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Buenos habitos para mejores momentos ala

hora de comer

N TR XX 12318 como desarrollar habitos saludables

desde un principio

Alimentar a su hijo es una de sus tareas mds importantes como padres de familia. Asi
es como ayudamos a los niflos a crecer fuertes y sanos. Sin embargo, preparar las
comidas puede bastante para las familias ocupadas. jAqui le presentamos 10 maneras
de fomentar hdbitos alimenticios saludables con su hijo, desde muy temprana edad!

Las comidas no son solamente para la alimentacion. jSon momentos
para conectarse con su hijo y disfrutar juntos! Aproveche este
momento como una oportunidad para hacer preguntas, bromear y
estar en familia. En lugar de dejar que coma solo, utilice las comidas
para conectarse mds con su hijo.
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Desarrolle rutinas alrededor de las comida. Las rutinas ayudan a los
ninos a saber qué viene después. También les hacen sentir seguros y
protegidos. Su bebé puede empezar a comer alimentos sélidos
alrededor de los 6 meses. Establezca horarios fijos para las comidas y los
refrigerios a partir de los 12 meses, aproximadamente.
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Déle palabras a su hijo para que pueda asociar el hambre con la
necesidad de comer. Cuando su hijo demuestre que tiene hambre,
podria decirle: "Tienes hambre, ¢verdad? jPues vamos a comer!” O
bien: "Ya terminaste de comer. Parece que estds lleno.”

Ofrezca algunas opciones de alimentos saludables en cada comida.
Recuerde que su tarea es ofrecer una variedad de opciones saludables
en cada comida. La tarea de su hijo es decidir qué comery cuanto
comer.

iLos nifios pequefios tienen estomagos chiquitos! Son mds o menos el
tamano del pufio cerrado de su hijo. Comience con porciones pequefias
y ofrezca mds si lo pide.
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Sea inteligente a la hora de ofrecer bocadillos. Estd bien ofrecer un
bocadillo entre comidas si su hijo tiene hambre. Péngale a su
disposicion opciones saludables, como puré de manzana, rodajas
de pepino, tiras de queso o yogur.

iRecuerde que ser selectivo con la comida es muy comin! Tenga
paciencia y siga ofreciendo pequenas porciones de alimentos
nuevos. Es posible que su hijo pequeno necesite ver un alimento
nuevo 10 a 15 veces antes de probarlo. También puede combinar un
alimento nuevo con algo que a su hijo le guste mucho, como
combinar brocoli con salsa de tomate para mojar.
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Evite los jugos y otras bebidas azucaradas. Una vez que los nifos
se acostumbran a ellas, resulta dificil limitar las porciones o lograr
que beban agua. Ofrezca fruta fresca en lugar de jugo.
J
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Sea flexible y permita que los nifios pequeiios se levanten de la
mesa cuando lo deseen. Los bebés y los niflos pequenos no
pueden permanecer sentados por mucho tiempo. Por ahora,
mantenga las comidas breves. )
No intente obligar a su bebé o niflo a comer. iNo funciona! Insistir solo
hard que ambos se enojen, y probablemente su hijo comerd menos.
Cuando los niflos eligen cudnto comer, aprenden a notar cudndo estan
llenos
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Recuerde que los nifios nacen con diferentes tamaros y pesos. Algunos crecen mas
répido y son mds grandes que otros. Algunos comen mds que otros. Los bebés y los
ninos pequenos pueden estar sanos en muchos tamarios diferentes.

A veces los padres se preocupan por los hdbitos alimenticios de sus hijos. ¢Estan
comiendo demasiado? ¢Estdn comiendo muy poco? No existe una cantidad Unica
de comida que los nifos necesiten para crecer.

éTiene mas pregunta s? Reciba mensajes como este en su teléfono
Hable con el proveedor de atencién médica de su E nvie SPARKS

bebé o con uno de los profesionales que apoyan a

su familia. CII 274 448
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