¢Como ensefiar alos nifios a comer saludable?

[Narradora: Norma de la Vega:] Cada paladar es un mundo y que mejor ejemplo que & brocoli.
Hay quienes opinan que el brocoli es amargo, mientras que a otros les encanta crudo en las
ensaladas. y otros mas no quieren ni probarlo por su textura asperay extrafia forma de bonsai.
Muchas de estas preferencias se desarrollan desde lainfancia.

[Marlyn Pulido, educadora de nutricion de Extensién Cooperativa de la Universidad de
California en Indio:] Si como nifio no te gusta comer el brocoli o verduras, como adulto es muy
dificil cambiar los habitos.

[Narradora: ] Extensioén Cooperativa de la Universidad de California pone su granito de arena

para que mas peguerios gusten de las verduras, ofreciendo a familias de bajos recursos, talleres

gratuitos en 40 condados, con lecciones practicas, en inglésy espafiol, sobre como implementar
habitos alimenticios saludables.

Una alimentacion saludable contiene: muchas frutas, verduras y entre mas colores mejor, porque
cada color es un tipo de vitamina necesaria para combatir enfermedades. Por eso es importante
gue los padres ensefien a sus hijos a consumirlas en las comidasy como bocadillos.

[Pulido, educadora de nutricion:] Especialmente con los nifios porque yo voy alas clasesy les
traigo diferentes verduras, diferentes frutas para que ellos los puedan probar, nomas en tocarlo,
jugar con ello es algo en parte de acostumbrarse a eso.

[Narradora :] Para ensefiar alos nifios a comer saludable se necesita paciencia. Lainvestigacion
indica que se requiere probar varias veces un alimento, entre 15 o 20 ocasiones, antes de
aceptarlo.

[Pulido, educadora de nutricion:] Nomas en ensefiarle la comida hasta que |o toque, o hasta que
lo huele, o hasta que o pruebe asi. A 1o mejor la primeras vez que lo pruebe no le vaagustar. A
lo mejor le gustan las zanahorias no cocinadas, pero no le gustan cocinadas o sea diferentes
modos de cocinarlo de presentarlo todo eso vaa afectar si se va acostumbrar a eso.

[Narradora :]Recuerde que la Divisiéon de Recursos Naturales de la Universidad de California, a
traveés de Extension Cooperativa, esta con usted y su familia para que lleven una calidad de vida
mejor y saludable. Disfrute € verano con sus hijosy promueva una alimentacién saludable.



