Soy un preescolar. A la hora de

comer, puede que notes que yo:

* Rechazolas comidas por su color o
forma

* Digo que estoy lleno después de
par de bocados

* Decido que no quiero comer

* Cambio mis comidas favoritas

Esta conducta en normal para mi. Mientras
esté creciendo y tenga bastante de energia,
estoy comiendo lo que necesito, aunque a
veces me salte alguna comida

Recuerda las responsibilidades que
td y yo tenemos a la hora de comer

Ta decides Yo decido

e Cuanto comeré de
lo que me ofreces

* Qué comeremos

* Adonde comeremos
* Si quiero o no
* Cuando se servira la quiero comer
comida

Confia en que comeré cuando tenga hambre
y me detendré al sentirme satisfecho




Los 10 Mejores Consejos
o para Padres de Preescolares

1. Allmentame en las comidas y meriendas programadas 7. Déjame escojer verduras y frutas en la tienda. Sera__
< ~ enlamesaen Iugar de deJarme pellizcar a Id_l-é_rgo del mas probable que las coma.
dia 0 andando con vasos de bebé o bolsitas de jugos. 8. Déjame ayudarte a preparar comidas y meriendas.
N 2. Ofrece los mismos alimentos para toda la familia. No _____Asi estaré emocionado al probar las comidas.que te
seas un cocinero de ultimo minutos solo para hacerme ayudo a hacer. Déjame agregar ingredientes, lavar
una comida distinta para mi. verduras o revolver.

3 3. Siprefiero no comer, acepta mi decisiéon. Tendré__________ 9. Ofréceme opciones. En lugar de preguntariQuieres—
oportunidad de volver a comer en la préxima comida o almorzar zanahorias?", Preglintame "éQué te
merienda. gustaria almorzar, zanahorias o brécoli?"

4. Haz que las comidas sean-agradables.Enséfiame——10.—iNo-terindasl-Puede-que-tengas-gue-ofrecerme-un—
buenos modales y espera que obedezca. alimento 20 veces o mas antes de que lo acepte,
5. Tengamos comidas familiares. Esto me ensefiard a pero asi es que le tomaré gusto.

Ofrece 1 a 2 comidas de las que generalmente me
gustan como parte de la comida familiar.

o 6—Sole-introduce-unnuevo-atimentoatavez:Déjame
comer y probar nuevas comidas sin comentarios. \‘ “ B = l
Es mejor si no recibo presién, sobornos o elogios UTAH WOMEN, INFANTS CHILDREN
= mientras como. \?— UTAH DEPARTMENT OF
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