





Estas frases podemos ofrlas con cierta frecuencia a nuestros
hijos. Por esta razén, las consultas de los pediatras atienden a pa-
dres angustiados que exponen la falta de interés de sus hijos por
la comida.

En la mayorfa de las ocasiones no hay razén orgénica que
justifique la falta de apetito que podrfa manifestarse por pérdida
de peso, dolores o molestias, cambios de caréacter, suefio irregu-
lar, etcétera.



Por todo ello, es muy conveniente pensar cémo el nifio distri-
buye su tiempo.

— Horas de sueio.
— Trabajo escolar.
— Juego.

— Relacién familiar.

Todas estas actividades, junto a sus gustos y héabitos alimen-
tarios, tienen repercusién en el apetito.



EL NINO QUE NO COME o lo hace con poco apetito,
puede tratar de manifestarnos a través de este comporta-
miento:

— su timidez y dificultad para expresar lo que siente ante
lo que le rodea.

— sus esfuerzos para seguir el ritmo escolar o la dificultad
para comunicarse con sus comparfieros.

— la necesidad de afecto y de que se ocupen de él, dedi-
candole mayor tiempo.

— la rebeldia frente a una situacién.

— la falta de interés por los alimentos, que sustituye con
facilidad por un programa de televisién, un cuento, un
paseo en bicicleta, que le resulta més atractivo.




— su disgusto ante un ambiente familiar tenso con discu-
siones, frases desagradables
y gritos, especialmente . *
si van dirigidos a él. =
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Algunos nifilos empiezan con una crisis de inapetencia cuan-
do van a la guarderfa o al colegio, al tener que separarse, por
unas horas, de su casa, de su madre y del ambiente que cono-
cen.

OTRAS RAZONES DE INAPETENCIA INFANTIL
LIGADAS A LOS HAFITOS

Comer a cual\(\]uier hora

Los nifios carecen del sentido del tiempo, comen a cualquier
hora, cuando tienen apetito, y lo hacen muchas veces sin que su
madre les vea. Los nifios toman chucherfas en el parque, con sus
amigos, en el colegio, en su propia casa en ausencia de su ma-
dre. Las pipas, caramelos, chocolatinas, gominolas, ganchitos,
etcétera., son productos que no les aportan més que calorfas
procedentes de las grasas y azicares y sal que no necesitan
aumentar en su dieta. Cuando este consumo se produce, en un
horario préximo a la comida del mediodfa, es muy frecuente que
muestren inapetencia y se nieguen a comer creando en los pa-
dres la l6gica preocupacién.




Comer sélo lo que les
gusta

Es frecuente observar
el “hambre selectiva” de
muchos nifios que sélo
comen lo que les gusta y
“pierden el apetito” en
cuanto la comida presen-
tada no es de su agrado.

Comer siempre lo
mismo

El niimero de alimen-
tos que constituye la ali-
mentacién de un nifio, es
en ocasiones muy reduci-
do y este hecho convierte
a su dieta en monétona y
aburrida, condicién que
favorece la inapetencia y
la carencia de algunas

~sustancias nutritivas.




Lo que come el resto de la familia

Los habitos alimentarios de los adultos orientan, indirecta-
mente, la forma de comer del nifio. Los alimentos que los padres
y hermanos mayores rechazan son igualmente eliminados por el
nifio, por su tendencia a la imitacién.

¢QUE PODEMOS HACER PARA MEJORAR
ESTA SITUACION?

Dedicar més tiempo a la formacién de buenos hébitos alimen-
tarios en los nifios, y esto supone:

— controlar el horario de comidas, ritmo, duracién y
lugar.

— preparar una dieta equilibrada de acuerdo con sus ne-
cesidades.

— no darles dulces y golosinas a cualquier hora para cal-
mar sus rabietas o asimilar el consumo de estos alimen-
tos a fiestas y celebraciones.

— no premiar con dulces su buen comportamiento, ni
tratar de ganarse el carifio de un nifio a base de golosi-
nas.

— rodear la hora de la comida de un ambiente apacible,
sin ruidos, gritos, prisas y brusquedades.

— cuidar la presentacién de los platos procurando que
sean atractivos y variados y recordando que ésto no
aumentard, necesariamente, el precio aunque si exigi-
ra algo més de nuestro tiempo.

¢QUE DEBEMOS EVITAR?

La mala organizacion de las comidas, que puede tradu-
cirse en una distribucién inadecuada de los alimentos a lo largo
del dia, anarquia en los horarios, formas répidas de comer, comi-
das frias, interrupciones muy largas de plato a plato y situaciones
incémodas por falta de espacio que no favorecen ni estimulan el
apetito.



Que el nifio maneje dinero de manera habitual decidien-
do, con la compra directa, el bollo o golosina que va a desayunar
camino del colegio. No olvidemos que el nifio es muy sensible a
las promociones publicitarias y a las sugerencias de otros nifios,
en lo relativo a alimentos de escaso valor nutritivo pero de buen
sabor y presentacién y con el incentivo de un premio.

Buscar en las vitaminas reconstituyentes, pildoras, etc., la
solucién que, probablemente se encuentre en la ‘cocina fami-
liar. '

Tolerar los caprichos del nifio que nos.presiona una y
otra vez para que le demos de comer lo que le gusta. La actua-
cién de los padres debe ser firme.

Evitar el abuso de alimentos dulces que les impide con-
sumir otros alimentos que necesitan maés.



v ademas...

Moderar y controlar el consumo de patatas fritas, pipas,
ganchitos, panchitos, etc., que tienen entre sus componentes
amplias cantidades de sal, grasa y aditivos. El consumo de estos
alimentos no beneficia el crecimiento del nifio ni la economia de
la familia, pues su coste incide sobre el presupuesto familiar en
perjuicio de los alimentos de verdadero interés (frutas, productos
lacteos, ensaladas, etc.).

No preocuparse porque deje de comer un dia, puede
ser una reaccién normal a una mala digestién de la comida del
dia anterior o una reaccién caprichosa sin importancia. Si el nifio
continda en su actitud deberén consultar al médico.

Impedir que los ni-
fios abusen de los re-
frescos que aportan ca-
lorias sin otro valor nutri-
tivo que el del aziicar que
contienen. Les llenan el
estbmago de gases vy
crean inapetencia. Si se
trata de refrescos que
contienen excitantes, -.
pueden alterar el ritmo
del suefio y ponerles ner-
viosos.




Cuanto aqui comentamos puede ser la respuesta a una preo-
cupacién evidente de las familias, respecto al comportamiento
alimentario de los nifios. La solucién, en parte, se encuentra en
la educacién en buenos hébitos alimentarios en los primeros afios
de la vida, luchando con firmeza contra las posibles actitudes de
los nifios que pretenden establecer su manera de ser con la carac-
terfstica de “estar siempre inapetentes”.

Textos: Consuelo Léopez Nomdedeu



MINISTERIO DE SANIDAD Y CONSUMO
DIRECCION GENERAL DE SALUD PUBLICA



