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Dietas Especiales

Categoria: Comiendo

Comportamientos Relacionados
= Alergias a la comida

Qué hacer:

Hable consigo mismo. Digase a si mismo: "Lamento que mi hijo esté molesto por
estas restricciones alimenticias, pero también sé que es importante seguir estas reglas.
Puedo manejar su enojo ayudandolo a aceptar su dieta especial para mantenerse
saludable".

Empatia. Digase a si mismo: "Entiendo que es dificil no poder comer lo que comen sus
amigos; mi hijo/a quiere formar parte de un grupo, al igual que todos los nifios. Para mi
hijo/a, seguir estas restricciones no es tan importante con sus amigos ".

Enseie. Digase a si mismo: "Puedo ayudar a mi hijo a aprender a aceptar y seguir las
reglas sobre los alimentos que necesita para su salud y bienestar.”

Haga una lista. Haga una lista donde su hija pueda verla y leerla para ayudarle a ver
qué alimentos estan bien. Luego, pase esa lista a los maestros, el campamento y otros
lugares donde come su hija. Hable sobre la lista y muéstrele los alimentos "buenos”,
para que sepa lo que es bueno para ella.

Haga una conexidn. Si su dieta especial es por razones de salud, establezca una
conexion con la forma en que se siente adentro cuando come alimentos que no son
buenos para él: dolor de barriga, dolor de cabeza, urticaria, etc. Esto le ayuda a ver que
esos alimentos le causan sentirse mal, por lo que no quiere comerlos.

Use empatia. Cuando su hija esté lloriqueando y quejandose porque no puede tener
un alimento por razones de salud, digale que entiende y siente mucho que no pueda
tener la comida. Esto es mejor decirlo mientras se da un abrazo; Los abrazos nunca
estan restringidos. Para las restricciones religiosas, diga: "Sé que es dificil, no poder
comer los mismos alimentos que comen algunos de tus amigos. Pero es importante
que respetemos nuestras tradiciones". (Si también tuvo las mismas restricciones por
motivos religiosos, agrega estas palabras: "También fue dificil para mi, cuando tenia tu
edad").

Ofrezca un sustituto. Digale a su hija que lamenta que no pueda comer mantequilla
de mani, pero esta contento de que ella puede comer mantequilla de almendra. jY
agregue que ella puede tenerlo con su mermelada favorita!



Elogie la aceptacién. Cuando su hija acepte la restriccion o acepte un sustituto, elogie
su aceptacion diciendo cosas como: "Esa fue una buena decisién para decir que no
puedes tomar mantequilla de mani. La mantequilla de almendras también sabe bien y
no te enfermara”.

Déle a su hijo/a el idioma que debe usar. Al ayudar a su hija a decirle a otros sobre
su restriccion dietética de no poder comer productos lacteos, ensénele a decir: "En
nuestra casa, como cualquier cosa que no contenga productos lacteos". jMantenga el
enfoque positivo!

Practique con su hijo. Cuando le da a su hijo las palabras que decir, es util practicarlas
diciéndolas varias veces. Por ejemplo, diga: "¢ Qué tal algunos cacahuetes?"y la
entrena para que responda: "Puedo comer nueces". La practica pone las palabras en
accion.

Qué no hacer:

No se dé por vencido. Cuando su hija se esté quejando y llorando porque ella no
puede tener la comida restringida, resista darse por vencido. No diga: “Oh, tu puedes
tener la galleta solo esta vez.” Cuando los quejidos y lloriqueos den resultado, usted
puede esperar que sea usando muchas veces en el futuro.

No se enoje. Cuando su hija le pide comida restringida, enojarse y gritar no le
ensenara como vivir dentro de sus restricciones dietéticas. Entonces se convertira en
una fuente de estrés, en lugar de una fuente de comodidad, en quien ella puede confiar
para mantenerla segura y saludable. Enojarse por su fastidio también la alentara a
comer a escondidas para evitar que se enoje.

No dé malos sustitutos de comida. Debido a que siente pena por el hecho de que su
hija no pueda comer nueces, puede sentirse tentado a darle una golosina, como los
dulces. Sustituir un alimento no saludable por otro no es la forma de ensenarle a
manejar sus restricciones dietéticas.

Los autores y la Fundacién Crianza con Amor y Limites se deslindan de cualquier
responsabilidad por consecuencias dafinas, pérdida, heridas o dafno asociado con el
uso y aplicacién de informacion o consejo contenido en estas recetas y sobre este sitio.
Estos protocolos son guias clinicas que deben ser usadas en conjunto con el
pensamiento critico y el juicio critico.
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Mente S.E.T.

Los primeros 3 pasos para resolver problemas de comportamiento

Hablese a si mismo
Primero, calmese.

Empatia
Segundo, pongase en los zapatos de su hijo.

Enseie
Tercero, enséiele a su hijo lo que quiere que haga.

Recordatorios Alentadores

Seré paciente.

La paciencia es la clave. Mi hijo aprende a ser respetuoso al ser tratado
respetuosamente.

Practica, practica, practica.
Mi hijo aprende practicando lo que quiero que aprenda. Seré un maestro
constante.

Centraré los elogios en el comportamiento de mi hijo.
Mi amor y aceptacion por €l es incondicional ... es su comportamiento lo que
quiero cambiar.

Seré positivo
Evitaré las luchas de poder manteniendo mi tono de voz positivo. Mi hijo y yo
SOmMOSs un equipo, trabajando hacia el mismo obijetivo.

Nunca es demasiado tarde.
Siempre puedo comenzar a ensefnarle a un nifio un nuevo comportamiento.

No es el fin del mundo si cometo un error de disciplina.
No existe tal cosa como un padre perfecto. Voy a regresar al camino correcto
con las soluciones de ensefnanza en Behavior Checker.
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