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INTRODUCCION

TODOS nos hemos equivocado una y mil veces en esta camino de la crianza.

NUNCA es demasiado tarde para mejorar las cosas, para modificar la crianza que llevamos, para REPARAR algún daño que creamos hayamos cometido.

Y existen dos razones CIENTÍFICAMENTE COMPROBADAS para esta afirmación. El cerebro TERMINA su DESARROLLO entre los 25 a 30 años.

El cerebro está preparado biológicamente para ADAPTARSE a CUALQUIER entorno en el que viva.

Los efectos negativas que crean hayan ocasionado en sus hijos por una PRÁCTICA DE CRIANZA, por un APEGO INSEGURO, por una calidad de NUTRIENTES DEFICIENTE, por carencia de LÍMITES en uso de PANTALLAS, por ausencia de estructura en el SUEÑO, por falta de guía en la GESTIÓN DEL ESTRÉS o por muchas más….se PUEDEN REPARAR!!!

Cualquier situación que estén viviendo en el presente la pueden MODIFICAD… el cambio puede comenzar hoy y después de algunos meses disfrutaremos el resultado…. el cerebro está PREPARADO PARA ADAPTARSE a ese cambio.

La crianza puede ser un gran desafío. Algunas edades más que otras!!

Pero una cosa es ABSOLUTAMENTE CIERTA: los primeros 6 años nacemos como padres y se construyen los cimientos cerebrales de nuestros hijos!!! Eso es un GRAN DESAFÍO.

Dicen que HACEMOS LO MEJOR QUE PODEMOS CON LAS HERRAMIENTAS QUE TENEMOS…

RECIBIR ATENCION ES UNA NECESIDAD BIOLOGICA

Evidencia científica nos revela que poseemos circuitos cerebrales y una cascada de químicos particulares que se activan al interactuar socialmente, al sentirnos amados y reconocidos.

Investigaciones sustentan que la privación por solo 6 meses del amor, la socialización y el afecto pueden conducir a CAMBIOS en estructuras cerebrales y en la química cerebral IRREVERSIBLES.

El cerebro finaliza su desarrollo entre los 25 y 30 años! La adolescencia es una VENTANA DE OPORTUNIDADES para pulir mágico cerebro de nuestros hijos.

Recibir atención CARGADA DE AMOR es una necesidad profundamente biológica que genera una impronta en todos los aspectos de la vida tanto en la SALUD MENTAL como en la FÍSICA a CORTO y LARGO PLAZO.

POR QUE NO QUIERE COMER NADA NUTRITIVO?

Los alimentos altos en azúcar son casi, y sin darnos cuenta, de los primeros alimentos que ofrecemos a nuestros hijos. Casi que todos los alimentos que vende la industria “para bebés y

niños” tiene azúcar agregado y no lo sabemos porque existen más de 200 formas distintas de decir azúcar que ni conocemos.

Cuando llevamos a casa y cuando ponemos en la mesa alimentos altos en azúcar ANTES de TIEMPO estamos abriendo una puerta que nos costará controlar.

Cuando hacemos esto el NÚCLEO ESTRIADO empieza a desarrollar un gusto excesivo y PREDILECCIÓN por los alimentos más DULCES, RECHAZANDO los que no sean igual de dulces o no se sientan igual de BIEN Y DE INTENSO EN EL CEREBRO.

Porque resulta que a esta parte del cerebro le ATRAE y le CAUTIVA todo lo que sea INTENSO, INMEDIATO y EMOCIONANTE y justamente eso hace el azúcar en el cerebro de los niños.

Asi que mi mejor recomendación seria: NO despertemos la posibilidad de una COMPARACIÓN, no permita que el núcleo estriado conozca el azúcar agregado antes de tiempo.

Para después no entrar en cuestionamientos del “¿Por qué no le gusta la fruta y solo quiere galletitas?, ¿Por qué me rechaza las verduras y solo quiere cereal?, ¿Por qué no le gusta la comida nutritiva?

Solo así estaremos desarrollando CIMIENTOS de salud mental SANOS y FUERTES para DESAFIAR la GENÉTICA y las ENFERMEDADES mentales. Y además tendremos la felicidad de verlos comer alimentos que promuevan la salud mental y no la inflamación cerebral.

