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Pataletas
Glenda Wentworth, Agente de la Extension de Ciencias para la Familia y el Consumidor, Condado de Eagle

Las pataletas son parte normal del proceso de crecimiento, asi que los padres deben esperar que ellas sucedan.
Ellas suceden por diferentes razones. Una de éstas es que los niflos ain estan aprendiendo a comunicarse y es por
ello que se frustran facilmente cuando no pueden comunicar lo que ellos sienten.

Las pataletas son explosiones emocionales. A los nifos se les hace dificil retener dentro algunas de las emociones.
Por esto, los nifios se expresan llorando, gritando, mordiendo, tirandose al piso o zapateando fuertemente el piso.
Algunos nifos, inclusive, llegan a retener la respiracion.

Los nifios tienen una mayor dificultad para enfrentar el mundo cuando estan cansados, con hambre, o enfermos.
Asegurese que los niflos coman y duerman a sus horas adecuadas.

Las pataletas empiezan generalmente entre los 12 6 18 meses de edad y alcanzan su méxima expresion entre los 2 y
3 aflos. Después de estos anos, las pataletas dejan de ser problematicas.

Muchos padres se sienten inttiles o avergonzados cuando dichas pataletas ocurren. Algunas veces, los mismos
padres se enojan. No muestre enojo ni indignacion.

Los padres pueden hacer que las pataletas no sean explosivas. Los padres nunca deben de pelear con los niflos
cuando ellos estén teniendo una de esas pataletas. El sacudir, nalguear o gritarle al nifio tan solo hara que la
pataleta sea peor. No se sienta incitado a nalguear a su nifio cuando él esté enojado. El ya est4 fuera de control y se
espantara aiin mds cuando lo vea a usted también fuera de control y enojado.

Lo que un nifo necesita mas durante una pataleta es padres que sean capaces de mantener la calma. Al estar
calmado, los padres estaran modelando una conducta adecuada.

El método mas efectivo de controlar una pataleta es ignorarla. Pero, los padres deben de mantenerse cerca. Siem-
pre quédese en el mismo cuarto y a la vista. De esa manera usted podrd asegurarse que el nifio no se dafiard a si
mismo ni a otros. Usted podria sentarse cerca del nifio y acariciarlo, pero sin decir nada.

Unas distracciones ligeras también pueden ayudar. Trate de cambiar el enfoque del niflo leyéndole un libro o
poniendo musica tranquila.

sQué tal si la pataleta ocurre en un lugar publico, como por ejemplo en la tienda? Es importante entender que
su nifo no es el primero en gritar en publico. Aun la gente que los mira o hace comentarios, probablemente ha
pasado por lo mismo. Si la pataleta contintia, usted bien tendra que abrazar a su nifio y salir de la tienda. Si usted
le da a la nifa lo que ella quiere cuando tenga una pataleta, ella aprendera a utilizar tales pataletas para lograr sus
deseos todo el tiempo.

El mejor momento de ayudar a los nifios es cuando la pataleta casi ha pasado. Después que el nifio se haya calm-
ado, consuélelo y asegtirele que todo estd bien, y abracelo. Una actividad tranquila en este momento le ayudara al
nifio a recuperar su auto-control.

Las pataletas pueden espantar a los nifios. Ellos necesitan saber que usted desaprueba su conducta pero que atn
con todo y eso usted los quiere.
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Lista de los Ingredientes

Los alimentos que tienen una etiqueta de Datos de Nutricidn, también tienen una
lista de “ingredientes”. Los ingredientes estdn en orden desde el de “mas” cantidad,
hasta el de “menos”; en otras palabras, si el aztcar es el primer ingrediente, usted
sabra que dicho alimento es principalmente azucar. Es bueno revisar la lista de los
ingredientes de los alimentos como el cereal y el jugo, y otros alimentos que con

frecuencia tienen azucar afadida.

El siguiente es un nutri-consejo: los alimentos enteros como las frutas, los
vegetales, el grano entero y las legumbres, generalmente no tienen grasa o

azucar afiadidas.

Oregon State University Extension

INGREDIENTS: MILLED CORN, SUGAR, SALT,
MALT SYRUP, CORN SYRUP, SODILM
ASCORBATE (VITAMIN ), REDUCED IRON,
NIAGINAMIDE (NIAGIN, PYRIDOXINE
HYDROCHLORIDE (VITAMIN Be), RIBOFLAVIN

(VITAMIN Bz). VITAMIN A (PALMITATE),
THIAMIN MONONITRATE (VITAMIN B1). FOLIC
ACID AND VITAMIN D. TO PRESERVE
FRESHMESS. BHT HAS BEEN ADDED TO

THIS PACKAGING.

Make at home

Guisado de atun, pasta y chicharos
Prepara 10 - porciones de 1 taza

Ingredientes:

1 (453 g) paquete Pasta de harina de trigo entero

1 (354 ml) lata Attin, en agua, drenada

2 (300 ml) lata Sopa cremada de pollo baja en grasa o sopa
de champifiones

1 taza Leche preparada de leche en polvo sin grasa o leche
desgrasada

1 (453 g) paquete Chicharos, ya descongelados

Y% cucharadita Pimienta

Indicaciones:
1. En una sartén, cocine la pasta hasta que se suavice;
drene.

2. Mezcle la pasta, el attn, la sopa cremada, la leche,
chicharos y pimienta.

3. Ponga la mezcla en un recipiente de 3 litros para gui-
sado; engrasado.

4. Cocine a 190° C (375° F) por 25 - 30 minutos.

5. Guarde en el refrigerador en un contenedor cubierto.

Referencia: CSU Extension, Easy Meals of A Budget. (Julio
de 2002)
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