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COMUNIDAD EDUCATIVA

GUÍA PARA PADRES
nidad, la complacencia, el entusiasmo, entre otros
muchos, son afectos que permiten que nuestro
razonamiento sea más objetivo, que podamos
atender y memorizar mejor. En suma, la emoción
al servicio del pensamiento es una de las habilida-
des de la inteligencia emocional. Si somos capa-
ces de cambiar un estado de ánimo de inquietud
por otro de calma, podremos pensar más razona-
damente sobre lo que nos ocurre.

¿Cómo se identifican los pensamientos aso-
ciados a emociones, y viceversa?

Los pensamientos constituyen la parte cogni-
tiva de las emociones que tenemos. En nosotros
mismos los podemos identificar bien si pretende-
mos reflexionar y ser conscientes de lo que nos
ocurre, y de lo que sentimos. En los demás, resul-
ta más complicado. Será necesario verbalizar y
expresar claramente los pensamientos para poder
conocer qué sentimientos tienen las personas con
las que nos relacionamos.

¿Cómo se regulan las emociones?
Recordemos la renombrada cita de Aristóteles

en su obra Ética a Nicómano: “Enfadarse es muy
fácil, pero hacerlo con la persona adecuada, en el
momento oportuno con la intensidad pertinente,
eso ya es más difícil”. Regular la emoción es sinó-
nimo de modularla. Podemos enfadarnos, entris-
tecernos, asustarnos, pero ¿con qué intensidad?
¿Cuánto debe durar nuestro estado de ánimo?
Regular las emociones no significa inhibir su
expresión, sino que implica disponer de recursos
o estrategias de afrontamiento que nos permitan
dar respuesta a esta pregunta: ¿Qué hago yo con
esta emoción que me produce malestar personal?
Podemos cambiar el modo de pensar para emo-
cionarnos de modo distinto. Podemos pensar en
experiencias personales que nos han producido
estados de ánimo positivo para mejorar nuestro
optimismo. Podemos relajarnos para sentir más
sosiego. Podemos centrarnos en el análisis de la
situación conflictiva para buscar la mejor solución
posible y así sentirnos emocionalmente mejor. En
suma, existen numerosas estrategias de afronta-
miento que están al servicio de la regulación inte-
ligente de nuestras emociones.

¿Qué estrategias se pueden adoptar para
vivir las emociones de manera positiva?

Existen varias estrategias positivas para afron-
tar las situaciones y las emociones que nos provo-
can malestar personal: analizar las causas del pro-
blema que es el causante de la emoción negativa,
las autoinstrucciones (hablarse a sí mismo: “Esto
no podrá conmigo”, “He de ser fuerte”, “No podrá
conmigo esta ansiedad, he de controlarla”), pen-
sar de modo distinto, de modo alternativo, buscar
la ayuda de otras personas (proceso de empatía),
el humor (empleo de recursos hilarantes que pro-
ducen risa en uno mismo y/o en los demás), entre
otras muchas.

¿Cuáles son las principales necesidades
emocionales de los hijos?

Los hijos necesitan desarrollar sus capacida-
des emocionales. Ya desde los primeros años
aprenden a expresar sus emociones, a percibirlas
en los demás y, es función de los padres, enseñar-
les a expresarlas y a regularlas controlando el
enfado, especialmente; sobre todo, en la primera
infancia. En el aprendizaje emocional de los hijos
es fundamental el afecto, entendido desde el len-
guaje coloquial como el cariño y el apego para
crear el vínculo afectivo que les ofrezca seguridad

en sus emociones. Los padres son modelos de
imitación para sus hijos en todos los aspectos, y
sobre todo, en el modo en que viven las emocio-
nes, cómo las expresan, cómo reaccionan y cómo
las gestionan cuando deben afrontar momentos
difíciles. Si los padres manifiestan serenidad, los
hijos podrán copiar, imitar este estado de ánimo.
Los padres podemos enseñar modos inteligentes
de atender las necesidades de seguridad, de víncu-
lo afectivo y de comprensión emocional.

¿Cómo se deben vivir las emociones en la
familia?

