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" X 3% Repensar la bebida
y “A”\W de su hijo pequeno

® CHILDHOOD

Somos lo que comemos y bebemos. Elegir bebidas

4 . o .
OFF RIGHT saludables es tan importante para su hijo como elegir
rfh s c o R ¢ alimentos saludables. Las bebidas azucaradas como los
refrescos o los zumos afiaden calorias vacias a la dieta de

su hijo y pueden afectar su salud.

% “ Estas recomendaciones fueron desarrolladas por expertos de la Academia de Nutricion
é

y Dietética (AND), la Academia Estadounidense de Pediatria (AAP), la Academia
Estadounidense de Odontologia Pediatrica (AAPD) y la Asociacion Estadounidense del
® Connecticut Corazén (AHA) bajo el liderazgo de la Investigacion de Alimentacion Sana (HER), y con
.l.Chlchren’s la financiacion de la Fundacion Robert Wood Johnson.

DAR A LOS NINOS OPCIONES DE iTODOS LOS NIISIOS DESDE EL NACIMIENTO
BEBIDA SALUDABLES LES AYUDA A: HASTA LOS 5 ANOS DEBEN EVITAR LAS
BEBIDAS AZUCARADAS!
a Tener una dieta mas equilibrada. Esto incluye: jugos, gaseosas, bebidas deportivas, leches
para nifios pequefos, leche no lactea de origen vegetal (a
Desarrollar el gusto por los alimentos menos que haya restricciones en la dieta), leche con sabor,

mas saludables. bebidas con cafeina, tés endulzados, bebidas dietéticas o

Reducir la probabilidad de
enfermedades como la diabetes tipo

ligeras. Estos tienen azucares afiadidos, que pueden llevar
a un aumento de peso no saludable y a la obesidad, y
anima a los nifios a desarrollar el gusto por los dulces.

2, la enfermedad de higado graso y RECUERDE: ;PRIMERO EL AGUA PARA LA SED!

las caries dentales.

BEBIDA
Leche materna o formula infantil.
Leche materna, formula infantil y un

poco de agua en una taza para
sorber a la hora de la comida.

Agua y leche entera simple (o
leche baja en grasa para
cuestiones de peso).

Agua, cambiar a leche normal baja
en grasa o descremada

(1% o descremada).

El jugo 100% esta bien, pero sélo una pequefia
cantidad, (no mas de 4-6 onzas al dia) y
jrecuerde que mezclar en agua puede hacer que
un poco rinda mucho!

POR QUE

La leche materna o la férmula tiene
todos los nutrientes gue los bebés
necesitan para crecer.

Afadir unos cuantos sorbos de agua
ayuda al bebé a acostumbrarse al sabor
del agua y a beber de una taza.

La leche entera tiene importantes nutrientes
(vitaminas A, By D, y por supuesto el calcio)
junto con la grasa anadida que su hijo necesita
en este momento para el desarrollo de su
cerebro.

A medida que la dieta de su hijo crezca,
obtendra esos importantes nutrientes de
otros alimentos saludables. El cambio a
leches mas bajas en grasa asegura que
todavia obtengan algunos nutrientes de
la leche sin demasiadas grasas
afiadidas en sus dietas.



