
Here are ways to help 
children who refuse a food 
or act fussy about eating.

Picky Eaters

HEALTHY EATING HABITS
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•	 Let them help with 
grocery shopping.  
Point out healthy foods.

•	 Let them pick between two vegetables for your 
next meal.

•	 Let them help prepare meals. Young children can 
wash lettuce, stir or scoop, set the table, turn off 
the TV, peel a banana, or wipe the table.

•	 Let them eat what you eat. If you make a different 
meal just for them, they won’t learn about new 
foods.  

•	 Place food they like next to the foods they do not 
like.

•	 Show kids you like to eat healthy foods.  
•	 Do not force them to eat. 
•	 Keep serving me new foods. It may take 15 times 

before a child tries a new food.
Children usually grow out of picky eating by 
kindergarten, especially when parents are healthy food 
role models.



 
Aquí hay maneras de ayudar 
a los niños que rechazan 
una comida o se muestran 
quisquillosos con la comida.

•	 Déjelos ayudar con la 
compra de comestibles. 
Señale alimentos saludables.

•	 Deje que escojan entre dos verduras para su 
próxima comida.

•	 Deje que ayuden a preparar las comidas. Los niños 
pequeños pueden lavar la lechuga, revolver o 
cucharear, poner la mesa, apagar el televisor, pelar 
un banano o limpiar la mesa.

•	 Déjalos comer lo que usted come. Si usted 
prepara una comida diferente solo para ellos, no 
aprenderán sobre nuevos alimentos.  

•	 Coloque los alimentos que les gustan al lado de los 
alimentos que no les gustan.

•	 Muéstreles a los niños que a usted le gusta comer 
alimentos saludables.  

•	 No los obligue a comer. 
•	 Siga sirviéndoles nuevos alimentos. Puede tomar 

de 15 veces antes de que un niño pruebe un 
alimento nuevo.

Los niños generalmente dejan de ser quisquillos 
con la commida en el jardín infantil, especialmente 
cuando los padres son modelos de conducta 
saludables.

HÁBITOS ALIMENTICIOS SALUDABLES
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Comedores quisquillosos


