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SALUD Y SEGURIDAD
Habitos Saludables Comienzan Temprano
R W e

Los buenos habitos alimenticios comienzan
temprano en la vida de su hijo. Ya en la
infancia, puede ayudar a su hijo a desarrollar
hébitos alimenticios saludables de por vida.
Usted es el mejor modelo a seguir de su hijo,
asi que mientras ayuda a su hijo a comer sano,
itrate de hacer lo mismo también!
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)‘\ Saludables Para Su
- Bebé

« Es importante amamantar durante al menos
6 meses. Es més probable que tenga un peso
saludable a medida que envejece.
 Ponga leche materna o formula, no cereales,
en el biberén de su bebé. El cereal agrega

calorias adicionales que no necesita

- Trate de esperar hasta que su bebé tenga
alrededor de 6 meses para comenzar a comer
alimentos solidos saludables como puré de



verduras, alimentos para bebés en frascos y
cereales infantiles. Comenzar los alimentos
solidos demasiado pronto puede conducir a
problemas de sobrepeso y obesidad mas
adelante. .
Alrededor de los 8 0 9 meses, intente ofrecerle
a su bebé pequenas cantidades de alimentos
saludables que puedan comer con sus dedos
como pollo a la parrilla, zanahorias cocidas y
fresas cortadas. Esto ayudara a su bebé a
aprender a comer sano.

« La leche materna, la formula y el agua son las
mejores opciones de bebidas para su bebé. Los
refrescos, el jugo de frutas 100% y las bebidas
deportivas agregan calorias adicionales a su
dieta y pueden dafiar los dientes nuevos.
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PARA TU
NINO (A)
PEQUENO (A)

« Ofrezca a su nifno pequeiio bocadillos
saludables como pequenos cubos de queso,
platano en rodajas o galletas integrales dos o
tres veces al dia. Esto ayudara a mantenerse
lleno entre comidas y reducira las rabietas
relacionadas con el hambre.

« Trate de ser paciente con los comedores
quisquillosos. Es posible que necesiten probar
un alimento de 10 a 15 veces durante varios
meses antes de comerlo.

« Trate de darle a su nifio pequeno la opcion
entre dos opciones saludables. Sera mas
probable que coman alimentos saludables si los
eligen.

« La leche y el agua son las opciones de bebidas
mas saludables para su nifio pequeno. Los
refrescos, el jugo de frutas 100% y las bebidas
deportivas agregan calorias adicionales a su
dieta y pueden danar sus dientes.

« Deje que su hijo lo ayude a preparar comidas
y refrigerios saludables. Sera mas probable que
prueben alimentos saludables si ayudan. e
Trate de mantener su cocina equipada con
bocadillos simples y saludables como
zanahorias, manzanas en rodajas y mantequilla
de mani, o queso de cuerda. Esto le ayudara a
usted y a su hijo en edad preescolar a comer
sano, incluso en dias ocupados.

« Laleche y el agua son las opciones de bebidas
mas saludables para su hijo en edad preescolar.
Los refrescos, el jugo de frutas 100% y las
bebidas deportivas agregan calorias adicionales
a su dieta y pueden danar sus dientes.

Para Usted y Su
Familia

« Su hijo esta aprendiendo habitos saludables
observandolo. Trate de comer sano también.
Establezca rutinas de tiempo de juego, comida
y hora de acostarse para que la vida cotidiana
sea menos estresante.

« Hable con el médico de su hijo, el personal de
Creative Options y otros padres para obtener
consejos de alimentacion saludable.




Enlaces:

https://cookingmatters.org/

https://cookingmatters.org/tips/

https://eclke.ohs.acf.hhs.gov/sites/default/file

s/pdf/healthy-eating-family-tips-esp.pdf
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