TOCAR CON LAS PALABRAS!

Cuando nace un hijo nace una madre. El cerebro de esa madre se reconstruye y el de ese niño se construye.

Cada palabra o frase que decimos a esta madre deja una huella en su cerebro que determinará su forma de actuar y de sentirse.

Investigaciones han revelado que cuando ESCUCHAMOS una PALABRA que denota un movimiento corporal (por ejemplo saltar) se activan las zonas y circuitos cerebrales que permiten realizar esa acción; es decir con solo escuchar esa palabra se activan las zonas y circuitos del cerebros como si REALMENTE estuviera saltando.

Se han preguntado ¿cuáles zonas y circuitos cerebrales se estarán ACTIVANDO Y REFORZANDO cuando le decimos a la madre frases como:

👉Deja de exagerar.

¿Por qué estás tan sensible?

👉Tenés que estar feliz.

👉Vos lo pediste, ahora no te quejes y muchas más que decimos, sin mucha consciencia, en la cotidianidad.

Si estamos frente a una madre y vamos a asumir la RESPONSABILIDAD de TOCAR/ ACTIVAR ese cerebro a través de nuestras palabras, que sea para dejar un CIRCUITO DE CONEXIONES NEURONALES de empatía, amor, confianza y respeto.

Tocar con las palabras edifica la salud mental de la madre y por ende de su bebé.

CONOCES EL PODER DE LOS BESOS?

El cerebro es la “torre de control” y el resto del sistema nervioso es una red que envía mensajes en ambas vías: del cerebro a distintas del cuerpo y viceversa.

El SENTIDO del TACTO, en la cara lo sentimos gracias a la red nerviosa de la cara, la cual contiene millones de receptores sensoriales que recogen información relacionada con el tacto, la presión, la temperatura y el dolor, y la envían al cerebro para que la procese y así reaccionamos en consonancia.

Entonces cuando damos BESOS a nuestros hijos, el sistema nervioso facial lo recibe, lo envía al cerebro, y se producen PÉPTIDOS OPIOIDES, VASOPRESINA y OXITOCINA. Todos estos vinculados con sentimientos de satisfacción, el fortalecer el apego y las emociones placenteras.

Los besos son poderosos y dan beneficios a corto y largo plazo.

Desarrollar un apego seguro es CRÍTICO Y FUNDAMENTAL para que nuestro hijo DISFRUTE de SALUD MENTAL para toda la VIDA!

Los besos nos CONECTAN en momentos de emociones fuertes, ALIVIAN el dolor de una caída, FORTALECEN el apego, nos dan FUERZA cuando tenemos temor…. Los besos nos hacen SENTIR BIEN!

Y por alguna razón dejamos de darlos conforme nuestros hijos crecen!!!!

¿Ya le diste un beso a tu hijo hoy? Bebé, niños o adolescente… a todos les hace bien!!

El Apego es un gran tema en la crianza y hoy en día existe muchísima información. NUNCA MAS SERAS AMADA DE ESA MANERA.

Un texto que movió cada fibra de mi cuerpo!!!

"La incesante necesidad de tocar, de contacto físico, ha terminado.

La llamada constante, el querer compartir todas las cosas, las más simples, más pequeñas: "¡Mira lo que puedo hacer, mami!" Termina.

Nunca más serás amada de esa manera.

El taparse todas las noches antes de dormir, los besos húmedos después del baño. Termina. Nunca más serás amada de esa manera.

Los saltos en tu cama, el cuerpo que se convierte en pista de carretas, las piruetas de baile que despeinan la alfombra de la habitación, el peinado del cabello húmedo. Termina.

Nunca más serás amada de esa manera.

Los bocadillos a las siete de la mañana de un domingo, los dibujos bajo las sábanas, el abrazo de madrugada tras una pesadilla, el contar cuentos. Termina.

Nunca más serás amada de esa manera.

Ese amor, esas ganas de estar tan cerca que a veces nos asfixia. Termina. Nunca más serás amada de esa manera.

