastecedor entiende como crear un ambiente que anima a niños a comer el derecho.
 1.  Si el bocado favorito de un niño no es que sano, está bien para comprarlo de vez en cuando.

                   a.)  Verdadero          b.)  Falso

 2.  De las selecciones usted ofrece, les deja elegir ___________ para comer y ___________ que ellos quieren.
 3.  Cuando los niños notan y responden a sentimientos de ____________, ellos con menor probabilidad    

      comerán en exceso. 
 4.  Al menos la mitad de los granos que niños come cada día debería ser granos enteros.

                  a.)  Verdadero           b.)  Falso

 5.  Esto es una idea buena de dejar al experimento de niños intentando la nueva comida.  
      a.)  Verdadero           b.)  Falso

 6.  La soda y las bebidas endulzadas están tan bien alimenticiamente como leche, agua, y jugos del 100%.
                  a.)  Verdadero           b.)  Falso
 7.  ____________ nunca debería ser un premio para comer la comida.

 8.  Cuando la comida es usada como una recompensa o mostrar el afecto, los niños pueden usar el alimento     

      para enfrentarse con ____________ u otras emociones. 

 9.  Comiendo sano usted mismo es un  ____________ enseñando hábitos de comida buenos.

10.  Los niños que redujeron por la televisión redujeron su porcentaje de grasa de cuerpo.

       a.)  Verdadero          b.)  Falso 
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