C-3 Alimentando a su Nino de 2 Anos de Edad

Alimentar a su nifio(a) de dos afios
de edad puede ser dificil. Aqui
estan algunas ideas que pueden
ayudar.

Tiempo para Comidas
Los nifios de dos afios no comen mucho, asi que dele un poco de alimentos en cada
comida. Siempre puede darle méas alimentos si su nifio(a) quiere.

e No pelee por la comida.

o No debe obligar a su nifio(a) a comer.

e No soborne o recompense con “junk foods".

o A la hora de comer, coma los mismos alimentos que su nifio(a).

o Apage el televisor y hablen.

A veces su nifio puede estar demasiado ocupado para parar lo que esta haciendo y comer.
Asi que obtengan un momento para descansar antes de las comidas. ¢Qué tal colorear
papel y luego lavarse las manos antes de las comidas?

Meriendas
Las meriendas deben ser como pequefias comidas para su nifio(a) de dos afios de edad.

e galletas y queso o cerealy leche

o frutasy yogurt e medio emparedado o “sandwich”

Una merienda con proteina los mantienen llenos por mas tiempo. Alimentos con proteinas
son alimentos como:

e leche e yogur e pollo e mantequilla de mani/cacahuete

® queso e carne e habichuelas/ e huevos
frijoles seco

Consejos utiles

e Alabe a su nifio(a) para que se sienta bien por comer.

e Empiece a ensefar habitos saludables como comer una variedad de frutas y
vegetales/verduras frescas.

e Evite dulces y bebidas azucaradas.

e Cepille los dientes, o al menos enjuague la boca con agua después de las comidas y
meriendas.

o Compre leche de 1%, 1/2% de grasa o leche descremada o “skim” después del
segundo cumpleanos.

e Ofrezca agua cuando su nifio tiene sed.

Pruebe estos consejos. Ponga algunas reglas y sigalas.

e JOI e JOT e JOX e JOT o JOT ¢ JOX e JOI 0 JOX ¢ JOX o



iLos tamanos de las porciones varian dependiendo del tamaro del estémago!
Sirvale a su nifo estas cantidades al empezar:

Porciones
Alimentos Diarias Tamanos de Porcion
1 rebanada
Pan,
1taza de cereal seco
Cereal Seco, 3
> taza
Cereal, Arroz y Pasta : )
Use mas productos de granos integrales.
¥ taza cocida; 1taza fresca
Fruta 2 .
4 onzas de jugo 100%
¥ taza cocidos; 1taza crudos
Vegetales 2 )
4 onzas de jugo 100%
Carne, Aves, Pescado, 1onza
Habichuelas/Frijoles secos, 2 Y. taza de Frijoles/Habichuelas cocidas
Huevos 1 huevo
Leche, Yogur, y Queso 4 4 onzas o % onzas de queso

iLos nifos pequenos pueden seguir lactando/amamantando! Espere que su nifo
tenga 4 anos de edad para darle nueces, palomitas de maiz o “popcorn”y alimentos
pegajosos.
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