La verdad es que cuando los niños son así, pequeños, es la etapa de la vida en la que nuestra adoración es casi recíproca. Pero pasa. Crecen y crece la necesidad de vivir otras historias, otras personas, otros sueños. Es la ley de la vida y es sano. Pero aun así, aun sabiendo que crear alas es uno de los actos más hermosos de la maternidad, verla volar es agridulce. Siempre será la alegría más extraña jamás conocida. Una felicidad diferente que, al llegar, forma agujeros. Una mezcla de vacío con la sensación de misión cumplida.

Ver volar es aplaudir cada logro, pero seguir queriendo sentir las manitas que agarraron tus piernas. Es estar orgullosa, apoyar, pero con un eterno sabor a añoranza.

Extrañando el tiempo pasado. Extrañando tener a los niños siempre al alcance de la vista. Y sobre todo, echo de menos esa etapa. De este amor. El que tienes ahora, tan cerca, justo ahí a tu lado.

Así que cuando lo llames, lo toques, le preguntes, cuando todo te esté llevando al borde de un ataque de nervios, recuerda: nunca más serás amada de esa manera"

METERLOS AL KINDER PARA QUE APRENDAN A SOCIALIZAR.

Cuando nuestro hijo no quiere compartir, cuando pelea con otros niños o inclusive cuando se comporta uraño con otros adultos la RECETA ES: "Iniciar en una guardería/Kinder antes de los 3 años es importante para que aprenda a socializar"

¿Cuántas veces nos han dicho eso? o ¿Cuántas veces lo hemos pensado?.

FALSO!!!

Los niños hasta al menos los 3 años de edad, son bastante egocéntricos, y eso es parte de su

desarrollo NORMAL. Pueden jugar uno al lado del otro, pero aún no existe el juego cooperativo. Entonces si nos referimos a socializar como el juego con otros niños es completamente falso.

El aprender a socializar es un proceso gradual que inicia desde el NACIMIENTO, inicia con TODAS las personas con las que interactúa el niño. Se da a través de la observación, la cotidianidad de las interacciones con personas de todas las edades.

Así que no es una razón válida para meterlo en un Kinder!

Si un niño tiene la posibilidad de quedarse con su cuidador, de ser parte de las actividades de la vida diaria, de tener tiempo para jugar, de interactuar con adultos y con niños en distintos

contextos (parque, el vecino, las fiestas familiares) y estar LIBRE de PANTALLAS… entonces NO hay NINGUNA NECESIDAD de meterlo al Kinder!!.

PAPA MOLDEA EL CEREBRO DEL BEBE

La evidencia científica de los últimos años nos ha revelado que las EXPERIENCIAS que viva la madre durante el EMBARAZO influyen en el desarrollo del bebé, en su estado FÍSICO y EMOCIONAL.

En cuando a la audición, la ciencia aporta datos fascinantes aunque no todos concluyentes en cuanto a la edad específica en la que se desarrolla la capacidad auditiva. A pesar de esto sabemos que entre los 16 y 22 días de GESTACIÓN se inicia el DESARROLLO del SISTEMA AUDITIVO.

Los primeros sonidos que percibe el embrión son el latido del corazón de la mamá y su voz. No es de sorprendernos lo rápido que se calman cuando los colocamos en el pecho y cantamos o hablamos.

Sin embargo, este video es perfecto para ilustrar que cuando PAPÁ esta PRESENTE desde el embarazo y que busca momentos de CONEXIÓN con ese embrión, su voz también la distingue y también tiene un efecto calmante. El poder ser un puerto seguro para nuestros hijos es fundamental. El desarrollar un APEGO SEGURO es CRÍTICO para su salud mental.

IMPACTO DEL RECIEN NACIDO EN EL CEREBRO DE MAMA.

Durante el embarazo el CEREBRO de la MADRE se ENCOGE un 5% y todo su sistema nervioso se comienza a preparar para estar alerta y poder conectar con el bebé.

El desarrollo del cerebro del feto necesita mucha energía y grasa (principalmente los ácidos grasos DHA) y mientras el bebé esté en el útero tomará lo que requiere de su madre para desarrollarse.

Sin embargo, el cerebro de la madre TAMBIÉN necesita estos ácidos grasos para funcionar sanamente y muchas veces esta coyuntura la deja en desventaja, llevándola a un déficit y sus síntomas.

