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INTRODUCCION
]Mqrzo es Mes Nacional de

Nutricidn, esta edicién de
Oregon Somos Padres Juntos

1OS anima a comer saludable,

y le da consejos para que

involucrar a sus nijos en la cocinal

UTILIZANDO COMIDA COMO
PREMIOS Y CASTIGOS

Cuando su hijo hace qlgo bien, es comprensible querer

Esta serie de boletines es inspir'ada N
creada solo para padres. Si tiene
sugerencias, comentarios o ideas para
Futuros boletines por Favor comParJralas
coh hosotros en nuestro Facebook
(Oreﬁon Parenting Education Collaborative) o
en nuestro Twitter (EOPECParentinged).

—_—

\
recompensarlos por sus decisiones. Similarmente pueole que usted M

alguna vez dijo, "jBuen Trabajo! Vamos a comprar helado para

celebrar?" o "i51 no hmpias tu cuarto, no vamos a comer

hqmburguesas con queso!” Si usted ha dicho algo similar, esta

utilizando ciertos alimentos como premios y castigos. Esta no es

by
quiera castigar a su hijo cuando toma decisiones malas. Han /// W

10. me]'or manera de animar el compor’[qmien’[o bueno Y el comer

saludable. Cuando usa la comida como un premio o cqstigo, los

nifios asocian el Comportqmien’ro con lo que reciben o no reciben

a cambio de un comportamiento, en vez de tomar decisiones saludables. La Asociacién Dietética

Americana recomienda que no utilice los alimentos como premios y castigos porque pueole establecer

malos hdbitos de comer. Los estudios cientificos muestran que los adultos que fueron recompensados o

cqsﬁgados con la comida como nifios tienen mayor probqbﬂidad de sobre comer comidas no saludables. Por

ejemplo, después de un dia dificil en el trabajo tiene mas probabilidad de comer dulces en vez de bocadillos

sqludqbles. |ASl/ que anime a sus hijOS Y Qpéyelos en ‘tOdOS sus 109’1’05, Y no les de COl’l’lidO.S no soludqbles

comao premios por CO.dO. Ul’lO!

Encuéntrenos en Facebook
(Oregon Parenting Education
Collaborative) & Twitter
(@OPECParentingEd)!

ovparenting.org



iVAMOS A COCINAR!

¢ Tiene usted dificultad para que sus hijos coman alimentos que son buenos
para ellos o para probar algo nuevo? Estudios cientificos han demostrado que
los nifios @ menudo necesitan estar expuestos a alimentos por lo menos 10 veces
antes de que acepten un alimento neuvo. Una excelente manera de exponer a
su nifio a nuevos alimentos es invitarlos a participar en la cocina. Los estudios
cientificos muestran que los nifios estdn mds propensos a probar nuevos
alimentos si ellos Qyuolqron a prepdralos. Cocinar juntos es también un gran
momento para hablar con sus hijos acerca de por qué ciertos alimentos son
saludables Yy los beneficios de comer alimentos nutritivos. Por ejemplo, puede

decir

isabias que las zanahorias tienen vitaminas que ayudan a tus ojos ha

ver mejor?" o "iLa leche tiene calcio que ayuda a tu cuerpo a construir huesos

fuertes!" Podria parecer mucho trabajo involucrar a sus hijos en la cocina, y puede tomar un poco mds trabajo
de preparacion al principio. Sin embargo involucrar a sus hijos desde una edad temprana no sélo los exponen
a nuevos alimentos saludables sino que también ayudardn a sus hijos a desarrollar habilidades que necesitan

como adultos. Por lo tanto, jempecemos a cocinar juntosl

iDIVIERTASE CON 1 Pela los platanos
SuSs NINOSI 2. Deje que su hijo corte los plq’rqnos en forma

de moneda utilizando un cuchillo de plO/.SJ[iCO.ﬂ‘

iHoga helado de tres

3. Congelq los pla’fanos al menos una hora.
inﬂr‘ediemes! 4. Ponga los plafanos en un licuadora. Haga que su nifio
Receta adaptada de www.thekitchncom/ presione los botones en la licuadora hasta que los pla’fanos
+ 2 platanos maduros esten batidos.
e 2 cucharas grqncles de mqntequiﬂq 5. Deje que su hijo mezcle la mqnfequiﬂa Yy cocod con los
de mani o mantequilla de girasol, platanos hasta que estdn bien mezcladas.
almendra, o substituta 6. 'Helado" esta listo para comer! Lo puede congelquo si su
e 2 cuchcirqolitas de polvo de cocoa familia prefiere un helado mas congelqolo. iSe puede afiadir

otras cosas a IOS plq{qnos para cqmbiqr ole SO.bOl’!
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