
Niños pequeños Niños en edad escolar Adolescentes

Exposición a un vocabulario
más amplio durante las

conversaciones a la hora
de comer en comparación

con la lectura de libros de
cuentos.

Un predictor de altos
puntajes de rendimiento en
comparación con el tiempo
dedicado a las actividades
académicas o practicando

deportes.

El doble de probabilidades
de obtener una A en la

escuela si se comen de 5 a
7 comidas por semana con
la familia en comparación

con solo 2 comidas por
semana.

Niños pequeños y en edad escolar Adolescentes

tienen más probabilidades de consumir una
dieta más nutritiva y menos probabilidades

de tener sobrepeso más adelante en la
vida.

más propensos a comer de manera
saludable cuando viven solos.

BUENO PARA LA MENTE
Niños: Adolescentes

se traduce en una mayor autoestima.
mejor visión del futuro y menos

depresión y conductas adolescentes de
riesgo.

ES BUENO PARA EL CEREBRO

LOS BENEFICIOS DE COMER JUNTOS

In accordance with federal civil rights law and U.S. Department of Agriculture (USDA) civil rights regulations and policies, this institution is prohibited from
discriminating on the basis of race, color, national origin, sex (including gender identity and sexual orientation), disability, age, or reprisal or retaliation for
prior civil rights activity. Program information may be made available in languages other than English. Persons with disabilities who require alternative
means of communication to obtain program information (e.g., Braille, large print, audiotape, American Sign Language), should contact the responsible state
or local agency that administers the program or USDA’s TARGET Center at (202) 720-2600 (voice and TTY) or contact USDA through the Federal Relay
Service at (800) 877-8339. To file a program discrimination complaint, a Complainant should complete a Form AD-3027, USDA Program Discrimination
Complaint Form which can be obtained online at: https://www.usda.gov/sites/ default/files/documents/USDA-OASCR%20P-Complaint-Form-0508-0002-
508-11-28-17Fax2Mail.pdf, from any USDA office, by calling (866) 632-9992, or by writing a letter addressed to USDA. The letter must contain the
complainant’s name, address, telephone number, and a written description of the alleged discriminatory action in sufficient detail to inform the Assistant
Secretary for Civil Rights (ASCR) about the nature and date of an alleged civil rights violation. The completed AD-3027 form or letter must be submitted to
USDA by: (1) mail: U.S. Department of Agriculture Office of the Assistant Secretary for Civil Rights 1400 Independence Avenue, SW Washington, D.C. 20250-
9410; or (2) fax:(833) 256-1665 or (202) 690-7442; (3) or email:program.intake@usda.gov.

Las investigaciones muestran que cuando los niños comparten las comidas con otros,
hay muchos beneficios:

BUENO PARA EL CUERPO

Los adultos también se benefician de
comer con otros: 

Una dieta más nutritiva
Mayor auto-estima 
Menor riesgo de depresión

BONO ADICIONAL
El ambiente para comer debe ser positivo,
divertido y sin problemas. Compartir una
historia o un chiste es una forma de
mantener una conversación positiva y
enriquecedora para todos los que están en
la mesa.

FACTORES AMBIENTALES
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Adopte nuevos alimentos, texturas y sabores combinando sabores familiares que los niños
disfrutan con un alimento nuevo que nunca hayan comido.
Ejemplos:

ENCUENTRE FAMILIARIDAD AL PROBAR NUEVOS ALIMENTOS

Sabor familiar: aderezo ranch
Pruebe: chirivías al horno con ranch

NUEVA COMIDA: CHIRIVÍAS
Sabor familiar: chocolate
Pruebe: hummus de chocolate hummus con galletas dulces

NUEVA COMIDA: GARBANZOS

Los niños se dejan influenciar fácilmente por lo que escuchan de los adultos sobre la 
comida y las dietas. Evite hacer comentarios negativos sobre la comida, las dietas, el 
peso o el tamaño corporal durante las comidas o las botanas. Si hay adolescentes u 
otros adultos a la hora de las comidas o el almuerzo, pídales que se abstengan de este 
tipo de conversación.

EVITE HABLAR DE MANERA NEGATIVA ACERCA DE LA COMIDA

Si está cuidando a niños de diferentes grupos de edades, involucrar a 
todos en la preparación de las comidas es una excelente manera de 
fomentar una alimentación saludable.

PREPARE COMIDAS SALUDABLES JUNTOS

Niños Pequeños: Agreguen la salsa de pizza sobre la masa (con ayuda).
Edad preescolar: añadan el queso y los vegetales a la pizza.
De 6-12 años de edad: Mezclen los ingredientes de la masa en un tazón, extienda 
la masa sobre una superficie plana.
12+ años de edad: laven y corten los vegetales.
Adultos: Coloquen la charola para la pizza en el horno, retírenla del horno 
y corten la pizza caliente.

EJEMPLO: PIZZA DE VEGETALES

Comer con los niños es una excelente
oportunidad para fomentar una
alimentación saludable. Cuando los niños
observan a otros comiendo alimentos
saludables, es más probable que ellos
también coman alimentos saludables.

COMIENDO JUNTOS
Los niños se dejan influenciar fácilmente
por lo que escuchan de los adultos sobre
la comida y las dietas. Evite hacer
comentarios negativos sobre la comida,
las dietas, el peso o el tamaño corporal
durante las comidas o las botanas. Si
hay adolescentes u otros adultos a la
hora de las comidas o el almuerzo,
pídales que se abstengan de este tipo de
conversación.

EVITE HABLAR DE MANERA NEGATIVA ACERCA DE LA COMIDA


