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CONSEJOS PARA AYUDAR A LOS NIÑOS 
QUISQUILLOSOS  A OBTENER LOS

NUTRIENTES QUE NECESITAN

INVOLUCRE A LOS NIÑOS EN LA 
PLANIFICACIÓN Y PREPARACIÓN 
DE LAS COMIDAS FAMILIARES
 Los niños que son quisquillosos con la comida estarán 
 más dispuestos a comer algo si han participado en 
 su elección y preparación.6

 Según la edad, los niños pueden pelar frutas y verduras, 
 armar ensaladas, medir los ingredientes, servir y rebanar. 
 ¡Asegúrese de usar utensilios seguros para niños! 

SEA UN EJEMPLO POSITIVO PARA SEGUIR
 Las comidas familiares son una excelente manera para inculcar hábitos    
 alimenticios saludables y motivar a los niños a probar nuevos sabores. 
 Cuando los padres dan el ejemplo con hábitos alimenticios saludables, 
 aumenta la probabilidad de que los niños coman los mismos alimentos.

SEA PERSISTENTE Y PACIENTE4 

 Es posible que los niños necesiten probar una comida más de 10 veces
 antes de aceptarla.7 
 Prepare las mismas comidas de diferentes maneras. La exposición repetida   
 puede ayudar a que las papilas gustativas se acostumbren a algo.4

HAGA QUE SEA DIVERTIDO
 Anímese a innovar. Use diferentes formas para transformar verduras, frutas y   
 sándwiches en divertidos bocadillos. Ofrezca alimentos con combinaciones   
 interesantes, como salsas o hummus.
 ¡Agregue un poco de sabor! Agregar hierbas, especias y grasas puede mejorar
 el sabor de los alimentos que los niños se resisten a probar.

ELABORE UN PLATO EQUILIBRADO
 Ofrezca una variedad de opciones de alimentos diferentes junto con los    
 alimentos favoritos para ayudar a eliminar la presión de probar alimentos 
 nuevos o desconocidos. 
 Asegúrese de que haya al menos un alimento en el plato que sepa que su hĳo   
 comerá. Combine uno de sus alimentos favoritos con otros alimentos ricos en   
 nutrientes para alentarlos a probar nuevas comidas.
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AYUDA
A LOS NIÑOS QUISQUILLOSOS

CON LA COMIDA A OBTENER LOS 
NUTRIENTES QUE NECESITAN



IDEAS DE REFRIGERIOS PARA AYUDAR A 
LOS NIÑOS QUISQUILLOSOS A OBTENER 

NUTRIENTES QUE NECESITAN

LA MAYORÍA DE LOS NIÑOS NO CONSUMEN 
SUFICIENTE CALCIO, VITAMINA D,

FIBRA DIETÉTICA Y POTASIO1 

LA VITAMINA D, EL CALCIO Y LA FIBRA
SE ENCUENTRAN ENTRE LOS PRINCIPALES

NUTRIENTES QUE LOS PEDIATRAS PRIORIZAN EN
LAS DIETAS DE LOS NIÑOS EN CRECIMIENTO.*

A los niños les encantan los refrigerios y elegir buenas opciones no tiene por qué ser 
difícil. La hora del refrigerio puede ser una buena forma de ayudar a los niños a obtener 

nutrientes importantes que, tal vez, no consumen lo suficiente durante el día.5 

EL CALCIO Y LA VITAMINA D son importantes para la salud ósea, 
especialmente durante períodos de rápido crecimiento, como la niñez y la 
adolescencia. La nutrición en los primeros años de la edad escolar ayuda a sentar las 
bases para el crecimiento óseo en la adolescencia, por lo que es un momento 
importante para obtener suficiente calcio y vitamina D.2

FIBRA DIETÉTICA NI POTASIO La fibra 
dietética es importante para la salud general, incluida la 
salud cardíaca e intestinal.3 Las buenas fuentes de fibra 
incluyen cereales integrales, frutas, verduras, frĳoles, 
legumbres, frutos secos y semillas.
El potasio es necesario para regular el equilibrio de líquidos,
la función nerviosa, la contracción muscular y la función cardíaca.4 
Muchas frutas y verduras son buenas fuentes de potasio. 

ACOMPAÑA ALIMENTOS RICOS EN NUTRIENTES para ayudar
a los niños quisquillosos a aumentar la ingesta de estos nutrientes subconsumidos. 
Por ejemplo, el yogur fortificado y las bebidas lá�eas pueden combinarse fácilmente 
con alimentos como frutas, verduras y cereales integrales para ayudar a los niños a 
satisfacer las necesidades diarias de nutrientes.

LAS BOLSITAS DE YOGUR Y LOS BATIDOS DANIMALS:
 Proporcionan una buena fuente de calcio, vitamina D y fibra dietética, que se   
 encuentran entre los nutrientes que menos se consumen en las dietas de los niños  
 estadounidenses,1 en una cómoda porción.
 Apoyan a la salud ósea a través del calcio y la vitamina D, mientras que la fibra   
 dietética añadida, un nutriente que por lo general no está presente en el yogur,   
 ayuda a cerrar esta brecha de nutrientes.
 Son una opción lá�ea apta para niños que se ajusta a los patrones de alimentación  
 de la vida real, incluidas las comidas para llevar y las loncheras.

*Basado en una encuesta 
nacional de pediatras de 2025.
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Coloque 1 
bolsita de 
yogur Danimals
en un plato

DIP DE YOGURT
Espolvoree
con
canela

Banana

Rodajas de
manzana

Fresas en
rodajas

Rebanadas
de pera

SIRVA CON:

Vierta 1 batido
Danimals en
un recipiente
hermético

Incorpore
½ taza de
avena
tradicional

Cubra y
guarde en
el refrigerador
durante la noche

AGREGUE:

Rodajas
de
durazno

AVENA REMOJADA DURANTE LA NOCHE

2 cucharadas
de hummus

SIRVA CON:

Pretzels
integrales

SIRVA CON:

Rodajas
de melón

VERDURAS CON HUMMUS + BATIDO
ACOMPAÑA-
MIENTO DE:

Coloque 1 
bolsita de
yogur Danimals
en un tazón

Agregue
semillas
de chía

AGREGUE:

Pasas

AGREGUE:

Cereales
integrales

TAZÓN DE YOGUR

1 rebanada
de tostada
integral

Abra 1 
bolsita de
yogur
Danimals 

AGREGUE:

Semillas
de
calabaza

AGREGUE:

Rodajas
de kiwi

TOSTADA DE YOGUR


