
*Vea las guías completas y aprenda más en 
HealthyDrinksHealthyKids.org 

Lo que los niños piensan desde el nacimiento 
hasta la edad de los 5 años tiene un gran 

impacto sobre su salud -¡tanto ahora, como 
por años venideros! 
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12-24 MESES 
 

La leche y el agua son las bebidas perfectas. Busque leches con menos 
grasa que la leche entera, descremada (sin-grasa) o baja en grasa (1%). Si 
elije servir jugo de fruta 100%, limítese a un pequeña cantidad, ¡y 
recuerde que agregar agua puede hacer que un poco rinda mucho! 

Todos los niños de 5 años o menos deben evitar beber leches 
saborizadas, fórmulas de niños, leches no-lácteas/vegetales*, bebidas 
con cafeína y azúcar-y bebidas endulzadas bajas en calorías, ya que estas 
bebidas pueden ser grandes fuentes de azucares añadidas en las dietas 
de niños y no proveen ningún valor nutritivo real. 

TODOS LOS 
NIÑOS DE 5 

AÑOS O 
MENOS 

Los bebés solo necesitan leche materna o fórmula de infantes para 
obtener suficiente fluidos y una nutrición adecuada 

0-6 MESES 
 

Además de la leche materna o fórmula de infantes, ofrézcale una pequeña 
cantidad de agua de tomar una vez le introduzca los alimentos sólidos para 
ayudar a los bebés a familiarizarse con el sabor—con solo algunos sorbos en 
horas de comida es suficiente. Lo mejor es que los niños menores de 1 año de 
edad no tomen jugo. Incluso los jugos de 100% fruta no ofrecen beneficios 
nutritivos por encima de fruta entera. 

6-12 MESES 

Es tiempo de agregar leche entera, la cual tiene muchos nutrientes 
esenciales, junto con agua de tomar para la hidratación. Una pequeña 
cantidad de jugo está bien, pero asegúrese que sea jugo 100% de frutas 
para evitar la azúcar añadida. O mejor aún, sirva varias piezas de fruta 
real, las cuales son inclusos más saludables.  

12-24 MESES 
 

BEBIDAS SALUDABLES.  

NIÑOS SALUDABLES.  

Datos curiosos  
sobre nutrición  

y bienestar  



Uva con Ensalada de Judías Blancas  
Ingredientes: 
 

2 cucharadas de aceite de oliva 
2 cucharadas de jugo de lim·n  
1 cucharadas de mostaza Dijon 
1/4 de cucharadita de pimienta negra 
1/4 cucharadita de sal 
1 taza de uvas rojas  
1 taza de jud²as blancas enlatadas  
1/2 taza de apio en trozos  
1/4 de taza de cebolla verde picada  
2 cucharadas de perejil picado 
1 cabeza de lechuga  
 

Instrucciones: 
 

1. Lave el área de preparación, sus manos,los vegetales y la fruta. 
2. Mezcle el aceite, jugo de limón, mostaza Dijon, sal, y pimienta para el aderezo. 
3. Drene y enjuague las judías. Pique el apio, la cebolla y el perejil. Corte las uvas a la 

mitad. 
4. Mezcle las uvas, las judías, el apio, la cebolla verde y el perejil. Mézcle todo. 
5. Mezcle el aderezo de nuevo y vierta sobre la mezcla de judías. Revuelva para 

combinar.  
6. Agregue varias hojas de lechuga al plato y colóquele la ensalada de judías encima.  
7. Sirva inmediatamente.  

 

¡Delicioso y nutritivo!  

https://wichealth.org/Member/HealthEKitchen

¿Qué se Recomienda? 
 

§ Solo leche materna por los 
primeros 6 meses (luego, 
introduzca los alimentos) 

 
§ La leche materna es la 

fuente primaria de nutrición 
hasta los 12 meses 

 
§ Continúe tanto como la 

madre y el bebé lo deseen 
 

*Academia Americana de Pediatras 
 

1 año 

1 semana 

6  
meses 

3  
meses 

 

Fíjese una Meta de 
Lactancia 

áCada meta es una meta buena! 

Mientras 
los dos lo 

deseen 
 


