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SALUDABLEMENTE APRENDO DE TI.

////////\\\\\\\ \\\////////////////\\\\\\\\\\\\\\\\\% Come frutas y verduras, y tus hijos también lo haran.
Cm

;COMO PUEDO AYUDAR A QUE MI H1J0
COMA MAS FRUTAS Y VERDURAS?

¢« COMAN JUNTOS. Deja que tu hijo te vea disfrutando
de comer frutas y verduras en las comidas y colaciones.

o LLEVALO CONTIGO. Muéstrale a tu hijo cdmo una
fruta entera es una colacidn excelente para comer en el
parqgue o el centro comercial. Pon manzanas, naranjas o
platanos en tu bolsa para tener colaciones rapidas.

« COMPARTE LA AVENTURA. Prueben juntos frutas y

verduras nuevas.

« ACOMODALAS JUNTAS. Enséfale a tu hijo a cortar
lechuga o anadirle vegetales a la pizza.
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DE 2%22 3 ANOS [

pena y toda la familia come mejor.

* Comiencen a comer juntos como una familia cuando
sus hijos sean pequefos. Asi, se convierte en un habito.

Mi nombre es

* Planifica cuando comeran juntos como familia.
Escribelo en tu calendario.

Peso_  ymido____ pulgadas de alto. * Es posible que no puedan comer juntos todos los dias.
Trata de tener comidas familiares al menos cuatro
Una nota especial para mi: veces a la semana.
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HABLAME.

;{Qué te hizo sentir realmente feliz hoy?

¢;Qué tuviste que comer en el almuerzo de hoy?
SERVICIOS DE SALUD Y SOCIALES DE DELAWARE

— .y Cuéntame algo que hayas aprendido hoy.
Divisién de Salud Publica

Programa WIC ¢;Qué te hizo reir hoy?

ALGUNAS VECES LLEVA TIEMPO
INCORPORAR ALIMENTOS NUEVOS.

Los niflos no siempre aceptan nuevos alimentos de " PREPAREN FRUTAS Y VERDURAS JUNTUS

inmediato. Ofréceles frutas y verduras nuevas muchas
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veces. Daselas primero para que las prueben y sé Ih
iont IFID P “ P y : Los niflos aprenden acerca de las frutas y las verduras cuando ayudan
paciente con ellos. i !
a prepararlas. Y el mezclar, machacar y medir hace que quieran probar
T S SN eee o222, lo que estan haciendo. Es un gran truco para lograr que tu "comedor

quisquilloso” pruebe frutas y verduras.

LA PACIENCIA FUNCIONA
MEJOR QUE LA PRESION. A ..!"

| : ml.ll.. |
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Ofréceles a tus hijos nuevas comidas. Luego, déjalos elegir : - . .
: iMIRA LO QUE PUEDO HACER!
\ - * Me siento orgulloso. Yo solito como muchos alimentos y
uso una cuchara. Puedo sostener mi taza con una mano.

cuanto comer. Los niflos son mas propensos a disfrutar de
un alimento cuando lo que comen es de su propia eleccion.
, Dame una taza pequefa que no se pueda romper.
GRUPO DE ALIMENTOS UNA PORCION ES... _
i * Puedo correr, saltar y trepar. Vamos a jugar al parque.
L e |  De Y4 a 2 rebanada de pan o tortilla Podemos caminar a la biblioteca para sacar algunos libros.
* Prueba un nuevo cereal de grano

También los ayuda a aprender a ser independientes.
A ' 2 haradas d fid
r . . i « De 2 a 3 cucharadas de arroz, fideos ; . . L~ .
GRANOS rde T B, o coreal cocido integral WIC: - iMe encanta cantar! Enséfiame una cancion que podamos

6 porciones Sl 1 ; « De 4 a 6 cucharadas de cereal seco - Avena o cantar juntos. También podemos inventar una cancion.
: - Hojuelas de trigo integral
* De 3 a 4 galletas . .
* Me gusta aprender como funcionan las cosas. Abro los
* Ofrece muchos tipos y colores: gabinetes y giro las perillas. Mantenme alejado de la
« De 2 a 3 cucharadas, picadas ;er;doer;;guro’ naranja, rojo, amarillo estufa. Gira los mangos de las ollas hacia atrds. Mantén
* De 2 a 4 oz de jugo de verduras « Prueba con espinacas crudas o los cables arriba para que no pueda jalarlos. Cierra los
@ el lechuga. Puedo sumergir las piezas limpiadores, aerosoles y medicamentos.

en aderezo para ensalada.

CONSEJOS DE SALUD Y SEGURIDAD

FRUTAS r i * De 2 a 3 cucharadas, picadas » Ofrece muchos tipos y colores: rojo,

: ? « De 2 a 4 oz de jugo de fruta amarillo, naranja, azul y verde. ; ; ;

2 porciones ; ' 100 % natural « 4 0z de jugo al dia es suficiente. * Haz que el dentista me revise los dientes. Aprende a usar
el hilo dental en mis dientes. Ayudame a cepillarme los
dientes 2 veces al dia. Cepilla los lados frontal y posterior.

LECHE Y LACTEOS - s taza de leche o yogur enteros B emals T ol €l e s efrie ° :;)asvgrérr'?nlgs]er:anos con frecuencia para matar
4 porciones * De 2 a 1 rebanada de queso ’ :
* Mantenme alejado de los cigarros, el humo de tabaco, los
cerillos y los encendedores.
o De”2 a3 cucharadazde carne deres, | La carne puede ser dificil de * Quédate conmigo cuando esté en la tina del bafio o cerca
pollo, pavo o pescado i
comer. Prueba: del agua.
CARNE Y FRIJOLES [ + De %221 huevo Carmes bion cocidas. - . . ,
« De 2 a 4 cucharadas de frijoles WIC SIS (911 SOEiekEE, USRS « Sujétame a un asiento de seguridad para bebés antes de

y picadas.

2 porciones v -,

* 1 cucharada de crema de cacahuate - Filieles WIC woeelos.

cocidos o tofu cocido gue salgamos en coche.
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