Algunos indicadores de carencia de grasas esenciales en la madre (embarazo y postparto) podrían ser:


	Cansancio intenso y agotamiento – y quedarse dormido sin querer.

	Letargo y cansancio al despertar.

	Hipervigilancia: una sensación de estar "conectado" o constantemente "encendido"

	Dificultad para concentrarse

	Ansiedad

	Mala memoria

	Pérdida de la libido



Si bien, estar cansada y abrumada es algo ESPERABLE durante las primeras semanas postparto. Si este agotamiento o estos sentimientos no mejoran con un buen dormir es importante consultar con un especialista (médico funcional, médico o ginecólogo).

OLFATO PARA CALMAR AL BEBE

Antes de nacer ya los bebés reconocen el olor único y especial de su mamá ya que se ven expuestos al olor y sabor del líquido amniótico dejando una "huella" (impronta) en su cerebro.

Los receptores sensoriales del bulbo olfativo envían mensajes a dos áreas del cerebro que cumplen dos funciones específicas y muy importantes. El LÓBULO FRONTAL, área encargada de RECONOCER el olor. El SISTEMA LIMBICO, área vinculada con el despertar de la memoria y las emociones. Es por esta razón que cuando los bebés, los niños y adultos percibimos un olor (que ya haya dejado esta impronta) despertamos emociones fuertes, porque el sistema límbico tiene acceso a recuerdos situacionales, personas o lugares relacionados con las sensaciones olfativas percibidas. Es por esta simple razón que un BEBÉ se CALMA con el OLOR de mamá y que en la adultez CIERTOS OLORES (comida, perfumes, lugares) nos traen recuerdos POSITIVOS O NO TAN POSITIVOS. Comprendiendo la relación tan estrecha que hay entre OLFATO/ EMOCIÓN/ MEMORIA podemos encontrar formas de tranquilizar a un bebé, generar recuerdos de amor a través de cocinar con aromas ricos, utilizar técnicas de estudio y ambientes con olores agradables y hasta utilizarlo como un recurso para promocionar la salud mental en nuestro hogar.

A mi el olor a leña quemada me recuerda una familia muy querida con la que compartí mis primeros años, el olor a Jean Nate me recuerda a una bisabuela que amaba y el olor a pan seco a mi abuela.

SABES QUE HACE EL AZUCAR EN UN CEREBRO EN DESARROLLO?

AZUCAR la cocaína del siglo 21.

Además de causar obesidad, diabetes, caries, alteraciones en el metabolismo, enfermedades cardiacas, cáncer, en el cerebro activa el sistema de recompensa, llevándonos a buscar más y querer más.

Desde el 2007 vamos conociendo las repercusiones del azúcar en el cerebro.

Nos VENDIERON LA IDEA que "el cerebro necesita azúcar para funcionar" y es el argumento que leemos en muchos lugares para vender un producto o hasta un servicio.

El azúcar refinado es MUY DAÑINA para TODOS pero para los CEREBROS EN DESARROLLO aún más.

Primero es importante recordar que el embarazo, la infancia y la adolescencia son ETAPAS CRÍTICAS del desarrollo cerebral.

¿Qué hace el azúcar en el cerebro? AZUCAR la cocaína del siglo 21.

Además de causar obesidad, diabetes, caries, alteraciones en el metabolismo, enfermedades cardiacas, cáncer, en el cerebro Activa el SISTEMA de RECOMPENSA (sistema de dopamina meso límbico) lo que nos lleva a BUSCAR MÁS, a querer más y activar nuestra búsqueda hacia esos alimentos.

RECABLEA el Cerebro. La activación repetida de este sistema de recompensa hace que el cerebro se adapte a este tipo de "sensación" de satisfacción, por lo que genera cierta tolerancia. Llevándolos a NECESITAR CADA VEZ MÁS de ese alimento para sentirse igual de bien.

PROBLEMAS de MEMORIA. El azúcar afecta el desarrollo del HIPOCAMPO, reduciendo la cantidad de neuronas y aumentando las sustancias inflamatorias. Causando PROBLEMAS en la memoria y APRENDIZAJE.