Las emociones y los sentimientos van asocia-
dos a las vivencias cotidianas de la vida diaria en
el seno de la familia. Las relaciones entre herma-
nos y con los padres pueden dan lugar a ciertos
conflictos, problemas y dificultades que ocasio-
nan malestar emocional. Si estas emociones se
expresan, se comunican y se ponen en común, se
aprende a “hablar de las emociones”, que es un
procedimiento fundamental para tener claridad
sobre lo que nos ocurre, los motivos, las conse-
cuencias de nuestro comportamiento. Los padres
podemos fomentar la comunicación emocional
con los hijos para intentar solucionar las pequeñas
dificultades de entendimiento que puedan produ-
cirse. Cuando esto es así, mejora el clima familiar
de convivencia afectiva.

¿Qué es la empatía y cómo beneficia al cre-
cimiento de los niños?

Es la capacidad de entender y comprender los
estados de ánimo que nos expresan los demás.
Supone disponer de conductas sociales de escu-
cha activa o atenta, comprender los puntos de
vista del otro, y, en su caso, brindar apoyo emo-
cional. Frases como “Te comprendo”, “Imagino
como te sentirías”, etc., proporcionan al interlocu-
tor sosiego y alivio de su estado emocional. Si
nuestros hijos aprenden a ser empáticos, preocu-
pándose y ayudando a los demás amigos y com-
pañeros, estarán desarrollando, a su vez, la com-
petencia social, sus habilidades sociales, tan nece-
sarias para las relaciones en la vida diaria y en la
convivencia escolar.

¿Cómo afecta a los niños el desarrollo de su
inteligencia emocional para la adaptación a la
escuela?

Son numerosas las investigaciones realizadas
en los últimos cinco años que ponen de relieve
que en los alumnos con mayor inteligencia emo-
cional se produce una mejor adaptación a la
escuela, un mejor comportamiento con los com-
pañeros, favoreciendo las relaciones de amistad y
compañerismo (altruismo y conductas prosocia-
les). Del mismo modo, los niños que poseen una
buena competencia emocional se sienten mejor
consigo mismos (bienestar psicológico). El rendi-
miento escolar puede mejorar si un alumno es
capaz de sentirse con estados de ánimo positivos
(alegre, esperanzado, ilusionado, satisfecho, opti-
mista…) y éstos pueden ser desarrollados desde
una buena competencia emocional. Cuando se
produzcan dificultades en forma de suspensos, un
alumno con buena inteligencia emocional será
capaz de afrontar debidamente el estado de decep-
ción o frustración con mayor eficacia. Los proble-
mas o conflictos con los compañeros pueden
abordarse mejor desde una mejor competencia
personal en el manejo de las emociones.
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El profesor-tutor educa desde la
perspectiva del desarrollo integral de
la personalidad. Ésta es la gran fina-
lidad de todo sistema educativo. Si el
profesor está sensibilizado por la edu-
cación emocional, contribuirá desde
su entusiasmo pedagógico a la alfa-
betización de los afectos. Además, el
profesor o la profesora se convierte
en modelo de imitación de sus alum-
nos en muchos aspectos de la vida
escolar: cómo es el trato emocional en
sus relaciones, qué orientaciones y
normas da sobre cómo calmarse,
tranquilizarse o no asustarse, o cómo
resolver conflictos entre compañeros,
o cómo pedir disculpas… Son muchas
las actuaciones de un profesor en las
que se pone de manifiesto su estabili-
dad y competencia emocional; la cual
se transmite a quienes diariamente la
están percibiendo en su trato con
alumnos y otras personas del centro
escolar. Por otra parte, esto demanda
una formación permanente por parte
del profesorado, tanto de técnicas
pedagógicas de aprendizaje como de
estrategias personales de afronta-
miento del estrés cuando el ejercicio
de la docencia pueda resultar difícil
por la conflictividad escolar.
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El profesor José Eugenio Ortega, titu-
lar de Psicobiología en la Facultad de
Psicología de la Universidad Autónoma
de Madrid y experto conocedor de los
problemas de escritura con la mano
izquierda, ofreció una conferencia sobre
“Los zurdos en la escuela”, en una sesión
de Los Jueves de Gredos celebrada el 29
de enero en el Colegio GSD Vallecas.
Tras plantear los objetivos de su charla,
centrada en analizar los retos que supone
para la escuela enseñar a las niñas y a los
niños zurdos, conocer los problemas de
la escritura con la mano izquierda y pro-
poner un programa de actuación en la
enseñanza de la escritura.
El doctor Ortega Ruano presentó posi-
bles pautas de intervención escolar y
familiar con los niños zurdos en las dis-
tintas edades del aprendizaje. Se
comentó que en la etapa infantil podría
plantearse cierta indefinición inicial,
lo cual no quería decir que se debiera
potenciar al ambidiestro, sino el uso de
la mano dominante con ejercicios
de motricidad adecuados. Todo ello sal-
picado de curiosidades para ponernos
en el lugar del zurdo en un mundo pre-
parado para los diestros, tales como
atornillar cualquier cosa, compartir un
pupitre o aprender a “dibujar” una letra
explicado por un diestro.
En las primeras prácticas de la escritura
(E. Infantil y E. Primaria), el niño zurdo
va más lento porque tiene dificultad para
ver lo que escribe y, además, emborrona
con su propia mano. Ante estas dificulta-
des, la corrección debería ser paciente, ya
que si el maestro se impacienta corre el
riesgo de que el niño se defienda y tuerza
la muñeca a semejanza de un gancho, o
incurra en posturas incomodísimas.
Se aportaron porcentajes de zurdos en el
mundo con algún dato esclarecedor,
como que los campeones en zurdera
están en Australia con más de un 17 por
ciento, lo que está en relación directa
con su temprana despenalización del
uso de esta mano, nada más iniciarse el
siglo XX. En España estamos entre el 7
y el 9 por ciento. En nuestro país se ha
pasado, casi sin solución de continui-
dad, de la discriminación a la indiferen-
cia, por lo que el zurdo sigue sin encon-
trar la adecuada atención.

