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Crear hábitos alimenticios saludables

• – coma frutas, vegetales y cereales integrales 
en las comidas y en botanas. Hable de cuánto le gusta lo que come y lo 
rico que es. Pruebe alimentos nuevos y ofrézcalos al inicio de la comida, 

coman o forzarlos a que lo hagan.
• 

qué no dejarlos? Pídales que midan ingredientes, corten con utensilios 

• Ofrezca los mismos alimentos a todos

•  – muestre su amor con afecto. 

• Limite el tiempo que 
pasan frente a la pantalla – no 

•  – 
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niños.
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¡Me gusta moverlo, moverlo!

.

•   

•   

•   

•   

•   

túnel y correr alrededor de él. Relate las acciones mientras lo hacen.
•   

•   
y, al detenerse la música, salte dentro de un aro de hula hula 

del aro cuando la música vuelva a comenzar, y así sucesivamente.
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Cresca su propio jardín

 
la naturaleza

grandes.
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Lactancia
que la lactancia funcione y el rol de los centros de 

información acerca de la lactancia.

• 
• 
• 
•  

de frijoles o arveja.

• 
• 

“ Ensuciarse es parte integral del crecimiento...” 



6

¿Por qué agua?

gas no saborizada.

toda la vida.
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¡Qué hacer con los que son 
delicados con la comida!

Cómo reconocer las alergias a los alimentos

los huevos, los frijoles de soja, el trigo, el maní, los mariscos y las frutas secas. 

relacionados con la comida ya que, en 
general, no duran mucho.

varios días y no en una sola comida.

obligarlo a comer todo lo que haya en el 

fomentar la sobrealimentación.

 

con la comida.

es el equilibrio.

camote en lugar de chayote o brócoli en 
lugar de arvejas.

durante las comidas y deje que el  

 
en la comida.
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Programa de alimentos para el cuidado de niños y adultos de California  
(CACFP, por sus siglas en inglés)

• 

• 
• 
• 
• 

• 
•  

• 

 

Coma bien, gaste menos

 

necesite, cuando lo necesite.
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¡Haciendo verduras divertidas para comer!

con sus bocadillos y leche baja en grasa o descremada con sus comidas.

 Pruébelo

• 
• 
• 

• 
• 

 

 Pruébelo
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