EVITAR UNA PELEA SOBRE LA COMIDA CON NINOS PEQUENOS

Conceptos Basicos parala Hora de
Comer para Ninos Pequenos

¢QUE DEBE COMER MI NINO PEQUENO?

Los afios de los nifios pequenos estin llenos de exploracién y descubrimiento. Lo mejor que puede hacer es ofrecer a su
nifio una variedad de alimentos de cada grupo de alimentos con diferentes sabores, texturas y colores.

¢CUANTO?

Su trabajo es decidir qué alimentos se ofrecen y cudndo y dénde se comen. Deje que su hijo decida cudl de los alimentos
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que le ofrecen va a comer y cudnto va a comer. Los nifios pequefios comen/beben aproximadamente 1.000-1.400 calorfas
por dia y disminuyen su ingesta de leche a alrededor de 16 onzas por dia.

ALIMENTOS A EVITAR

Es importante evitar alimentos que puedan causar asfixia, incluyendo uvas enteras; trozos grandes de carne, incluyendo
perros calientes; caramelos y gotas para la tos; nueces, semillas, palomitas de maiz, patatas fritas, pretzels, y zanahorias
crudas. Corte siempre los alimentos en trozos pequefios y observe a su hijo mientras come.

TRANSICION A TAZAS Y UTENSILIOS

Se necesita mucha prictica y coordinacién mano-ojo (jy desorden!) para dominar una cuchara (y mds tarde un tenedor) y
una taza. Ofrezca utensilios y una taza de entrenamiento en cada comida (comenzando en el momento de la introduccién
de la comida) como una oportunidad para practicar y aprender, jpero permita que su nifio continte utilizando sus manos
mientras que dominan esta habilidad!

EL QUISQUILLOSO CON LA COMIDA

iComer no es nuestro controlar! Contintie ofrecer opciones saludables en cada comida. Puede tomar probar un alimento
nuevo 10 veces antes de que les guste. Nunca obligue a su hijo a comer alimentos que no le gusten. Ofrezca multiples
opciones, para que €l o ella pueda elegir algo que le gusta. {No es raro que los nifios pequefios coman la mayoria de sus
calorfas en una comida - ellos conseguirdn lo que necesitan en un periodo de 24hr!

Haga que las comidas sean divertidas y elimine la presién de comer - jdeseche
la mentalidad de "club de platos limpios!”

Use tijeras de cocina, en lugar de un cuchillo, para cortar la comida
de su hijo

Sea un buen ejemplo de alimentacién saludable para su hijo

Deconstruye su comida para adultos

Por ejemplo: prolporcionar todos los componentes de un taco como articulos
separados en el plato

No use alimentos como recompensa o castigo
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