ALIMENTAR A SU NINO PEQUENO

(12-23 MESES)

* El cerebro de un bebé duplica su tamafio
durante el primer afio y lo triplica hasta
alcanzar un tamafo casi adulto a los 36 meses.

CSAB'A ¢ Mas del 50% de las calorias ingeridas en un dia
QU E'p son necesarias para el crecimiento del cerebro.

¢ La leche entera aporta calorias y nutrientes
importantes para esta época de rapido
crecimiento.

LA LECHE
ES IMPORTANTE %%%EA{QD%UYECC;:\S?
SORBO CUENTEN

\ Mantenga la familiaridad - Introduzca un nuevo
alimento con alimentos conocidos durante la
misma comida.

| La IeChe Contiene La paciencia vale la pena - Los nifios pequefios
| 13 NUTRIENTES | orobar un oo atmente.
ESENCIALES | F—

entre ellos /

La proteina que ayuda a construir
el musculo. El calcio, la vitamina D
y el fésforo ayudan a fortalecer los

huesos y los dientes. Desarrollar habilidades - Ofrezca leche en
. . un vaso para sorber en lugar de un biberén
@ Las vitaminas B, como laB12 y la P . 9 .
para ayudar a los nifios pequefos a hacer la

riboflavina, ayudan al cuerpo a
utilizar los alimentos para obtener

energia. Confie en su instinto - Los nifos pequefios
@ Las proteinas, el zinc, el selenio y las saben cuando estan llenos, asi que no se

vitaminas A y D ayudan a mantener un preocupe de que limpien el plato.
sistema inmunitario sano.

transiciéon a un vaso normal.

Ensuciar - Todo forma parte del proceso de

El yodo favorece el funcionamiento aprendizaje. Anime a los ninos pequefios a oler,
saludable del cerebro en la infancia. sentir y explorar su comida




ALIMENTAR A SU NINO PEQUENO (12-23 MESES)

LA HORA DE LA COMIDA CON SU PEQUENO (72-23 MESES)

Los nifos pequefos pueden comer mas o menos y eso esta bien. Ofrezca alimentos de cada grupo

alimenticio repartidos a lo largo del dia.

*Las cantidades indicadas son para ninos pequenos que ya no consumen leche materna o formula fortificada con hierro.

LECHE

1% -2 TAZAS DIARIAS

Y%2=-1TAZA DIARIA

% -1 TAZAS DIARIAS

1% OZ - 3 OZ DIARIAMENTE

PROTEINA

2 ONZAS DIARIAS
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Requesén Banana Brécoli Pan Frijoles
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Queso rallado Frambuesas Coliflor
®
Leche entera Duraznos Zanahorias
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Yogur Kiwi Setas Pasta cocida Mantequilla de
- o cacahuete suave
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Queso americano

Queso

ESPAGUETIS Y rallado

PANQUE MACARRONES
ALBONDIGAS

BLUEBEAR CON QUESO ENCHILADAS

Queso duro

Leche
sin lactosa

* Rueda De Lacteos
Para Ninos Pequeiios

Leche

Queso

Ricotta

>

. éQué se considera un vaso?
espaguetis,

albéndigas,
salsa de tomate,
queso parmesano

tortita, fideos arroz,
arandanos, con queso, frijoles,
uvas, arandanos, pollo,
requeson fresas queso

Bebida de soja

Requesén

Las porciones de
X lacteos pueden dividirse
facilmente en varias porciones
de 1/2 taza (leche y yogur) y
1/2 onza (queso) a lo largo del dia

Referencias: Departamento de Agricultura de EE.UU. MyPlate, Dietary
Guidelines 2020; National Dairy Council, Nifios de 12-23 meses, 2021,
A Y Washington State Dairy Council, Comidas con su pequefio
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