Más información en:
http://www.manozurda.es

Jueves de
Gredos sobre

los zurdos en la
escuela

Héctor Alonso Serrano, alumno de 6 .º
de Primaria de GSD Guadarrama ha consegui-
do el subcampeonato de España de patinaje
artístico sobre hielo, en la categoría novice,
celebrado en Logroño. La temporada pasada,
Héctor ya se proclamó campeón de España de
la categoría infantil. Lo que hay que destacar
es la corta edad con la que está compitiendo
en Novice, normalmente debería continuar en
infantil, pero suplicó a su entrenador que le
pasara de categoría, pues según sus palabras
“prefería ser feliz, quedando el último con los
mayores, que el primero con los pequeños”.
Desde que cerraron la pista de hielo de
Villalba a primeros de esta temporada, Héctor
ha de desplazarse todos los días desde
Guadarrama a las cinco de la tarde cuando
sale del colegio hasta Leganés, para realizar
sus entrenamientos; luego, cena en el coche, y,
después, hace los deberes que no ha podido
acabar en la biblioteca. Está muy contento
porque cuenta con la comprensión y la ayuda
de sus profesores en época de competiciones.

Héctor Alonso,
subcampeón de

España

Alberto Coto hace una demostración
de cálculo mental rápido

Piense un número entre el 9 y el 99;
elévelo al cubo. Si estuviese en presencia de
Alberto Coto, antes de que acabara de decirle el
resultado, él le asombraría descubriendo
el número que usted eligió. Hace unas semanas
dio una conferencia en el Colegio GSD Las
Suertes, en la que deslumbró a los alumnos,
desde quinto de Primaria hasta Bachillerato y
Formación Profesional, con este cálculo y con
otro en el que les pidió que hicieran, con calcu-
ladora, una enrevesada operación, utilizando el
día, el mes y el año de su nacimiento; después
les preguntó el número que habían obtenido y en
menos de diez segundos les decía la fecha en que
nacieron. Durante la charla, explicó algunos tru-
cos y anécdotas. Muchos chicos aprovecharon