Si hay más de 600,000 alimentos en el mercado y el 80% tienen azúcar agregada que ni siquiera sabemos , ¿queremos además ofrecer azúcar a un cerebro en desarrollo?.

ANSIEDAD, ESTRÉS Y RUTINAS.

¿Habremos escuchado hablar de la importancia de las rutinas en los niños? y ¿Se habrán preguntado porqué son tan importantes?

Resulta que todas las personas tenemos un área en el cerebro que se encarga de los ritmos circadianos. Y se preguntarán ¿qué es ese ritmo circadiano?

Son ritmos biológicos que son la base de muchas de nuestras conductas entre ellas las horas sentimos HAMBRE y las horas que sentimos SUEÑO.

Cuando nacemos, la glándula pineal y por ende estos ritmos circadianos están inmaduros. Y necesitan VARIOS meses para ponerse en sintonía con lo que son las 24 horas que tiene un día; esto explica los muchos despertares en la noche y sus horarios de comida tan variados.

Para lograr la maduración de esta zona necesitamos DOS cosas: TIEMPO y ESTÍMULOS EXTERNOS. Y justamente por esto es la importancia de las rutinas‼

Con las rutinas vamos a generar los estímulos externos necesarios para que el cerebro del niño logre sincronizar y madurar estos ritmos de la mejor manera. Le vamos a dar a esa zona del cerebro las señales que necesita para que vaya madurando gradual y sanamente sin presentar estrés ni angustias.

Con las rutinas también vamos a generar un ambiente lo más predecible posible que permita minimizar sentimientos de angustia y ansiedad.

Sin embargo, sabemos que no todos los días pueden ser de la misma manera y en ocasiones vamos a tener que cambiar esa rutina. Pero la clave está en que, DESDE que el niño NACE, entre menos cambios hagamos, será mejor.

Finalmente es fundamental comprender que NO EXISTE LA RUTINA PERFECTA y que a todos los niños no les beneficia la misma rutina. Por lo que observar a nuestro hijo y crear una rutina que nos funcione a todos en la casa es clave.

Mi recomendación siempre invita a crear rutinas que incluyan las necesidades básicas de los niños, que son: alimentación, sueño, actividad física, exposición a la naturaleza (sol) y juego.

SI LO VEO Y ME GUSTA, LO QUIERO… , SI LO TENGO EN LAS MANOS, ES MIO… , SI LO QUIERO Y TE LO PUEDO QUITAR, ES MIO… , SI LO TUVE HACE UN RATO Y ME ARREPENTI , ES MI … , SI SE PARECE A UNO MIO , ES MIO … , ETC…

Durante el periodo que va de los 1 a los 3 años se vive un momento de GRAN desarrollo cognitivo, emocional y social.

Es una etapa de transición entre la dependencia de un bebé y la independencia de un niño, no es egoísmo, su desarrollo cerebral es completamente sano.

Es importante saber que las habilidades de compartir se EMPIEZAN a DESARROLLAR aproximadamente a los 4 AÑOS, momento en que se ACTIVAN los CIRCUITOS NEURONALES en la parte más alta del cerebro, la CORTEZA!

Cuando nuestras expectativas van acorde al desarrollo cerebral de nuestro bebé todo es más fácil.

Entonces en lugar de explicarle todas las normas sociales de compartir o educación, lo que podemos hacer para CONECTAR con ellos y además POTENCIAR MAYORES CONEXIONES NEURONALES es reflejar su sentimiento diciendo.


	Te encanta eso que tienes.

	Te gusta sostener eso.

	Quieres agarrar eso.

	Quieres agarrar lo que tiene el otro.



LOS NINOS Y ADEOLESCENTES DE AHORA, NECESITAN PADRES DE AHORA.

Debemos REVISAR nuestras CREENCIAS, nuestras PRÁCTICAS y nuestro PASADO, para así poder SANAR Y MEJORAR.

La ciencia avanza y nosotros debemos avanzar con ella.

No podemos seguir con las costumbres y hábitos de antes porque las generaciones de ahora necesitan que seamos padres de ahora.

Necesitamos ver crecer GENERACIONES con SALUD MENTAL.

