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iNo Obligue a su Nifio a que Comal!

Ahora el crecimiento de su nifio es més lento. Algunos dias su nifio va a acomer menos que
otros. Esto es normal. Deje que su nifio sea el guia.

.

Ofrezca porciones pequefias de alimentos saludables.

Deje que su nifio pequefio aprenda probando, oliendo, y tocando sus alimentos.

Ahogarse con un Alimento Asusta Muchisimo

Los nifios pequefios deben comer en la mesa con un adulto.

El ahogo usualmente pasa cuando los nifios se acuestan o corren mientras estan
comiendo.

Los alimentos duros y redondos pueden causar ahogo en esta edad.

Corte los perros calientes o “hot dogs” y las zanahorias a lo largo primero, para
que no sean redondos.

Demore/retrase darle a su nifio nueces, palomitas de maiz o “popcorn” y alimen-
tos pegajosos.

Sugerencias

Haga las meriendas simples y pequefias. Por ejemplo, una galleta de grano
entero/integral o un pedazo/bocado de guineo/banano maduro.

No le dé “junk food” o alimentos que no son saludables como “cheese puff’,
“fruit snacks”, “chips” o papitas fritas.
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Dele leche con las comidas y ofrezca agua antes de dormir en una taza sin
tapa. El agua quita la sed.

Use un babero/pechero grande y pléstico o papel de periddico para cubrir el
piso. Los nifios pequefios ensucian mucho al comer.
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Los tamafios de las porciones varian dependiendo del tamafio del estémago!
Sirvale a su nifio estas cantidades al empezar:

Porciones
Alimentos Diarias Tamafios de Porcién

', rebanada
6 Yataza
Use més productos de granos integrales.

Y4 taza cocida; % taza crudos
2-4 onzas de jugo 100%

Leche, Yogur, y Queso 4 onzas o 4 onza de queso

Pan,
Cereal, Arroz y Pasta

Vegetales

iLos nifios pequefios pueden seguir lactando/amamantando!
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