para comprar su libro La aventura del cálculo.
El asturiano Alberto Coto está considerado
como el más rápido del mundo haciendo cálculo
mental. Nacido el 20 de mayo de 1970, a los
cinco años aprendió a contar ayudado por sus
padres y hermanos y pronto deslumbró a su
familia calculando los puntos obtenidos al final
de una partida de cartas. Estudió en la Facultad
de Económicas y Empresariales y se licenció en
Ciencias del Trabajo. Su pasión por las
Matemáticas le llevó a trabajar algoritmos de
forma autodidacta. Hoy es un experto mundial
en pedagogía matemática y en técnicas de forta-
lecimiento de la mente. Ha conseguido seis títu-
los del campeonato mundial, varias medallas
olímpicas y numerosos récords.
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NUESTROS HIJOS

EL CORO GOSPEL de Gredos San Diego ha ofrecido un gran núme-
ro de actuaciones a lo largo de los últimos meses y ha participado en
varios eventos que han sido muy positivos para la formación de sus

componentes. Tanto los intérpretes como sus familias han sentido una gran
satisfacción por la consecución del primer premio en el XVI Certamen
Escolar de Villancicos del Ayuntamiento de Madrid.

En las imágenes que acompañan a este texto podemos ver a los inte-
grantes del Coro durante la actuación que ofrecieron el viernes 12 de diciem-
bre en la Real Casa de Correos, sede de la Presidencia de la Comunidad de
Madrid en la Puerta del Sol, a la que pudieron asistir todos los familiares que
quisieron. En la foto de la izquierda aparece el Coro Gospel dirigido por su
titular David Mallen, profesor de Música de Educación Primaria en GSD
Vallecas.

A la derecha, los intérpretes siguen las indicaciones de Randy
Haldelman, director de Música y Coro de la Universidad de Carolina del
Norte (Estados Unidos), que durante unos días impartió un seminario de len-

La convocatoria de un concurso de relato breve es la
principal novedad anunciada por la Asociación de Antiguos
Alumnos en la asamblea anual celebrada en Las Suertes. Se
valorará la habilidad con las palabras y la creatividad en las
historias. Los premios consistirán en un disco duro externo, una
pluma estilográfica y un cuaderno Moleskined. El tema de los
relatos es libre. Cada participante solamente podrá presentar un
relato a concurso. La extensión de los relatos deberá ser entre 150
y 300 palabras y se podrán mandar hasta el 31 de marzo de
2009 por correo postal a la sede social de Gredos San Diego
Cooperativa (calle San Moisés, 4) o por correo electrónico a
antiguosalumnos@gredossandiego.com. Se asignará un número
a cada relato para garantizar el anonimato en la votación. El
jurado estará compuesto por Lola Granado, Juan García,
M.ª Isabel González, Fernando López Bejarano, y un profesor de
Lengua. Así mismo, continúa el concurso de Fotografía en las
modalidades de alumnos de ESO y Bachillerato y miembros de la
Asociación. Los premios de ambos concursos se entregarán el 23
de mayo en la Fiesta de la Primavera en el Colegio GSD Vallecas.

Asamblea de la Asociación
de Antiguos Alumnos

Obtuvo el primer premio en el XVI Certamen Escolar
de Villancicos del Ayuntamiento de Madrid

Un galardón y numerosas
actuaciones del Coro Gospel

guaje musical en inglés a los componentes del Coro Gospel GSD. Sobre
estas líneas, la placa acreditativa del galardón conseguido en el concurso
municipal navideño.

La relación de eventos en los que el Coro Gospel ha intervenido última-
mente se completa con la presencia en un Festival de Villancicos en el audi-
torio de la Politécnica de la Universidad de Alcalá de Henares; la participa-
ción en el XIV Certamen de Villancicos de Las Rozas, Auditorio Joaquín
Rodrigo; en el IV Ciclo de Música Gospel del distrito de Villaverde, Centro
Cultural San Cristóbal de Los Ángeles; y en la jornada de puertas abiertas
en el Colegio GSD Vallecas.
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DESDE HACE AÑOS se ha popula-
rizado la llamada “pirámide ali-
menticia”, que puede encontrarse

en todos los libros de nutrición, e incluso,
puede verse reflejada en el envase de algu-
nos alimentos como recordatorio de aquello
que necesita nuestro cuerpo para llevar una
vida saludable. Se trata, en definitiva, de
recomendaciones nutricionales, que suelen
representarse gráficamente de esta manera
para ayudar a conocer con qué frecuencia
es recomendable comer cada grupo de ali-
mentos. En la base de la pirámide están
aquellos que deben ingerirse a diario, orde-
nados de abajo arriba según deban estar
presentes en mayor o menor proporción en
nuestra dieta. En la cúspide están aquellos
alimentos que sólo debemos consumir de
manera ocasional.

