J» CONSEJOS PARA AYUDAR. A LOS NINOS
QUISQUILLOSOS A OBTENER LOS
NUTRIENTES QUE NECESITAN

O INVOLUCRE A LOS NINOS EN LA
PLANIFICACION Y PREPARACION
DE LAS COMIDAS FAMILIARES

/ Los nifios que son quisquillosos con la comida estaran
mas dispuestos a comer algo si han participado en
su eleccion y preparacion.’ | B . |
/ Segun la edad., los nifios pueden pelar frutas y verduras, <5 a\ )
armar ensaladas, medir los ingredientes, servir y rebanar. et
iAsegirese de usar utensilios seguros para ninos!

€© SEA UN EJEMPLO POSITIVO PARA SEGUIR

/ Las comidas familiares son una excelente manera para inculcar habitos
alimenticios saludables y motivar a los ninos a probar nuevos sabores.

 Cuando los padres dan el ejemplo con habitos alimenticios saludables,
aumenta la probabilidad de que los ninos coman los mismos alimentos.

€) SEA PERSISTENTE Y PACIENTE*

 Es posible que los nifos necesiten probar una comida mas de 10 veces
antes de aceptarla.’

/ Prepare las mismas comidas de diferentes maneras. La exposicion repetida
puede ayudar a que las papilas gustativas se acostumbren a algo.*

O HAGA QUE SEA DIVERTIDO

/ Animese a innovar. Use diferentes formas para transformar verduras, frutasy
sandwiches en divertidos bocadillos. Ofrezca alimentos con combinaciones
interesantes, como salsas o hummus.

 iAgregue un poco de sabor! Agregar hierbas, especias y grasas puede mejorar
el sabor de los alimentos que los nifos se resisten a probar.

O ELABORE UN PLATO EQUILIBRADO

\/ Ofrezcauna variedad de opciones de alimentos diferentes junto con los
alimentos favoritos para ayudar a eliminar la presion de probar alimentos
nuevos o desconocidos.

/ Asegirese de que haya al menos un alimento en el plato que sepa que su hijo
comera. Combine uno de sus alimentos favoritos con otros alimentos ricos en
nutrientes para alentarlos a probar nuevas comidas.
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A LOS NINOS QUISQUILLOSOS
CON LA COMIDA A OBTENER LOS
NUTRIENTES QUE NECESITAN




LA MAYORIA DE LOS NINOS NO CONSUMEN
SUFICIENTE CALCIO, VITAMINA D,

FIBRA DIETETICA Y POTASIO'

IDEAS DE REFRIGERIOS PARA AYUDAR A
LOS NINOS QUISQUILLOSOS A OBTENER
NUTRIENTES QUE NECESITAN

-::‘

LA VITAMINA D, EL CALCIO Y LA FIBRA
SE ENCUENTRAN ENTRE LOS PRINCIPALES
NUTRIENTES QUE LOS PEDIATRAS PRIORIZAN EN
LAS DIETAS DE LOS NINOS EN CRECIMIENTO.

EL CALCIO Y LA VITAMINA D son importantes para la salud 6sea,

especialmente durante periodos de rapido crecimiento, como la nifiez y la
adolescencia. La nutricion en los primeros anos de la edad escolar ayuda a sentar las
bases para el crecimiento 6seo en la adolescencia, por lo que es un momento
importante para obtener suficiente calcio y vitamina D.?

FIBRA DIETETICA NI POTASIO Lafibra
dietética es importante para la salud general, incluida la
salud cardiaca e intestinal.’ 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 liquidos,
la funcién nerviosa, la contraccién muscular y la funcion cardiaca.*
Muchas frutas y verduras son buenas fuentes de potasio.

ACOMPANA ALIMENTOS RICOS EN NUTRIENTES paraayudar
a los ninos quisquillosos a aumentar laingesta de estos nutrientes subconsumidos.
Por ejemplo, el yogur fortificado y las bebidas lacteas pueden combinarse facilmente
con alimentos como frutas, verduras y cereales integrales para ayuvdar a los ninos 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 ninos
estadounidenses,' en una comoda porcion.

 Apoyan a la salud 6sea a través del calcio y la vitamina D, mientras que la fibra
dietética anadida, un nutriente que por lo general no esta presente en el yogur,
ayuda a cerrar esta brecha de nutrientes.

/ Sonuna opcion lactea apta para nifios que se ajusta a los patrones de alimentacion
de la vidareal, incluidas las comidas para llevar y las loncheras.

I\NlMllls
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*Basado en una encuesta
nacional de pediatras de 2025.

A los nifos les encantan los refrigerios y elegir buenas opciones no tiene por qué ser
dificil. La hora del refrigerio puede ser una buena forma de ayudar a los ninos a obtener
nutrientes importantes due, tal vez, no consumen lo suficiente durante el dia.’
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