
• Incluya una variedad de los 
diferentes grupos de alimentos a 
la hora de comer en familia.

• El tratar de complacer a todos es 
muy difÍcil. Incluya en la comida 
uno o dos alimentos que por lo 
general todos disfruten.

• Deje que sus niños elijan los 
alimentos que ellos quieran de la 
comida que usted preparó.

• Deje que sus niños ayuden a 
preparar la comida.

• Recompense a sus niños con 
amor y su tiempo, mas no con 
comida.

La división de la 
responsabilidad
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¿Qué hago si mi hijo 
no quiere comer 
frutas y verduras?

¿Qué hago si mi hijo 
es melindroso con la 
comida?

La tarea de los niños es:
· Comer la cantidad 

suficiente para 
sentirse 
satisfechos

· Aprender a 
comer los 
alimentos que 
sus padres 

comen
· Comer cuando 
tengan hambre y 

dejar de comer 
cuando estén satisfechos

La tarea de los padres es:
· Escoger y preparar 

comidas saludables
· Proveer comidas y 

meriendas con 
regularidad

· Hacer de la 
hora de comer 
un tiempo 
agradable

· Confiar que su niño 
comerá cuando tenga 
hambre y dejará de 
comer cuando esté satisfecho

La responsabilidad de 
los niños es decidir:
Cuánto comer
Si acaso quieren comer

La responsabilidad de los 
padres es decidir:
Qué comer
Dónde comer
Cuándo comer