Los adolescentes necesitan que sus padres los acepten tal como son, como han sido educados hasta este momento, y los apoyen mientras van creciendo y madurando. Necesitan ser queridos, que se los escuche y que se pase tiempo junto a ellos, en familia, disfrutando y compartiendo la vida.

Ser un papá activo es: Ser corresponsable de la crianza, compartiendo con la mamá las tareas domésticas y cuidados, tales como: alimentar, vestir, pasear, hacer dormir, jugar, bañar y enseñar a tu hijo o hija. Estimular el desarrollo de tu hijo o hija en cada etapa de su vida.

La familia es el núcleo esencial en el que el adolescente debe encontrar por un lado el apoyo, la protección y el cariño necesarios y por otro el respeto hacia sus necesidades de independencia de perfección y de creatividad.

Los niños y las niñas, desde su nacimiento, necesitan ser aceptados; sentirse amados y respetados; comer, descansar, jugar y aprender; crecer, pensar por cuenta propia y expresarse con libertad, descubrir y preguntar; no recibir golpes, gritos ni castigos. Todo esto los hará crecer más sanos y seguros.

LOS ACTOS DE SOLIDARIDAD ACTIVAN EL ESTRIADO VENTRAL Y EL AREA SEPTAL .

Conoces el enorme poder de esto?

Ayudar, acompañar, donar y cualquier acto de solidaridad es una de las HERRAMIENTAS BÁSICAS que podemos DESARROLLAR para la salud mental nuestra y de nuestros hijos.

Investigaciones han constatado que cuando hacemos un acto de solidaridad por el otro tenemos una MAYOR ACTIVIDAD en el ESTRIADO VENTRAL Y EL ÁREA SEPTAL del cerebro, zonas relacionadas con la RECOMPENSA del cerebro.

Estas áreas son las mismas que se activan cuando tenemos recompensas simples como el DINERO el CHOCOLATE o el SEXO. Esto revela que ayudar al prójimo, para nuestro cerebro, también es considerado una experiencia gratificante que nos brinda placer y felicidad.

Pero además hoy sabemos que el área septal además de ser un centro de placer desempeña un papel en el AUMENTO O REDUCCIÓN DEL ESTRÉS. Esto lo hace mediante la inhibición de otras regiones del cerebro que procesa amenazas, como por ejemplo la amígdala.

Este dato sugiere que los actos de solidaridad también pueden no sólo beneficiar al que recibe la ayuda sino que también al que la da, reduciendo su respuesta estrés.

Por lo que ENSEÑAR a nuestros hijos desde muy pequeños a través DEL EJEMPLO actos de solidaridad como ayudar a una persona mayor, regalar juguetes a niños que no tienen, comprar comida al señor que está afuera del supermercado pidiendo plata, ayudarle a los abuelos a ponerse de pie entre muchísimas más …… estaremos trabajando en NUESTRA SALUD MENTAL, desarrollándoles a nuestros hijos una herramienta de SALUD MENTAL y al mismo tiempo enseñando valores que sin duda les dará mucho bienestar en la vida.

SI QUEREMOS RESULTADOS EXTRAORDINARIOS, NECESITAMOS HACER ESFUERZOS EXTRAORDINARIOS.

DEBEMOS CRIAR CON INTENCIÓN PORQUE SI QUEREMOS RESULTADOS EXTRAORDINARIOS NECESITAMOS HACER ESFUERZOS EXTRAORDINARIOS.

