Wendi Walker, Coordinadora de Nutricidon y Transporte

Consejos para un nino “quisquilloso para comer”

Es habitual que los ninos en edad preescolar sean “quisquillosos para comer”. Su hijo puede comer solo
determinados tipos de alimentos. Puede jugar en la mesa y negarse a comer. No se preocupe. Si su hijo
tiene energia y estd creciendo, es muy probable que esté comiendo suficiente.

Coémo lidiar con un nino “quisquilloso para comer”

1. Observe qué come su hijo durante varios dias. La mayoria de los ninos comen mds alimentos
diferentes durante la semana que en un solo dia.

2. Confie en el apetito de su hijo. No lo oblique a que se termine toda la comida del plato.
Obligar a un nino a comer cuando no tiene hambre puede alentarlo a comer en exceso.

3. Manténgase positivo. Evite llamar a su hijo “quisquilloso”. Los ninos se creen lo que usted les dice.

4. Ofrezca opciones saludables para que su hijo elija. Por ejemplo, “squieres comer brocoli
o0 zanahorias para cenare”

5. Establezca limites de tiempo razonables para empezar y terminar de comer. Retire el plato
en silencio. Lo que es razonable depende de su hijo.

Formas de alentar a su hijo a probar nuevos alimentos

1. Ofrezca un nuevo alimento a la vez. Empiece poco a poco. Deje que su hijo pruebe los nuevos
alimentos en porciones pequenas.

2. Seaun buen ejemplo a seguir. Pruebe nuevos alimentos. Describa su sabor, textura y olor.
3. Ofrezca los nuevos alimentos primero. Al comienzo de la comida su hijo estd mds hambriento.

4. Tenga paciencia, los nuevos alimentos requieren su tiempo. Puede necesitar intentarlo 10 veces
o mds hasta que su hijo acepte el nuevo alimento.

5. Cocineny cuiden el jardin/huerto juntos. Estas actividades hacen que probar nuevas frutas
y verduras sea divertido.
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ILLINOIS WELCOMING CENTER - AUNT MARTHA'S Health and Wellness - es un centro integral para la
integracion de inmigrantes y refugiados en lllinois. El innovador modelo de IWC elimina las barreras
sistemdticas que los inmigrantes se pueden encontrar al acceder a los servicios. IWC tiene contacto
con servicios médicos, servicios de salud mental, asistencia con seguros sanitarios, coordinacion de
la atencién, evaluacion de la admisidon, educacion vy talleres, administracion de casos y asistencia
juridica. IWC remite a servicios especializados de salud, asistencia para la vivienda, asistencia
alimentaria, asistencia juridica, apoyo educativo y capacitaciéon laboral. Liame para obtener

mds informacidn (708) 910-4342, o visite 1536 Vincennes Ave., Chicago Heights, IL 60411

SPANISH COALITIN FOR HOUSING (SOUTH) puede ayudarlo si tiene problemas con los pagos de hipoteca
debido a adversidades. Liame al (773) 933-7575 o visite www.SC4Housing.com para ver si califica o para
asistir a una sesion de informacién. La direccion es 9010 S. Commercial Ave. Chicago IL 60617

LINEA DE RECURSOS PARA EL ASMA - Si tiene preguntas sobre el asma o los recursos para el asma, llame
al 1 (833) 327-8462

ACCESS COMMUNITY HEALTH NETWORK brinda atencidén primaria para toda la familia. La red acepta
la mayoria de companias de seguros, Medicare, Medicaid, tarifas variables y a los pacientes que no
pueden pagar no se les negardn los servicios. Tienen varias consultas en el Condado de Cook. Para
revisar los servicios y ubicaciones visite www.achn.net. Liame al 1 (866) 267-2353 para pedir una cita

PRAIRIE STATE COLLEGE organizard una sesién informativa sobre cursos de formacion profesionall

en salud. En solo tres meses puede obtener un certificado en uno de estos fres cursos: auxiliar de
asistente médico, técnico en didlisis, coordinador de unidad sanitaria, auxiliar administrativo médico,
especialista en facturacion y codificacién médica, servicios médicos centrales y técnico de farmacia.
La sesion informativa es gratuita, pero debe llamar al (708) 709-3750 o enviar un correo electrénico

a psceducation@prairiestate.edu para apuntarse.




