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Como Alimentar a su Hijo de 3Afios de Edad

Los nifios de tres afos de edad son muy activos. Ellos
tienen sus propiasideas acerca dela comiday de como
comer. Ellos necesitan que usted le ponga un limiteen lo
gue pueden y lo que no pueden hacer. Al mismo tiempo,
debe ser flexible. jNo esunatareafacil!

Los niflos de tres afos de edad crecen despacio. No
necesitara tanta comida como usted piensa. Quiza sea muy
melindroso para comer o serehlse acomer. Esto es muy
normal en esta edad.

Los nifios aprenden sobre nuevos alimentos al ver ala
familiay alosamigos disfrutar de ellos.

Dele un buen ggemplo —coma una variedad de
alimentos. Haga que el probar nuevos alimentos sea
algo divertido al involucrar a su hijo en comprar,
preparar y servir los nuevos alimentos. Hablen sobre
el color, laforma, el tamafoy el sabor del alimento.
Recuerde, algunos nifios deben probar un nuevo
alimento varias veces antes de que les guste.

Su deber y € deber desu hijo

e Sudeber escomprar aimentos sanosy ofrecer una
variedad de alimentos durante las comidasy los
refrigerios. Limite el consumo de alimentos como
papitas, pastel, galletas, dulcesy refrescos.

e El deber desu hijo esdecidir qué comer y cuanto
comer.
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Consgjos Utiles:

e Algunas veces |os nifios quieren comer € mismo
alimento unay otravez. No se preocupe. Estaetapa
pasara. Ofrézcal e pequefias porciones de su alimento
favorito junto con otros alimentos. Después de unos
dias probablemente probara | os otros alimentos.

e Sisuhijo solo quiere beber y no comer, dele leche
después de la comida o como refrigerio.

e El apetito de su nifio cambiara cada dia, y esto no
debe preocuparle. Sblo asegurese que le esté dando
buenosaimentos parague é escoja. No lo obliguea
comer.

e Suhijousamejor los cubiertos. Dele unacucharao
tenedor de tamario para nifios. Elogie asu hijo por
sus buenos esfuerzos conforme continta aprendiendo
y refinando estas nuevas habilidades.

Animeasu hijo aestar activo todos
losdias. El amor por laactividad
fisica es uno de los regalos mas
importantes que |os padres pueden
darle a sus hijos. Estas son algunas
ideas de actividades que |os nifios de
3 afios de edad pueden hacer
facilmente:

e Aumente lahabilidad de su nifio parabrincar y caer
de manera segura a tomarlo de lamano cuando
brinca de escalones bagjos, aceras o cgjas. Practiquen
caer sobrelos dos piesy doblando lasrodillas.

e Persigalo jugueteando por lacasao €l parquey
abracelo cuando lo alcance.

e Disefie un camino de objetos como tablones de
madera, una cuerdatorcida o un caminito marcado
con cinta adhesiva que incite el movimiento de su
nifio y mejore sus habilidades para equilibrarse.
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