Consejos Para Padres con Hijos
Quisquillosos con la Comida

La alimentacion quisquillosa o selecta es muy comun en los nifos. Cuando su hijo
es quisquilloso con la comida, es importante introducir alimentos ricos en
proteinas en su dieta tanto como sea posible para asegurarse de que estan
satisfaciendo sus necesidades diarias de proteinas para un crecimiento éptimo.
¢Sabias que? jLos productos lacteos son una excelente opcién alta en proteinas
para los comedores quisquillosos!

iPrueba esto! Proteina recomendada
por edad

e Haz que tu hijo te ayude con
las compras de la comida en el
supermercado. Pideles que
participen en la eleccion de los
alimentos.

2 onzas/dia

2-4 onzas/dia
 Haz que todos en el hogar

coman las mismas cosas.

« Recuerda que se necesitan
entre 8 y 10 intentos antes de
que tu hijo comience a aceptar
nuevos alimetos. {Sigue
intentandolo!

4-6.5 onzas/dia

5-7 onzas/dia

iLos productos
lacteos contienen
proteinas, asi como
otros 12 nutrientes
esenciales para el
crecimiento de los
ninos!

1 cucharada
de
mantequilla
de mani

10z. de
carne
cocida

/4 taza ge
frijoles
cocidos
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