EL APETITO
.................. DE UN NINOQ seserensssnmmnneenes

El cambio en el apetito de un nifio puede
dificultar saber cémo alimentarlo. iAqui hay
ideas que pueden ayudar!

QUE PUEDE HACER:

Su trabajo como padre es ofrecer una variedad
de alimentos saludables en las comidas y los
tentempiés regulares. El trabajo de su hijo es
decidir qué comer y en qué cantidad.

> Planee servir 3 comidas y de 2 a 3 tentempiés
al dia. Si su hijo no come bien en una comida
o un tentempié, usted sabe que pronto tendra
otra oportunidad de comer nuevamente.

> Coman juntos en familia. Sea un buen ejemplo
y coma una variedad de alimentos.

> Haga que la hora de la comida sea agradable.
Comer es mas agradable en un ambiente feliz
y relajado.

> Déjelo comer como él quiera: rapido o lento,
con dedos o utensilios.

> Permita que su nifio pequefio se sirva solo o
sirvale porciones pequefas. Las porciones
grandes pueden ser abrumadoras para un nifio.

Como regla general, sirva una cucharada de
comida de cada grupo de alimentos por cada
aflo de edad. Su hijo puede pedir mas si aun
tiene hambre.

> Limite los alimentos como las papas fritas,
las galletas, los dulces y las gaseosas. iEstos
alimentos llenan rapidamente sus pancitas!



> 7:00 am desayuno > 3:30 pm tentempié

10:00 am tentempié > 6:30 pm cena
> 12:30 pm almuerzo > 8:00 pm tentempié
> CONSEJOS PARA LA COMIDA ¢----- N

* No trate de hacer que su hijo coma. Forzar la
alimentacion puede alterar su estdmago y hacer
que la hora de la comida sea estresante. También
puede hacer que no le guste la comida.

e Evite las distracciones. Apague la television y
todos los demas dispositivos electronicos durante
la hora de la comida. Guarde los juguetes.

OPCIONES DE BEBIDA:

iSea consciente de las bebidas de su hijo! Mientras
mas bebidas tome su nifo, menos querrd comer.

> Leche: idespidase del biberodn! Los nifios pueden
tomar demasiada leche cuando usan un biberoén.
Cuando su nifio tenga 1 afo, deberd tomar leche
de una taza.

* Se recomienda que los niflos pequeios
tomen 2 tazas de leche (16 onzas) al dia.
Un poco mas puede disminuir el apetito del
hijo por otros alimentos saludables.

> Jugo: sile da jugo de fruta 100%, limite el
consumo a 4 onzas por dia. En lugar de jugo,
ofrezca fruta fresca, pues tiene menos azucar
y mas fibra.

...... SUGERENCIA: cccciiceciciiicicoicosncecicococcooscsccosnceccoscses

Solo ofrezca agua entre los tentempiés y las
comidas para evitar que su hijo se
llene de jugo vy de leche. M'""E““\'/

Nutricién para Mujeres, Infantes y Nifios





