Soy un
nino pequeno
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iMirame!

Estoy listo para comer la mayoria
de los alimentos que tu comes,
pero todavia necesito tu ayuda.

Debes observarme mientras empiezo a: . Aléjame de los alimentos con los que podria

ahogarme:
« Beber leche de vaca.

. Comer mds alimentos servidos en la mesa. » Nueces y semillas

- Comer menos algunos dias y mds otros. + Verduras crudas o duras

- Ser minucioso con lo que como. + Trozos grandes de fruta

- Probar alimentos y texturas nuevas. - Caramelos duros o pegajosos

- Dejar el biberon y beber de una taza. « Cucharadas de mantequilla de mani

- Usar tenedor y cuchara. - Palomitas de maiz

- Alimentarme solo y ensuciar todo. + Carne dura

Podria comer estos alimentos si los cortas en trozos

Ayudame a aprender a comer bien: |
pequenos:
- Déjame tomar el pecho tanto como queramos los dos.
. « Uvas
« Dame tres comidas y dos bocadillos por dia.
) o - Tomates cherry
« Comamos juntos como familia.
. « Verduras blandas o cocidas
« No dejes que me llene de leche.
” « Frutas blandas o cocidas
« Déjame comer solo.

. . . . . . « Carne tierna
« Ofréceme un nuevo alimento junto con mi comida favorita.

- Si me niego a comer un nuevo alimento, inténtalo otra vez
en otro momento.

- No es necesario agregar azlicar, mantequilla ni sal a mi
comida.

- Comeré cuando tenga hambre y dejaré de hacerlo cuando
me sienta lleno. jNo comeré si me obligas!

- Ofréceme una variedad de alimentos.

- Ofréceme agua en vez de bebidas azucaradas (como jugo).




Puedes hacer estas cosas para mantenerme seguro y saludable:

- Cepillame los dientes dos veces al dia.
- Aseglirame a la silla alta cuando me sientes en ella.

« Abréchame el cinturdn de la silla del auto cada vez que estemos
en él. Aseglrate de que esté bien abrochado.

« Aléjame del humo del tabaco.

- Solo dame alimentos y bebidas que estén cocinados
y pasteurizados.

- Habla con mi proveedor de atencién médica antes de darme
un nuevo alimento si te preocupa que tenga alguna alergia.

- Ofréceme frutas y verduras como bocadillos y durante las
comidas.

- Dame alimentos que tengan la textura adecuada.
- Corta mi comida en trozos pequefios.

« LIévame a los controles de bienestar.

« Asegurate de que esté al dia con las vacunas.

- iHazme hacer ejercicio! Aprendo mucho cuando juego y aln
mds cuando juegas conmigo.

« Limita mi tiempo frente a las pantallas (television, computadora,
tableta y teléfono celular).

Mi desarrollo, apetito y actividad cumpliran una funcion importante para determinar el tamano
adecuado de las porciones. Estos son los tamafos de porciones sugeridos de lo que deberia
comer cada dia.

Lo que Tamafios de la porcién Cantidad de
puedo comer Para evitar ahogarme, dame alimentos que tengan el tamafio y la textura adecuados. veces por dia
. % rodaja de pan; ' a %2 taza de cereales secos; 1a 3 galletas; ¥4 taza de pasta cocida,
Granos integrales 6
arroz o cereal
Frutas Y4 taza de fruta enlatada, cocida o fresca; %2 taza de jugo 100 % de fruta De2a4
Verduras Ya taza de verduras cocidas; V2 taza de jugo de verduras De2a4
Lacteos ' taza de leche; '/3 a Y2 taza de yogur; %2 a 1 rebanada de queso; % onzas de queso De2a4
2 a 1 huevo cocido; 1 onza de carne de ternera, de ave o mariscos cocidos;
Proteinas 1 cucharadita de mantequilla de mani (una capa fina 0 mezclada en las recetas); 2
s taza de frijoles, arvejas o lentejas cocidas

Si tienes alguna pregunta sobre mi alimentacion, consulta con mi nutricionista del WIC.
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Esta institucién es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. 06/19