El primer escalón de la pirámide contie-
ne aquellos alimentos
ricos en hidratos de car-
bono, y se recomienda
que de ellos venga el 55
por ciento de nuestra
dieta. Estos alimentos
son los que tienen
mayor presencia de
cereales, como pan, pas-
tas, arroz o harinas, las
patatas y las legumbres.
A continuación, nos
encontramos con las
frutas y las verduras,
que se han de consumir
diariamente ya que son
la principal fuente de
vitaminas y minerales.

En el piso siguiente
están los lácteos, ricos
en vitaminas, y cuyo
consumo debe ser dia-
rio. Junto a los lácteos
se encuentran aquellos
alimentos ricos en pro-
teínas. Se debe procurar
combinar las de origen
vegetal (legumbres) con
las de origen animal
(huevos, carne, pescado
y mariscos). Conviene
potenciar las legumbres,
huevos y pescados y

reducir la cantidad de carne; sobre todo,
carne roja. En el vértice de la pirámide
encontramos aquellos productos que debe-
mos consumir de manera esporádica:
refrescos, bollería industrial, dulces, choco-
lates y aperitivos salados. Estas pautas en
nuestra alimentación deben acompañarse
de ejercicio físico diario (detrás del seden-
tarismo están la mayoría de los casos de
obesidad infantil); además, es imprescindi-
ble beber una importante cantidad de agua.

Desayuno: todos los expertos coinci-
den en que el desayuno es una de las comi-
das más importantes del día y, sin embargo,
según el Ministerio de Sanidad y Consumo,
sólo el 7,5 por ciento de los niños españo-
les toma un desayuno equilibrado, es decir,
compuesto por leche, fruta o zumo e hidra-
tos de carbono. Cuando los niños no
desayunan bien, no tienen la energía y la

vitalidad necesaria para
poder afrontar el esfuer-
zo físico e intelectual
que les exigen las acti-
vidades escolares.

Almuerzo: es un
buen momento para un
tentempié que ayude a
llegar con menos ansie-
dad a la comida o para
completar ese desayu-
no. Algo de fruta, un
lácteo o el tradicional
bocadillo son una buena
alternativa, procurando
que otras opciones
como la bollería indus-
trial o los aperitivos
salados o los refrescos
sean algo excepcional.

Comida: Es el
momento, junto con la
cena, donde más canti-
dad y variedad de ali-
mentos debemos intro-
ducir. Como pauta, no
debe faltar un alimento
rico en hidratos de car-
bono: patatas, pan,
pasta. La verdura como
primer plato o guarni-
ción, acompañada de
una fuente de proteínas

CONSUMO RESPONSABLE

Una dieta equilibrada y sana es esen-
cial para el correcto desarrollo de los
niños, y en general para todas las
personas. Los especialistas insisten en
que es fundamental tener en cuenta

Claves para una dieta sana

que la alimentación ha de ser varia-
da, agradable al gusto y a la vista,
suficiente para cubrir las necesidades
nutricionales, adaptada a la edad de
cada persona.

