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mealtime & playtime como lograr que la hora de la

an ounce of prevention + a pound of cure

comida no sea un momento estresante
Las rutinas facilitan la hora de comer

conducir a habitos saludables para toda la vida. Cuando los
niflos conocen el plan, la hora de comer se torna mas sencilla.

Elementos clave de una rutina
alimentaria saludable: o

jCOMAN JUNTOS! Los nifios observan £
los habitos de sus padres, hermanos
mayores y compafieros. Cuando el resto
de la familia come comidas equilibradas
que incluyen frutas y verduras, es mas
probable que los nifios hagan lo mismo.

APAGUE LOS APARATOS
ELECTRONICOS Y LAS PANTALLAS ijHaga de la hora de comer
y elimine las distracciones durante las
comidas. una aventura!
Una comida familiar puede ocurrir en cualquier lugar. Solo
necesita a sus seres queridos, comida y conversacion.

Ofrezca las comidas y los refrigerios
a HORAS ESPECIFICAS y limitese
a preparar 3 comidas y 1 o 2 refrigerios

al dia.
Pruebe con estas preguntas:
Déjese guiar por el HANMIBRE * ¢Qué te hizo reir hoy?
DEL NINO. Permita que el nifio ¢ ;Cual fue tu actividad favorita hoy?
decida cuanto comer. « (Hay algo que te haya hecho sentir triste

hoy? Si es asi, ¢qué fue?
¢ ;/Qué acto de bondad has visto hoy?

iTENGA UNA ACTITUD
POSITIVA! Felicitelo por probar
nuevos alimentos.

PMP de la AAP en Busque la aplicacién Parenting

Ohio Aplicaci(')n at Meal Time and Playtime en
Apple Store o Google Play

INTENTE NO COMENTAR sobre
la cantidad de algo que el nifio esta
comiendo.

Lo mas destacado de la
aplicacion...

OIGIOIGIC Y

« Materiales avalados por médicos
para que los padres puedan
consultarlos en el momento en que
lo necesiten.

« Recursos para padres organizados
por edad.

« Recordatorios por mensaje de texto
cada mes o por hitos de la edad.

« Fécil inscripcion.

« Videos sobre la alimentacion, el juego,

la nutricién y mucho mas.
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Como lograr que la hora de la

comida no sea un momento estresante
Las rutinas facilitan la hora de comer

Cumpla su rutina:

« No le dé alimentos al nifio entre comidas y refrigerios. Esto
ayudara a que su hijo llegue a las comidas y refrigerios
con hambre.

e Limitese a 1 o 2 refrigerios al dia.

* Deje que su hijo elija qué y cuanto comer de lo que usted
le sirve. Evite ofrecerles otras comidas o refrigerios cuando
se niegan a comer.

* Planificar las comidas y preparar los alimentos con
antelacion puede ayudarlo a mantener los horarios de las
comidas y los refrigerios.

Estos folletos son propiedad de la Sucursal de la Academia Americana de
Pediatria en Ohio y del Departamento de Salud de Ohio y no pueden ser
alterados sin autorizacion expresa.

Usted es el ejemplo:

¢ jElija alimentos saludables! Cuando los padres se muestran
dispuestos a probar nuevos alimentos, los nifios también lo
haran.

« Intente comer solo a las horas previstas para las comidas
y los refrigerios para que su comportamiento le sirva de
ejemplo al nifio.

* Muestre interés por aprender sobre los alimentos, la
nutricion, la agricultura y la cocina. Los nifios también se
interesaran por los alimentos y les da curiosidad saber a
qué saben.

Recomendaciones utiles:

« Hable con su hijo de la necesidad de una alimentacion sana
y empiece poco a poco. Ofrézcale pequefas cantidades de
alimentos nuevos junto con los que le gustan.

* Haga que los nifios participen en el proceso de elecciéon y
preparacion de los alimentos.

« Comprométase a comer en familia al menos 2 o 3 veces por
semana. Las comidas en familia refuerzan las relaciones
familiares y permiten una alimentacion mas equilibrada.
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