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Como animar a su hijo Heszabeh
para que pruebe y deguste
alimentos nuevos y saludables

La nifez es un periodo critico para
desarrollar comportamientos y habitos
alimentarios que perduran hasta la

edad adulta. Estos hdabitos desempenan
un papel importante que dura toda la
vida en el crecimiento, el desarrollo, la
salud en general y la prevencion de la
obesidad y otras enfermedades crénicas

relacionadas con la alimentacion.

De acuerdo con las nuevas investigaciones, para
establecer hdbitos saludables en nuestros hijos para
toda la vida, no solo es importante enfocarse en QUE
les damos de comer a nuestros hijos, sino también
COMO interactuamos con ellos durante la comida.

Las recomendaciones de Healthy Eating Research
para crear hdbitos alimentarios saludables en nifios
de 2 a 8 anos son un conjunto de buenas prdcticas
basadas en los resultados de los estudios sobre
COMO dlimentar a los nifios.

Los resultados de los estudios demuestran que es
importante darle estructura al entorno alimentario
para proporcionar a los ninos abundantes
oportunidades de aprender y tener experiencias

positivas con los alimentos.

. Lea mds sobre las
/&’n/ 0 La estrategia mds eficaz para que los nifios coman Recomendaciones para crear
40 . ﬂ// alimentos saludables es el ofrecer nuevos alimentos hdbitos alimentarios saludables

Prm : es la exposicion repetida. Es posible que los nifios para nifios de 2 a 8 afos en
necesiten probar un nuevo alimento entre 10 y 15 veces HealthyEatingResearch.org. Vea
antes de saber si les gusta o no. Esto requiere paciencia los consejos en accién en Instagram
y lleva tiempo: puede ocurrir durante semanas o meses @HealthyEatingResearch o

y a través de diferentes preparaciones de los alimentos. #HealthyTipsHealthyKids.



https://healthyeatingresearch.org/tips-for-families/ages-2-8-feeding-recommendations/
http://instagram.com/HealthyEatingResearch

Sin embargo, algunos nifios necesitaran que se les

anime especialmente a probar las comidas una y /Mﬂ& Wﬂy/

otra vez. Esto son algunos consejos para involucrar

a los nifios e inspirarlos a probar comidas nuevas. S DL LIS LEL

que no sean alimentos
Ofrecer comida como herramienta
D Recomiende a sus pequeiios que aprendan a través de emocional o recompensa puede
predisponer a los nifios a utilizar
la comida como apoyo emocional

todos sus sentidos. Durante el tiempo de juego, permita
que los nifios toquen y huelan su comida para despertar

. . . s mds adelante. En su lugar, pruebe
su interés y hacerlos sentir mds cédmodos con los

. estas recompensas sin utilizar los
alimentos nuevos.

alimentos:

D Ofrezca primeros platos. Ofrecer verduras como aperitivo Ofrezca un refuerzo positivo
en la cena les da a los ninos la oportunidad de comer verbal por probar nuevos
alimentos saludables cuando tienen hambre sin tener alimentos saludables
otros alimentos que compitan. Regale calcomanias

Deles a elegir de una “caja de

Combine un alimento nuevo con sabores conocidos. A . .
premios” articulos pequenos

veces, ofrecer alimentos nuevos, como las verduras, con de una tienda de a délar o de
salsas o aderezos que les gusten, o condimentarlos de una

forma que les resulte familiar, animarad a los nifios a probar

recuerditos de fiestas

. . Juegue con ellos su juego favorito
alimentos nuevos e incluso puede ayudarles a aceptarlos.

Ofrezca refuerzos positivos, como recompensas que no

D sean alimentos o comentarios carifiosos que les animen Consejos para limitar el
a probar alimentos nuevos. Concéntrense en brindar desperdicio de alimentos
comentarios positivos sobre la voluntad de intentarlo (“fue
muy bueno que lo probaras”) y no sobre el nifio (“eres un
nifo muy bueno”).

Empiece a poco a poco. Basta
con unos bocados pequefos de
un alimento nuevo para que los
nifios empiecen a disfrutar de las
D Deje que sus hijos se encarguen (dentro de limites comidas nuevas, al tiempo que se
saludables, por supuesto) de elegir la verdura que les limita el desperdicio de comida.
gustaria probar. Esta eleccion debe hacerse antes de la

Utilice verduras congeladas.

preparacion de la comida y en funcién de lo que haya en 525 rechiee &l dEiETars

casaq, para que no se desperdicie la comida. el desperdicio de alimentos

al permitir que se preparen
iSea creativo! Dele nuevos nombres divertidos a los cantidades pequefias para
alimentos, como “arbolitos de brécoli”. poder ofrecer a los nifios durante

cualquier comida o snack.
Sea un buen ejemplo para los nifios mostrandoles lo
deliciosas que pueden ser las comidas nuevas. A los nifios

O O

les resulta mds facil probar y aceptar nuevos alimentos
cuando observan a otros comer y disfrutar de los mismos
alimentos y bebidas.

Lea mds sobre las
Recomendaciones para crear
habitos alimentarios saludables

Healthy Eating Research (HER) es un programa nacional de la Fundacidén Robert Wood para nifios de 2 a 8 anos en

H ealt hy Jo.hnsory (RW\_{FZ compromet'ido con la construcci-cin de una c.ulltlura de la sglud mediant.e HeaIthyEatingResearch.org. Vea
. la ldenf:‘lﬁcaﬁ:lon dg estrategias ef:':caces para mejorar la nutricién de los nifios y prevenir los consei . Inst

Eatl n la obesidad infantil. HER comenzo en 2995 y previamente ha com{c.:cado tres paneles JOS en accion en Instagram

de expertos sobre pautas de alimentacién saludable para las familias, entre las que se @HealthyEatingResearch o

incluyen pautas de alimentacidn para bebés y nifios pequefios de O a 2 afios; pautas de
bebidas para nifios de O a 5 anos y pautas de bebidas para nifios de 5 a 19 afos y adultos.

NE ) #HealthyTipsHealthyKids.
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https://www.rwjf.org/en/cultureofhealth.html
https://healthyeatingresearch.org/tips-for-families/ages-0-2-feeding-recommendations/
https://healthyeatingresearch.org/tips-for-families/0-5-beverage-recommendations/
https://healthyeatingresearch.org/tips-for-families/0-5-beverage-recommendations/
https://healthyeatingresearch.org/tips-for-families/ages-5-beverage-recommendations/
https://healthyeatingresearch.org/tips-for-families/ages-2-8-feeding-recommendations/
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