Consejos para comer fuera de casa
Son muchas las personas que por su jornada laboral o su estilo de vida se ven
obligadas a comer fuera de casa, en oficinas, restaurantes o autoservicios. Este ritmo de
vida incluye en la mayoría de los casos una ingesta de calorías mayor de la necesaria y
unos menús que no siempre son los más adecuados. Cuando se come en un restaurante,
conviene optar por los platos más ligeros y equilibrados como entrantes (sopa o ensalada
son siempre una opción a tener en cuenta), y como segundo plato, un pescado o carne a
la plancha. Evitar en la medida de lo posible los fritos y las salsas y sustituir los postres
dulces por un yogur o una fruta son dos buenas recomendaciones.
Que el presupuesto diario para la comida no sea muy alto no quiere decir que se esté
abocado a la comida basura, que contiene gran cantidad de grasa e hidratos de carbono
que perjudican a nuestro organismo. Si se tiene que recurrir a este tipo de restaurantes,
que sean en ocasiones contadas o teniendo en cuenta otras opciones que ofrecen, como
las ensaladas. Es mejor apostar por restaurantes de comida casera y variada.
Sin duda, la opción más saludable, si se tiene la posibilidad de llevarla a cabo, es llevar
la comida de casa. Esta posibilidad exige, además de tiempo, una mayor planificación
para que no caer en el aburrimiento de comer siempre lo mismo. Cocinar mayor cantidad
de comida los fines de semana y congelarlo en tupper listos para comer es un buen consejo.
Además, ensaladas completas, que admiten todo tipo de alimentos como embutido, huevo,
legumbres, verduras, pollo, pescado, requieren poco tiempo de preparación y se
convierten en un plato equilibrado. El bocadillo también es una alternativa y una forma
muy cómoda de hacer una comida para utilizarla de manera ocasional.
Intentar comer siempre a la misma hora y dedicarle al menos 40 minutos para no tener que
hacerlo deprisa evitará las malas digestiones. Si además se hace de la comida un momento
de relax, de charla con los compañeros y disfrutando de los alimentos, probablemente se
consiga por un momento olvidar las tensiones laborales.

La “pirámide alimenticia” y la organización de las comidas diarias



EN ESTE artículo vamos a hablar de la Denominación de Origen Protegida (DOP), de la
Indicación Geográfica Protegida (IGP), de Especialidad Tradicional Garantizada (ETG) y
de Marcas de Garantía de Calidad Controlada. El Reglamento (CE) 510/2006 del Consejo,

de 20 de marzo de 2006, establece las definiciones de Denominación de Origen Protegida (DOP)
y de Indicación Geográfica Protegida (IGP). Estos dos conceptos sólo se aplican a los productos
agrícolas y alimenticios diferentes del vino y de las bebidas espirituosas.

Se define una Denominación de Origen Protegida como el nombre de una región, de un lugar
determinado o, en casos excepcionales, de un país, que sirve para designar un producto agrícola
o un producto alimenticio de acuerdo con las premisas siguientes:

– originario de dicha región, de dicho
lugar determinado o de dicho país;

– cuya calidad o características se
deben fundamental o exclusivamente
al medio geográfico con sus factores
naturales y humanos;

– cuya producción, transformación y
elaboración se realicen en la zona
geográfica delimitada.
Algunos productos con esta denomi-

nación son: avellana de Reus, cereza del
Jerte, manzana reineta, chufa de Valencia,
queso cabrales, torta del Casar, queso
tetilla, miel de la Alcarria, Jamón de
Huelva y de Teruel, mejillón de Galicia,
Chirimoya Costa Tropical (Granada-
Málaga), etc.

Y una Indición Geográfica Protegida
como el nombre de una región, de un
lugar determinado o, en casos excepcio-
nales, de un país, que sirve para designar
un producto agrícola o un producto ali-
menticio con los requisitos siguientes:
– originario de dicha región, de dicho

lugar determinado o de dicho país;
– que posea una cualidad determinada,

una reputación u otra característica
que pueda atribuirse a dicho origen
geográfico;

– cuya producción, transformación o
elaboración se realicen en la zona
geográfica delimitada.
Ejemplos de productos con esta deno-

minación: carne de Ávila, cordero man-
chego, melón de Torrepacheco, espárrago
de Navarra, ensaimada de Mallorca, etc.