Estas historias siempre se las cuento a mis hijos y hoy se las comparto para que reflexionen y las compartan con sus hijos también! MESSI: su historia cuenta de una condición médica que necesitaba tratamiento y de varios rechazos por parte de la industria futbolera. Sus padres CONFIARON en él y tomaron decisiones que iban en CONTRA DE LA NORMALIDAD. MALALA: su historia cuenta la presencia de padres defensores de la cultura y de los derechos de las mujeres, la apoyaron dándole el mismo valor que a sus hijos (varones). Sus padres CONFIARON en ella y tomaron decisiones que iban en CONTRA DE LA NORMALIDAD. EDISON: su historia cuenta de un niño hiperactivo, propenso a la distracción y considerado como “difícil” por sus maestros. Su madre lo saca de la escuela y apostó por la enseñanza en casa. Su madre CONFIÓ en él y tomó decisiones que iban en CONTRA DE LA NORMALIDAD. SHAKIRA: su historia cuenta que cuando trató de entrar al coro de su escuela su profesor no la dejó participar diciéndole que tenía voz de cabra y llevando a vivir bullying por el resto de sus compañeros. Sus padres CONFIARON en ella y tomaron decisiones que iban en CONTRA DE LA NORMALIDAD. Lo normal y la normalidad son conceptos que HEMOS CREADO para tratar de definir el conjunto de normas que regulan nuestra convivencia, el comportamiento de las mayorías, los lugares comunes, la lógica de nuestra sociedad. Lo NORMAL HOY es dar azúcar y ultra-procesados en exceso a los niños , exponerlos a pantallas a cualquier edad y de manera ilimitada, el sedentarismo, exponer el consumo de alcohol a temprana edad, la crianza con golpes y castigos entre algunos más!. Lo NORMAL va en contra de las necesidades del cerebro de los niños y adolescentes!!!!

EL SEGUNDO CEREBRO: DESAYUNO DEL SEGUNDO CEREBRO.

Nuestro intestino se llama el “Segundo Cerebro” porque la evidencia científica nos revela que todo lo que comemos impacta en cómo nos sentimos, lo que pensamos y cómo actuamos.

El cerebro y el intestino tienen una conexión directa que debemos conocer y comprender para poner mayor atención a lo que ofrecemos de comer a nuestros niños.

Nos ha dicho que un niño nunca debe ir a la escuela/kinder con su estómago vacío. Y de pronto pensamos que llenar el estómago de CUALQUIER COSA es mejor opción.

A pesar de ser las opciones más fáciles y rápidas, NUNCA son las más recomendables cuando priorizamos en preparar uña cuerpo y cerebro para aprender.

Todos estos alimentos tienen muy altos niveles de azúcar. Por lo que no es de sorprenderse que al cerebro le encante y por eso el niño lo pide y lo acepta con emoción.

Sin embargo estos alimentos lo que ofrecen son subidas rápidas de azúcar en sangre con una bajada rarísima de esta misma, lo que ocasiona altibajos significativos que a corto plazo y largo plazo se traducen en: PROBLEMAS DE ATENCIÓN/CONCENTRACIÓN, conductas HIPERACTIVAS, cambios abruptos en el ESTADO DE ÁNIMO y HAMBRE a unas pocas horas. ¿Cuáles son buenas opciones de desayuno?


	Frutas

	Huevo (en todas sus formas)

	Avena

	Lácteos (yogurt, queso, kefir… sin azúcar agregada)

	Aguacate

	Semillas (mantequilla o entera)



POR QUE QUEREMOS EVITAR QUE NUESTROS HIJOS SE ABURRAN?

El temor que tienen los padres al aburrimiento de los niños viene de un neuromito, esto quiere decir que hace varios años se hacen investigaciones donde se confirma que el cerebro de los niños se desarrolla más rápido en los primeros años de vida, se habla de que existen más de 600 a 1,000 conexiones neuronales por segundo y que por eso debemos aprovechar ese potencial para que el cerebro tenga su óptimo y máximo desarrollo, a raíz de estas investigaciones , viene la industria infantil que producen juguetes que promueven ese desarrollo, vienen profesionales que hablan de estimulación temprana y dicen que esa estimulación va a generar en los niños ese optimo y máximo desarrollo en esos primeros años de vida . El neuromito es información que se tergiversa a beneficio de lo que se está vendiendo y de esta información los padres creen que aburrirse es malo.

 

Que pasa cuando los niños se aburren?

Comprender el desarrollo del cerebro de los niños y sus necesidades nos permite tomar mejores decisiones.

La mayoría de los niños se aburren con facilidad, por lo que es normal que acudan en busca de la ayuda de sus padres para entretenerse. Esto ocurre, entre otras cosas, porque los pequeños tienen una capacidad muy limitada para enfocar su atención, de manera que se distraen rápidamente y necesitan cambiar de actividad.
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