Un boletin para “Welcome Baby”y “Parents as Teachers” familias

Los nifios y la comida:

10 consejos para los padres

No es de extrafiar que los padres necesiten ayuda para en-
tender qué significa comer de forma saludable. Siguiendo
algunas recomendaciones basicas, usted puede crear un
entorno doméstico que fomente la alimentacion saludable y
el mantenimiento de un peso adecuado en sus hijos.

Para los padres con bebés de 6 a 24 meses: Muchos de
los consejos a continuacién también aplican a ustedes.
Nunca es muy temprano para empezar buenos habitos con
sus hijos. El tiempo de comer puede ser un momento es-
pecial y positivo para todos los miembros de la familia,
pero es importante recordar que los buenos habitos no se
forman de la noche a la mafiana. Se requiere de mucha
pacienciay tolerancia.

He aqui 10 normas basicas a seguir:

1. Los padres son quienes controlan las lineas de
abastecimiento. Son ustedes quienes deciden qué
alimentos se compran en su casay cuando se sirven.
Los nifos no se quedaran con hambre porque en su ca-
sa no hay lo que mas les apetece comer. Comeran lo
que haya en los armarios y la nevera. Si el tentempié
favorito de su hijo no tiene nada de nutritivo, usted
puede comprarselo de vez en cuando para que no se
atiborre de ese alimento en cuanto caiga en sus manos.

2. Deje elegir lo que quiere comer o si quiere comer a
su hijo. Los nifios también deben tener voz y voto en el

asunto. De la seleccion de alimentos que ofrezca a su
hijo, déjele elegir lo que quiera comery la cantidad que
quiera comer. Tal vez le parezca que esto es darle de-
masiada libertad. Pero, si usted sigue la primera reco-
mendacion de esta lista, su hijo solamente podra elegir




