Consejos para teneTcoml.das

Haga que las comidas se
vuelvan una actividad familiar

Tomen las cosas con calma, reldjense
y disfruten de su compaiiia, sin
televisor ni teléfonos.

Haga que los nifios participen

Deje que escojan las frutas y las
verduras en la tienda y que hagan
pequefas tareas segun su edad.

Ponga el ejemplo

iComa alimentos saludables usted
mismo!

Deje que los nifios tomen
decisiones

De los alimentos saludables que les
sirva, déjelos que elijan qué comery
cuanto comer.




Tome en cuenta lo que comen
los nifios a lo largo del dia

Ofrézcales alimentos saludables, y
confie en que van a comer lo suficiente.
Puede que coman mas en algunos
momentos que en otros.

Ofrézcales cantidades pequeiias

Deje que sus hijos decidan cuénto
comer. Permita que dejen de comer
cuando dicen que estén satisfechos.

Deles sélo una probadita de los
alimentos que no conocen

iNo se dé por vencido si no les gustan
en ese momento! La paciencia es mas
util que la presion.

Deje que aprendan a servirse
ellos mismos

Enséfeles a servirse porciones
pequefias al principio. No se preocupe
si tiran un poco de comida.

Familias crecen sanas con WIC