El Reglamento define la Especialidad Tradicional Garantizada como el elemento o conjunto de
elementos por los que un producto agrícola o alimenticio se distingue claramente de otros pro-
ductos agrícolas o alimenticios similares pertenecientes a la misma categoría. Para ser inscritos
en el Registro, es imprescindible que los productos agrícolas o alimenticios sean producidos a
partir de materias primas tradicionales, o bien presentar una composición tradicional o un modo
de producción y/o de transformación que pertenezca al tipo de producción y/o transformación
artesanal. Los productos con esta denominación solicitados por asociaciones españolas son el
jamón serrano (con reserva de nombre), la torta de aceite, la leche certificada de granja y los pane-
llets (variedad catalana de pastelillos de mazapán con piñones, almendra y avellana).

Para terminar, destacar algunas Marcas de Garantía de Calidad Controlada, como el cochini-
llo de Segovia, la ternera charra, el pimiento de Isla, etc. Se trata de productos de calidad contras-
tada y controlada.
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Denominaciones de origen
Almudena Rueda López

Departamento de Calidad Grupo Norteños

N O S Ó L O D E P A N . . .N O S Ó L O D E P A N . . .

CONSUMO RESPONSABLE
como huevo, carne o pescado, es una buena
opción. Conviene evitar los fritos y sustituirlos
por alimentos a la plancha o al vapor. Como pos-
tre, fruta, leche o yogur.

Merienda: como sucede con el almuerzo, la
merienda es un buen momento para que el niño
ingiera algún alimento: de nuevo fruta o lácteos
son una opción, al igual que el bocadillo, que
admite muchas variedades y nos ayuda a comple-
tar la dieta. Si apostamos por el bocata, conviene
recordar que es preferible que éste contenga
jamón serrano, cocido o pavo aunque el queso,
salchichón o chorizo también se pueden tomar de
vez en cuando.

Cena: Es el momento más tranquilo del día y
una buena oportunidad para ayudar a que el niño
comparta las pautas de alimentación que tiene la
familia. Como primer plato, verdura, pasta, sopa o
algún puré son buenas opciones, mientras el
segundo plato puede incluir algún alimento rico
en proteínas. Conviene que la cena complemente
el menú del colegio.

Cuando el niño no quiere comer. En ocasiones,
ocurre que el niño se niega a probar bocado y los
momentos de la comida acaban siendo de gran
tensión que se viven con angustia y ansiedad. Sin
embargo, entre los 2 y los 6 años la mayor parte
de los pequeños pasan por algún episodio de
inapetencia de manera espontánea, que se le pasa
al cabo de algún tiempo y que no tiene más con-
secuencias que la preocupación de los padres.
Además, un niño sano, al que se le ofrece de
manera regular una comida adecuada, no se ali-
menta mal, aunque tome muy poca cantidad y
durante unos días apenas coma nada.

Si no come, no sirve de mucho insistir, o cas-
tigarle, es mejor quitarle importancia al hecho, de
la misma manera que tampoco se debe premiar
cuando coma, pues se le hace entender que cuan-
do ingiere alimentos hace un favor a sus padres,
favoreciendo la manipulación (cuando quiera pre-
miar a los padres comerá y dejará de hacerlo
cuando quiera castigarles). Según los expertos,
hay varias pautas que deben seguirse si se quiere
ayudar al niño inapetente a comer mejor.
– Respetar la rutina: les ayuda a centrarse;

conviene: comer siempre en los mismos lugares
y a ser posible a la misma hora. Siempre que se
pueda, la comida debe ser en familia.

– Mejor no distraerlo: si durante la comida se
quiere ayudarle con juegos, cuentos, o la televi-
sión, tenderá a prolongar el momento para que
dure más la “función”.

– Limitar el tiempo de la comida: Dentro de
cierta flexibilidad, marcar un límite prudencial
para retirar el plato.

– No ofrecer un plato distinto: Si no quiere
comer, si tiene una actitud de rechazo hacia los
alimentos, el que coma no dependerá de que se
le ofrezcan platos distintos. Se debe darle una
sola comida y si no quiere comer, se retira el
plato y no se le da nada más, pero sin dramas ni
castigos, hasta la comida siguiente.

– No forzar es la clave para evitar que el niño se
prepare para comer como si fuera una batalla,
pero hay también que enseñarles a comer. Eso se
consigue en gran parte por imitación, sentándo-
los cuando tengan edad a la mesa en familia y
ofreciendo un menú equilibrado.




