Consejos para los mas

quisquillosos

con la comida

iSu hijo tiene 3 afios! Cada dia son mas inteligentes y fuertes. Contintian explorando y aprendiendo lo

que les gusta y lo que no les gusta, especialmente en lo que respecta a la comida. Ser quisquilloso con la
comida suele ser normal a esta edad. A continuacidn encontrard algunos consejos que le ayudaran a usted
y a su hijo a encontrar formas de abordar los habitos quisquillosos a la hora de comer.

Involucre a los nifos en viajes al
supermercado y al mercado de
agricultores.

» Crear una lista de compras juntos

» Dejar que su hijo elija qué frutasy
verduras preparara para las comidas.

» Hablar sobre los nombres, coloresy
formas de los alimentos saludables.
(por ejemplo, ;cémo crecen las
manzanas rojas?)

Compartir comidas juntos en familia.

» Servir una comida para toda la familia.
Resista la tentacién de preparar otra
comida si su hijo se niega a comer lo que
le ha servido.

» Incluir al menos un alimento que le
guste a su hijo junto con alimentos
nuevos. Continte brindandole una
comida balanceada.

» Apagar la televisién o el mévil a la hora
de comer.

» Es posible que deba ofrecerles alimentos
nuevos muchas veces antes de que les
gusten. Esto es normal.

» Hable sobre los nombres de los
alimentos, sus formas, coloresy
sabores. (por ejemplo, ¢esta fruta tiene
un sabor agridulce?)

Involucrar a los ninos en la cocina.

Ellos pueden:

» Enjuagar las frutas y verduras
» Mezclar los ingredientes
» Lechuga en ldgrima para ensalada

» Unte mantequilla de mani sobre el
pan o frijoles sobre las tortillas

» Hablar de cocina

» Pon las cosas sobre la mesa

» Tira las cosas a la basura

Su hijo se sentird bien ayudandolo.

iProbablemente ellos también
comeran mejor!

Confia en que su hijo coma
la cantidad correcta

» Usted decide qué alimentos saludables ofrecer.
Deje que su hijo decida cudl de estos alimentos
comer y cuanto comer.

» Su estdémago es todavia pequefio. Comience
con porciones pequefias de cada alimento.

Que pidan mas.
» No se preocupe si no comen una comida o un refrigerio.

» Comerdn mas unos dias que otros. No les ruega
que coman ni les prepare otros alimentos.

» Cambian mucho de opinidn. Puede que un dia les
guste un alimento y al siguiente no. Aprenderén a
gustarle la mayoria de los alimentos.
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iLos nifos pueden estar en WIC hasta los 5 afos!  iWIC es facil de usar! 42 2 MeIOT2"
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WIC es un programa de nutricién para mejorar la salud de Compre con la tarjeta WIC en el e ?a de los NROS Y
personas embarazadas o recientemente embarazadas, bebésy ~ supermercado y en los mercados \a di€ ararlos parald
nifios menores de cinco afios. Los padres o guardianes pueden Sﬁggﬁ'cumes' Usar la atpllcacl!on . a P"‘""\a\ pinos aueé

- o opper para encontrar alimentos escueld estran
presentar una solicitud para su hijo. aprobadas por WIG, Relinase S ben m:"““o
WIC ofrece: cémodament% cofn el personil de WIC un mej ‘.:::‘\za'\ .
» Beneficios mensuales para comprar alimentos saludables en persona o de forma remota. del ap
» Educacién nutricional Vea si usted califica:
» Examenes de salud » Llame 1-800-322-2588.
» Apoyo a la lactancia materna » Encuentre una clinica WIC local en doh.wa.gov/EncontrarWIC

. . . y programe una cita.
» Referencias a otros servicios sociales y de salud. > Visite |a doh.wa.gov/ReferirWIC y complete un formulario de
interés de WIC.
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Esta informacion esta disponible en nuestro sitio web en estos idiomas: inglés, espafiol, vietnamita, ucraniano, somali, coreano, tagalo,

Washington State Department of

HEALTH

4

DOH 965-024, November 2023 . This institution is an equal opportunity provider. Washington WIC doesn’t discriminate. To request this document
in another format, call 1-800-841-1410. Deaf or hard of hearing customers, please call 711 (Washington Relay) or email WIC@doh.wa.gov.



