
         Componentes Básicos para un Futuro Mejor 
                          Recursos para ayudar a asegurar que  todos nuestros niños estén “AOK” 
 

         
        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Para obtener más información, visite el sitio en Internet del Departamento de Salud del 

Condado de Kane: www.kanehealth.com/aok.htm o llame al 630-208-3801 
 

¿Qué es una comida en familia?  

Los niños comen mejor cuando ellos saben qué esperar y ven el comportamiento de 
otros miembros de la familia.  Comer en familia promueve una alimentación saludable 
para cada uno en la familia.  ¿Pero qué es una comida “estilo familiar”? 

 

 

 Todos los miembros de la familia están                                                                   
presents. 

 Todos se sientan juntos alrededor de la mesa. 

 Los niños pueden pasar los platos y escoger                                                  lo que 
ellos quieren. 

 Todos están cómodamente sentados y tienen                                                                                                                                
los untensilios apropiados. 

 Se espera que todos tengan buenos modales en la mesa. 

 Se permite una Buena nutrición con variedad de alimentos. 

 Se permite la comunicación entre todos los miembros de la familia y se disfruta la 
compañia de cada uno. 

Una comida estilo familiar es cuando: 

http://www.kanehealth.com/aok.htm


 

 

 
 

 

 
 

Distribuido por 

¿Cómo puede usted promover comidas  
estilo familiar en su hogar? 

 

Lo Con algo de planeación y expectativas consistentes usted puede tener éxito.  Los años 
de preescolar son el tiempo en que los niños aprenden el comportamiento que les dura 
toda la vida.  Si usted todavía no tiene comidas familiares regularmente, el empezar ahora 
establecerá el patrón a medida que su hijo(a) crece.  
 

 

 
Usted puede promover una comida estilo familiar si: 

 

 Aumenta el número de comidas familiares por semana a por lo menos 4-5 
veces a la semana; diariamente si es posible.   

 Planea las comidas al comienzo de la semana lo mejor que                            
pueda.  

 Determina cuál hora funciona mejor para su familia                                 
¿desayuno? ¿almuerzo? ¿cena?  

 No obliga a comer o insiste que su hijo(a) deje limpio el plato.   

 No se ofende si a alguien no le gusta lo que usted preparó.  Los niños 
necesitan que se les ofrezcan los alimentos nuevos varias veces para que 
aprendan a disfrutarlos.  ¡Además todos tenemos lo que nos gusta y lo que 
no nos gusta!  

 Siempre tiene en la mesa por lo menos un alimento familiar usual tal como 
pan, arroz, papas o pasta y leche.  

 Tiene algunas reglas pero no se convierte en un “entrenamiento militar” 

 Involucra a su hijo(a) en una conversación agradable y positiva.                                     
Evite hablar de disciplina o temas que causen conflicto.  

 Se enfoca el uno en el otro.  Apague la televisión.  Conteste llamadas 
telefónicas más tarde y no durante la hora de la comida.  

 Cocina alimentos para varios días de la semana durante                                           
el fin de semana y lo congela para una comida rápida durante                                   
la semana.   

 
Resource: Satter, E. (2000). Child of Mine: Feeding with Love 
and Good Sense. Bull Publishing Co., Palo Alto, California 
For additional information: AOK webpage, 
http://www.kanehealth.com/aok_education.htm  
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