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ORIENTACIONES PARA CONSEGUIR HÁBITOS DE ALIMENTACIÓN.

Hace más de media hora que la comida está fría, y tu hijo no para de darle vueltas en el plato. Cada día lo mismo: "No tengo hambre", "esto no me gusta", "quiero pollo con patatas"... No sabes qué hacer para que coma, pero tampoco quieres que se salga con la suya: comer sólo lo que le gusta. Estás reprimiendo las ganas de pegarle un grito y te preguntas a qué se debe esta conducta. ¿Cómo conseguir que la hora de comer deje de ser un suplicio para toda la familia?

Este tipo de conducta refleja muy bien una manía del niño sobre la conducta de la alimentación. En este caso, la comida se ha convertido en un valor emocional que puede ser el comienzo de una mala relación con los alimentos.

Algunas de las consideraciones que tenemos que tener en cuenta son:

· Asegurarnos de que el niño/a esté sano y bien nutrido. Comprobar que no tiene ninguna enfermedad ni malestar físico que le haga comer mal. Para ello, consultaremos a su pediatra.

· Un niño sano tiene hambre, y por tanto come bien. Sólo que, algunos necesitarán más comida que otros, a todos nos gustan unos platos más que otros.

· No comer con la televisión encendida ni con juguetes que le distraigan y le hagan olvidar la comida.

· Respetar escrupulosamente las horas de las comidas. Si queremos tener éxito, es absolutamente necesario que el niño no coma nada entre horas. Si sabe que media hora después de comer tendrá un bocadillo de lo que le gusta, no comerá. Igualmente, si un rato antes de comer o cenar toma chucherías, dulces o pica algo que le apetece, se le pasará el apetito y tampoco comerá.

· La regla de oro es no entrar en su guerra. La familia que consigue crear un ambiente de normalidad en torno a la mesa y trata con naturalidad el tema de la comida no suele tener problemas. El niño ha de saber que a nosotros no nos pasa nada porque él no coma, ya que es él quien pasa hambre, no sus padres o sus hermanos. 

· Debes hablar con el niño y advertirle: "Mira, no hay ninguna razón para que tardes tanto en comer. Por lo tanto, cuando la aguja del reloj llegue a... entenderé que no quieres comer porque no tienes hambre, y tendré que recoger el plato". El niño no lo creerá porque no le ha pasado nunca. Pero sigue con tu proyecto, sin hacer caso a comentarios como "me da igual", "a mí que me importa"... 

Cuando llegue el momento, retira el plato con alegría, sin enfadarte y sin apiadarte de súplicas como "no lo haré más", "dame una oportunidad", "perdón", etc. Si estos ruegos no le dan resultado, puede que pase al siguiente grado de presión y te diga "mal padre/mala madre", "si me pongo malo será por tu culpa" y otras cosas peores, dada la enorme creatividad lingüística de los niños.

Continúa actuando de la misma manera, dos, tres, cuatro veces seguidas. Las que haga falta. La constancia es un arma imprescindible en el buen educador. Que vea que no habrá guerra y que, si no come, el que pierde es él, no tú. Por supuesto, no le des nada después. Lo conseguirás, seguro. 

Una mamá que había librado mil batallas con su hijo entendió este mensaje. Cuando después de avisarle puso el plato en la mesa, su hijo se adelantó y dijo como otros días: "No quiero comer". A lo que la mamá respondió: "No comas". El niño, sorprendido, preguntó "¿y qué me va a pasar?". "Nada. Que cuando el reloj llegue a su hora, tendré que retirar el plato", dijo la mamá, y siguió trabajando en la cocina. El primer día no comió. El segundo, también se resistía, pero prefirió empezar a comer y, poco a poco, fueron cesando los comentarios negativos.

· La comida no debe utilizarse para tranquilizar, premiar o castigar a nuestro hijo. Mucha gente apresura a sus hijos con frases del tipo "si no terminas pronto te quedarás sin jugar", "si no te acabas la verdura no crecerás ni tendrás fuerza", "como te has portado tan mal, te quedas sin postre" o "¿qué no vas a acabarte el plato que te he hecho con tanto cariño?". La comida es y debe ser un fin en sí mismo. No conviene convertirla en un medio para conseguir cosas como hacerse fuerte, poder ir a jugar, poder ver la televisión o conseguir que mamá y papá estén supercontentos. Si obramos así, nuestro hijo atribuirá a la comida un valor emocional que puede ser el comienzo de una mala relación con los alimentos.

· Siempre se debe poner al niño una cantidad de comida prudente. Es frecuente ver niños sanos, fuertes y con un peso razonable, cuyas madres expresan el siguiente comentario: "No me come nada". A una madre así, suelo responder con una realidad física elemental: "Los kilos de peso de su hijo no son por el aire que ha respirado". La comida no debe ser una obsesión de los adultos. No se trata de que el niño coma grandes cantidades, sino de que coma lo que necesita para disponer de la energía que le permita correr, jugar, estudiar y vivir como un niño sano.

· Cuando consigas el éxito, no presumas de ello. Entender la mejora de tu hijo como una batalla que has ganado tú, sólo halaga tu vanidad. Si has vencido, el niño ha perdido. Y lo bueno es que no pierda nadie. Toda la familia ha ganado y por eso tenemos que estar contentos. Di a tus amigos que ahora tu hijo come muy bien, que ha hecho un cambio, pero atribuye el mérito al niño, no a ti. Los dos os sentiréis mucho mejor por dentro y la autoestima de tu hijo se verá reforzada, y además comerá. 

La experiencia nos dice que todas estas recomendaciones funcionan, pero normalmente, en la práctica no suele ser tan bonito como verlas escritas aquí. No pienses que en una semana se van a resolver todos los problemas que se han generado en unos años. Habrá momentos más dulces y otros que costará más. Es lógico. Un niño no es una máquina que reacciona siempre igual cuando apretamos el botón verde. Un niño es una persona que defiende su identidad, su personalidad y su independencia con todas sus fuerzas, aunque a veces de modo equivocado. Cada intento de rebeldía tenemos que entenderlo así, y debemos hacerle ver que lo comprendemos: "Comprendo que el primer plato de hoy te gusta un poco menos. Por eso te he puesto menos cantidad. Para compensar, de segundo he hecho un plato que te gusta". Pero no le perdonamos el primer plato.

En resumen, un niño sano no debe tener problemas para comer si tenemos en cuenta su hambre natural, respetamos sus necesidades alimenticias y no entramos en su juego de disputa de poder. Al contrario, la comida puede ser un momento placentero para reunirse toda la familia y compartir, amigablemente, las inquietudes e intereses de los comensales, incluidos los niños cuando ya pueden hablar.



