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La nutricion y los ninos

El ensenar a los nifios a comer los alimentos adecuados no es facil. Pero si los padres comienzan
a ensefarles desde pequeiios y les dan ejemplo, los nifios aprenderan las reglas basicas de una
buena nutricion.

La piramide alimenticia le ayudara a escoger los alimentos que sus nifios
necesitan comer todos los dias para crecer y mantenerse saludables.

Establezca un horario regular para las comidas y los bocaditos. Déle a

Los nifios necesitan sus nifios alimentos como frutas, jugos de fruta, sandwiches de mantequilla
tener un horario de cacahuate o mani, y yogur congelado bajo en grasa, en vez de darles
regular para sus dulces, papas fritas, sodas, y galletas.

comidas y bocadillos. . . . , , .
Deje que sean sus nifios quienes decidan cuanto van a comer. Su apetito

Ofrézcales alimentos puede variar de un dia para otro. Sirvales porciones pequefias y deje
nutritivos como: frutas que le pidan mas. Deje que su nifio ayude con la compra de alimentos
y vegetales, arroz, pan, y la preparacién de las comidas.

pasta, firjjoles, pescado, _N ] _
Tal vez los nifos no querran comer algo que no hayan probado la primera

vez que usted se los sirva. Pero no se dé por vencida. Necesitara servirlo
2 0 3 veces mas antes de que los nifios decidan comerlo.

carnes bajas en grasa,

huevos, mantequilla de
cacahuate o mant,
cremay queso con Ayude a su niio a ser activo todos los dias:

poca grasa o sin grasa.
» Prenda la radio y bailen juntos.

Los fines de semana toda la familia puede salir a caminar.

» Compreles juguetes como pelotas o un lazo o soga para
saltar.

Grasas, aceites y dulces
USE MUY POCO

Grupodelacame aves, P Anime a sus niNos a que hagan ejercicio en vez de mirar
pescado, frijoles,
huevos y nueces

2-3 PORCIONES demasiada television o pasar mucho tiempo en la computadora

% . _
Grupo de la 0 juegos de video.

N fruta
\ 2-4 PORCIONES

Grupo de la leche
yogur y queso
2-3 PORCIONES

Grupo de los
vegetales
3-5 PORCIONES

»  Anime a su nifio a participar en actividades deportivas en la

\ Grupo del pan,
cereal, arroz escuela.

—— ypasta

6-11
PORCIONES — » Haga ejercicio con su nifio.

La Piramide Alimenticia i . . . .
Guia para seleccionar la comida diaria Recuerde que los buenos habitos alimenticios se adquieren

a una temprana edad
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