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Tiempo para la familia/Tiempo para el trabajo - Un acto de equilibrio

Haga Que Las Comidas Cuenten

Haga que las comidas sean un momento es-
pecial para su familia. Es posible que
este sea el Unico tiempo en que su
familia esté junta durante el dia.
iSu horario tan ocupado sélo

le permite a su familia tener

una o dos comidas juntos cada
dia? De ser asi, haga un esfuerzo
para que las comidas sean el mo-
mento en que la familia estd junta.
Apague la televisiéon y la com-
putadora. Limite las llamadas
telefénicas. Siéntense juntos.
Tomen tiempo para hablar

juntos. Realmente escuchen lo
que cada uno tenga que contar. Déle

a su nino oportunidades para que

hable sobre sus cosas también. Trate

de mantener las conversaciones en una
nota positiva, para que las horas de comidas
sean un momento feliz para todos.

Las familias que se mantienen muy
ocupadas necesitan comenzar el dia
con un desayuno saludable.

* El desayuno les proporciona a los
nifios la energia que necesitan para
aprender y para jugar. Ademas, los
adultos encuentran que ellos tam-

a mantener un peso normal y salu-
dable. Le puede ayudar a contro-

bién logran hacer mas cuando han
comido un buen desayuno.
\ » Comer el desayuno les puede ayudar

lar sus antojos de picar, de comer

-

el desayuno frecuentemente
sienten dolor de estémago, lo

cual simplemente significa que

/,
golosinas, o de comer un almuerzo
demasiado grande. Sin embargo, los
nifos pequefios necesitan comer una
pequefia merienda por la mafiana
&. "4 > Cuando los nifios no comen
l‘."’ -_._'."

tienen hambre.
e Usted le da a sus niflos un buen

ejemplo cuando come el desayuno.
Los nifios hacen lo que ven a sus
padres hacer.

Consejos para Que Tengan Tiempo de Comer el Desayuno

+  Tenga a mano comidas faciles de preparar para el
desayuno.

+  Prepare algunas cosas la noche anterior, tales como
preparar el jugo, pelar y rebanar la fruta, o hervir algu-
nos huevos.

Acuéstese mas temprano, para que se pueda levantar
un poco mas temprano.

Prepare la ropa y las cosas para el trabajo, la escuela,
o para el programa de cuidado la noche anterior para
ahorrar tiempo en la mafiana.



Cuando los Nifios No Quieren Comer

Habra dias en los que sus nifios no quer-
ran comer el desayuno. Esto puede
ser algo que le moleste, pero trate de
recordar las cosas siguientes:

v" Es posible que hayan momentos en
los que su nifo simplemente no tenga
hambre o quizas no se sienta bien.

v" Los nifos pequenos naturalmente de-
jan de comer cuando se siente llenos.
Si usted lo piensa bien, si continuaran
comiendo de la misma forma en que
lo hacian cuando eran bebés, seguirian
doblando su peso rdpidamente. jEso
no seria saludable!

v" Es su responsabilidad comprar, pre-

Cémo Ayudarle
a Su Nifio

Levante a su nifo a tiempo para que
coma el desayuno. Algunas perso-
nas necesitan estar despiertas por
un rato antes de poder comer por
la mafana. Andar en carreras no
ayuda en este respecto.

+ Ofrézcale a su niflo dos o tres cosas
diferentes que pueda elegir para
comer. Cuando los nifos sienten
que estan en control estan mas
dispuestos a hacer lo que se les
pide

+ Cuando haya tiempo, pidale a su
nino que le ayude a preparar el
desayuno. Poner la mesa o ayudar
con simples preparativos puede
ser divertido para los nifos. jQué
linda forma de comenzar el dia!
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parar,y servir comidas nutritivas. jEso
es todo!

v" Es la responsabilidad de su nifo deci-
dir si va a comer y cuanto va a comer.

v" Los nutricionistas recalcan que los
adultos no deben forzar a los nifios
a comer. Larazon es que esto lleva a
problemas alimenticios mas tarde.

v" No se disguste damasiado si su nifio
no tiene hambre cuando la comida
estd lista y no quiere comer. No ent-
able una batalla por eso. Un nifio que
tiene hambre comera.

v Si su nifo no desea comer, simple-
mente digale,“Parece que no tienes
hambre ahora. Puedes comer algo mas
tarde para la merienda’

v" Tenga en mente que los nifios peque-
fos con frecuencia necesitan probar
comidas nuevas varias veces hasta que
decidan si les gustan o no.

v" Los nifos necesitan comer una
merienda entre las comidas. Usted
s6lo debe asegurar que sea algo nutri-
tivo y saludable.

v" Siempre tenga a mano

agua fresca para que

beban los nifos en
cualquier momento
durante el dia.
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Algunas Ideas

Para Un Desa-
yuno Rapido
Cereal con leche y fruta

(evite los cereales cubier-
tos de azlcar)

eTostadas con mantequilla
de mani (cacahuate)

*Rosquilla “bagel” con queso
crema

e Arroz y huevos hervidos

» Avena con compota de
manzanas

* Pan estilo “pita” con yo-
gurt

«“Waffle” tostado con fru-
tas rebanadas

eArroz y frijoles y fruta

eTenga en mente que las

frutas frescas son

\ mejores para su nifio
que el jugo porque

los jugos contienen
demasiado azlcar.
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