aciones al
entar a sus ninos

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

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

Deje que sus ninos elijan los
alimentos que ellos quieran de la
comida que usted preparo.

Deje que sus nifos ayuden a
preparar la comida.

Recompense a sus nifios con
amor y su tiempo, mas no con
comida.
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La division de [o
responsabilidad

Alimentando a su hijo

; Quién esta al mando?

; Quién escoge la comida?




¢ Qué hago si mi hijo

; Qué es la division de la responsabilidad? et

Ofrezca comidas saludables

La responsabilidad de los La responsabilidad de con regularidad sin poner
. g . . g resion.
padres es decidir: los ninos es decidir: g
Ofrezca solamente un
Qué comer Cuanto comer alimento nuevo cada vez. Un
; . . lato con muchos alimentos
Dénde comer Si acaso quieren comer iuevos puede abrumar a los ;U
Cuando comer nifos. D
Ofrezca comida conocidas 8
iLos padres deben confiar que sus hijos Juio con comics nuevas =
Ofrezca alimentos sin 8
harén SU parte a |a hora de Comerl sobornar, presionar o castigar. Q
' Recuerde que esta bien si el @)
nifo dice “No, gracias’. )
La tarea de los padres es: La tarea de los ninos es: 8
* Escoger y preparar » Comer la cantidad ¢ Qué hago si mi hijo @)
comidas saludables suficiente para no quiere comer @)
+ Proveer comidas y sentirse frutas y verduras? 33
i satisfechos (C
merlenfjas con . A veces, puede tomar hasta )
regularidad Aprender a de 15 a 20 veces el ofrecer 8
- Hacer de la comer los una comida antes de que el
hora de comer alimentos que nifio la pruebe.
un tiempo sus padres Despreocupese y contintie
agradable comen ofreciendo una variedad de

- Comer cuando frutas y verduras.
* Confiar que su nifio

comera cuando tenga .tengan hambre y
hambre y dejara de dejar de comer
comer cuando esté satisfecho cuando esten satisfechos

De un buen ejemplo y
disfrute el comer frutas y
verduras usted mismo.



