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Tips for
a “Choosy”

Eater

“Choosy” eating is common among preschoolers. Your child may
eat only certain types of foods. He or she may play at the table and
not want to eat. Don’t worry. As long as your child has energy and
is growing, he or she is most likely eating enough.
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How to Cope with a “Choosy” Eater

1

Consider what your child
eats over several days. Most
children eat more variety
throughout the week than in
1 day.

Stay positive. Avoid calling
your child a “picky eater.”
Children believe what you say.

Trust your child’s appetite.
Don't force him or her to
eat everything on the plate.
Making a child eat when he
or she is not hungry may
encourage overeating.

Offer healthy choices for

your child to choose from.

For example, “Would you like
broccoli or carrots for dinner?”
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Set reasonable time limits for
the start and end of a meal.
Remove the plate quietly.
What is reasonable depends
on your child.



Ways to Encourage Your Child to Try New Foods

1 Offer one new food at a 2 Offer new foods first. Your 3 Cook and garden together.
time. Start small. Let your child is most hungry at the These activities make new
child try small portions of new start of a meal. fruits and vegetables fun.
foods.

4 Be a good role model. Try 5 Be patient, new foods take
new foods yourself. Describe time. It may take 10 or more
the taste, texture, and smell. tries for a child to accept a

new food.

New Food Badges

Celebrate with these fun badges for trying new foods. Simply
cut the badge out and attach tape to the back.
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| tried a new
Vegetable
today!

| tried a new

Fruit

today!
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| tried a new

Food

today!
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Consejos
para un nino
“selectivo” con
la comida

Ser “selectivo” con la comida es comUn entre los nifios preescolares. Quizas
su nifo solo coma ciertos tipo de alimentos. Puede que juegue en la mesa
y no quiera comer. No se preocupe. Mientras su nifio tenga energia y esté
creciendo, probablemente estd comiendo lo suficiente.

Como lidiar con un nino “selectivo”

1

Considere lo que su nifio come
por varios dfas. La mayorfa de
los niflos comen mds variedad
a lo largo de la semana que en
1 dfa.

Sea positivo. Evite llamar a su
nino manoso. Los nifos creen
lo que usted dice.

2

Conffe en el apetito de su
nino. No lo obligue a comer
todo lo que estd en el plato.
Hacer comer a un nifo cuando
ella o él no tiene hambre
puede promover que coma de
mas.

Ofrezca opciones saludables
para que su nifo escoja. Por
ejemplo, ;Te gustarfa brécoli o
zanahorias para la cena?”
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Establezca limites de tiempo
razonables para comenzary
terminar una comida. Quite el
plato discretamente. Lo que
es razonable dependerd de su
nino.
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Consejos para que su niino pruebe alimentos nuevos

1 Ofrezca un alimento nuevo 2 Ofrezca los alimentos nuevos 3 Cocinen y trabajen juntos en
a la vez. Comience poco a primero. Su nino estd mas el huerto. Estas actividades
poco. Deje que su nifio pruebe hambriento al comienzo de la hacen que las frutas y
pequefas porciones de comida. vegetales nuevos sean
alimentos nuevos. divertidas.

4 Sea un buen ejemplo 5 Sea paciente, los alimentos
a seguir. Pruebe usted nuevos toman tiempo. Puede
alimentos nuevos. Describa el tomar 10 intentos o mas
sabor, la textura, y el aroma. para que un nino acepte un

alimento nuevo.

Insignias por alimentos nuevos

Celebre con estas divertidas insignias por probar alimentos nuevos.
Corte la insignia y péguelo usando cinta adhesiva.

iProbé un nuevo

Vegetal
hoy!

iProbé una nueva

Fruta
hoy!

_-— = -

‘‘‘‘ At

iProbé un nuevo

Alimento
hoy!
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