Nifios - Tarjeta 9

Ayudando a su Hijo a Crecer

Cada nifio crece a su propio ritmo. Algunos creceny
aumentan de peso mas despacio que otros. ¢Por qué son
pequefios a gunos nifos?

e Algunos nifios son pequefios porgue sus padres son
pequeios. Siemprey cuando €l nifio esté creciendo a
un ritmo constante y tenga energia, estabien.

e Algunos nifios son pequefios porgue no estan
comiendo lo suficiente. O quiza estén comiendo €l
tipo de comida inapropiado.

e Algunos nifios son pequefios porgue sus padres
l[imitan cuanto comen 'y se preocupan de que vayan a
engordar si comen demasiado.

e Otros nifios son pequefios porque estan enfermos. Si
su hijo no esté creciendo bien, o no esta aumentando
de peso, hable con un médico o dietista.

Si su hijo es pequefio porque no esta comiendo bien,
éstas son unasideas que pueden ser Utiles:

e Ofrézcae3 comidasy de2 a3refrigeriosalamisma
horatodos los dias.

e Cuando no tienen horas regulares para comer, |os
nifios comeran de a poquito durante todo €l dia.
Esto evita que tengan hambre, pero no comen |o
suficiente para crecer bien.

e Sirvale porciones apropiadas parasu edad y deje

que su hijo decida cuanto comer. No se preocupe

demasiado si no quiere comer. Puede comer en la

siguiente comidao refrigerio.
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Ideas - Continuacion

e Limiteel consumo de dulces, papitas, pastel, galletas
y refrescos.

e Estosaimentos no le dan a su hijo lanutricion
necesariapara crecer bien. Pueden quitarle el apetito
asu hijo paralos alimentos de la comida.

e Evitedarlerefrigeriosjusto antes de las comidas.

e Losrefrigerios deben comerse como 2 horas antes de
lasiguiente comida.

e No permitaque su hijo se satisfaga con leche, jugo,
refresco, Kool-Aid o bebidas deportivas.

e Permita que las bebidas |as tome solo hasta 1 hora
antes de lahorade la comida.

e Hagadelahoradelacomidaun tiempo placentero.

e Comer sedisfrutamas en un ambientefeliz y relgjado.
Comalos alimentos con su hijo todas | as veces que sea
posible. Disfrutelahoradelacomida. jRelgese! No
trate de obligar a su hijo acomer.

Pruebe estos alimentos para ayudarle a su hijo a crecer:

e Queso sobre pan tostado, quesadillas, galletas saladas,
roscas de pan o rebanadas de manzana

e Burritosdefrijolesy queso

e Budin preparado con leche entera

e Licuadoscon leche

e Cereal conleche

e Huevosduros

e Cremade cacahuate untadaen
galletas, apio, rebanadas
de manzana o platano
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