
COME UN ARCOÍRIS DEFRUTAS Y VERDURAS.
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sabías
 que?

¿Sabías que cada color 
de fruta y verdura tiene 
diferentes nutrientes que los 
niños necesitan? Los niños deben 
comer una variedad de colores para 
obtener el equilibrio adecuado de 
vitaminas y minerals.

¡ Llena tu plato de colores! 
Come un arco iris de frutas y 
verduras todos los días.

Es tu trabajo como padre darle 
alimentos saludables a tu hijo y es su 
responsabilidad comérselos. No obligues 
a tus hijos a comer. Dales tiempo 
para escoger lo que quieren comer y 
asi tendrán una buena relación con 
los alimentos. Si prueban la misma 
comida muchas veces, eventualmente 
aprenderán a gustarles nuevas frutas y 
verduras. 

Deja que tus hijos jueguen con la comida. 
Es más probable que un niño 
pequeño coma alimentos si 
los ha tocado y olido primero. 
Tus hijos más grandes 
pueden ayudarte a poner 
las verduras en la vaporera o 
a escoger verduras cuando 
vayas de compras. ¡Todos los 
miembros de la familia pueden hacer 
arte en sus platos! Deja que tus hijos 
hagan caritas, un animal, o un arco iris 
con verduras de colores.

Echale porras a tu hijo cada vez que pruebe 
una verdurA. Así será más probable que 
vuelva a comerla. Dígales exactamente lo 
que hicieron bien. “¡Me encanta la forma 
en que probaste tu calabaza!” 

Puedes usar los colores del arco iris 
para guiar a su familia a comer una 
variedad de frutas y verduras. ¡Rojo, 
naranja, amarillo, verde y morado!

Estas son algunas ideas que puedes 
utilizar para ayudar a tu familia a 
“darle color a cada comida”.

Inventa nombres divertidos. Por 
ejemplo, a tu hijo se le puede 
hacer mas divertido comer 
“árboles” en vez de brócoli, o 
“lunas rojas” en vez de 
tomates.

Pone el ejemplo. y come verduras con tus 
hijos.

Agrégale verduras a las comida que les gusta 
a tus hijos. Ponle pimientos de 
colores a la pizza, chicharos a la 
pasta o verduras asadas a los 
tacos.

¡No te des por vencido! Dale a tus hijos 
verduras calientes, frías, congeladas, o 
asadas y házlas de diferentes formas. 
Usa un cortador de galletas para hacer 
formas divertidas.

¿Qué pasa si su hijo solo come fresas? 
Aprovecha esta oportunidad para 
enseñarle sobre la variedad de colores. 
Puedes decirle a tu hijo algo como: “Ayer 
comiste fresas rojas; tal vez ahora puedes 
probar un pepino verde.”




