
Hoy en día, los niños no comen sus comidas a las horas regulares sino 

que comen comidas ligeras durante todo el día. Como resultado, ellos 

pueden estar perdiéndose muchos nutrientes necesarios para crecer y 

mantenerse sanos. El comer más comidas hechas en casa y menos 

comidas de servicio rápido, puede asegurar que los niños consuman 

más frutas, vegetales, proteínas magras, granos integrales, y 

productos lácteos de poca grasa que son necesarios para sus cuerpos 

en crecimiento. 

¡Coma Bien!

• Los niños que comen sus cenas en familia 
obtienen mayores niveles de calcio, hierro, fibra 
y muchas vitaminas.

• El sentarse juntos a comer en familia enseña a 
los niños mejores habilidades sociales y buenos 
modales.

• Cuando los padres comen saludablemente, es 
muy posible que los niños sigan el ejemplo.

• Los niños que comen sus comidas regularmente 
en familia tienen menor predisposición a ser 
obesos o pasados de peso.

• Los adolescentes que comen con sus familias 
tienen menos predisposición a usar las drogas, el 
alcohol o los cigarrillos.

• Los niños que comen sus comidas en familia 
tienen menos predisposición a sufrir de 
problemas de salud mental.

• Las comida familiar es una oportunidad para 
reconectar, por lo que la familia establece 
vínculos mas cercanos.

Aproveche sus comidas en familia

• El desayuno es importante también. Asegúrese 
que su familia comience el día bien con un 
desayuno saludable para darles la energía y los 
nutrientes que necesitan para poner su mejor 
esfuerzo.

• Asegúrese de ofrecer al menos una fruta o 
vegetal en cada comida o tentempié.

• No les prometa a sus niños dulces o postres 
como premios por buen comportamiento. Sea 
creativa con los premios para sus niños que sean 
mas significativos que las golosinas:

- Hora de cuentos

- Hora de juegos (el niño escoge)

- Pegatinas o calcomanías

- Abrazos y besos y mucho elogio

- Escuchar la música favorita en el carro y 
cantar juntos.

Bebidas saludables, Por favor 

• Ofrezca agua. Tiene menos sodio y no tiene 
azúcar o calorías.

• No sirva bebidas gaseosas u otras bebidas 
azucaradas.

• Para dientes y huesos fuertes y sanos, la leche es 
una fuente excelente de calcio.

- Ofrezca la leche de poca grasa una vez que 
su niño cumpla los 2 años de edad. 

- Mezcle leche entera o al 2% con leche al 
1% o leche descremada para ayudar a los 
niños a acostumbrarse a la textura mas fina 
de la leche que contiene menos grasa.

- Ofrecer leche con sabor a chocolate o fresa 
y que contiene menos grasa es una buena 
manera de incluir el calcio en la dieta si a su 
niño no le gusta la leche sencilla.

Haga de las comidas un tiempo en familia
Para la mayoría de familias muy ocupadas, el sentarse a comer una comida saludable puede presentar una 
gran dificultad. Las siguientes son razones por las que es muy importante hacer el esfuerzo, y 
dicionalmente, se ofrecen ideas para facilitar las comidas en familia:
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Para mas articulos, ideas, recetas y videos que puedan ayudarles a sus hijos a comer mas saludablemente, 
visitar www.kidseatright.org. 
Para encontrar un profesional de dietética en su área, visitar www.eatright.org.
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