Consumo de bebidas saludables

HEALTHY DRINKS. en la primera infancia
H EALTHY KI Ds. Recomendaciones de las principales organizaciones

nacionales de salud y nutricidon

I e c h e a ra Bebidas saludables, nifnos saludables
Las investigaciones muestran que lo que los nifios beben desde que nacen
hasta los cinco afios tiene un efecto importante en su salud. Es por ese

 ~
n I n Os d e 1 2 motivo que algunos de los expertos mds importantes en salud y nutricion

del pais redactaron recomendaciones con el fin de ayudar a los padres
y cuidadores a elegir qué es lo mejor para los nifios. Puede encontrar todas
a m e S e S las recomendaciones en el sitio HealthyDrinksHealthyKids.org. En este breve

informe, se dan mds detalles acerca de la leche para nifios de 12 a 36 meses.

Todo acerca de las leches para ninos Las leches para nifios de 12 a 36 meses

de 12 a 36 meses también adoptan otros nombres como:
«  “leches de formula de transicion”

Estas son bebidas con leche que en general estdn compuestas de leche * “leches de formula de continuidad

en polvo, sélidos de jarabe de maiz u otros endulzantes con calorias (o seguimiento)”

agregadas, aceite vegetal, y vitaminas y minerales agregados. La leche + ‘leches de formula de destete”

para nifios pequefios se comercializa para nifios de 9 a 36 meses como * “leches de crecimiento”

el paso siguiente a la leche de férmula para bebés. * “leches para nifios de 12 a 36 meses”

Entonces, ¢ cudles son las recomendaciones para el consumo de leche para nifos de 12 a 36 meses?

0 A 6 MESES 6 A 12 MESES 1A 3 ANOS 4 A 5 ANOS
No se recomienda No se recomienda No se recomienda No se recomienda

¢ Qué tengo que saber acerca de las leches para ninos de 12 a 36 meses?

1. Las leches para nifios de 12 a 36 meses no ofrecen ningun beneficio nutricional respecto de una
dieta saludable y balanceada.

2. Las leches para nifios de 12 a 36 meses no estan recomendadas para nifios de 12 a 36 meses
0 que empiezan a caminar.

3. Las leches para nifios de 12 a 36 meses no estdn recomendadas como estrategia para abordar
la alimentacion selectiva.

¢Por qué estos productos no se recomiendan para nifios

Las leches para niflos de 12 a 36 meses no ofrecen ningln beneficio

nutricional respecto de una dieta saludable y balanceada. En general, - Las leches para nifios de 12 a 36 meses
estan elaboradas con leche de vaca, pero tienden a tener mas sodio se han comercializado en Europa durante
y menos proteina que la leche entera. Ademas, contienen azucares muchos afios y Ultimamente se ha visto
agregados, algo que los nifios no necesitan; y beber estas leches un aumento de su comercializacion en
hace que sea menos probable que los nifios de 12 a 36 meses sigan los Estados Unidos.

con lactancia materna. Para tener mas informacion sobre lo que si

recomiendan los profesionales en las distintas etapas para los nifios - Taza por taza, las leches para nifios

de cinco afios 0 menos, visite HealthyDrinksHealthyKids.org. de 12 a 36 meses son mas costosas

que la leche de vaca.



Para obtener mas informacion, visite healthydrinkshealthykids.org

¢Como me aseguro de que mi hijo obtenga todos los
nutrientes que necesita para lograr una dieta saludable
y balanceada?

iEs importante tener una dieta saludable y balanceada para los
nifios de 12 a 36 meses que estan en edad de crecimiento! Al comer
alimentos saludables, como frutas y vegetales, cereales integrales,
lacteos y proteinas magras, asi como al beber agua y leche, su hijo
recibird todos los nutrientes que necesita para su cuerpo y cerebro
en desarrollo. La leche es una fuente importante de numerosos
nutrientes que los nifios de 12 a 36 meses necesitan para su
crecimiento y desarrollo saludable como, por ejemplo, proteinas, Fenn &oﬂs
grasas, calcio, vitaminas D y potasio. Las leches para nifios de 12 a
36 meses no agregan nada adicional a la dieta que su hijo ya no esté R )
recibiendo de estos alimentos y bebidas saludables. Para obtener

asesoramiento sobre qué y cuanta cantidad se debe comer, ceche
un vistazo a nuestros excelentes consejos y material grafico sobre la
alimentacion de nifios de 2 a 8 afios (en inglés).
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MERIENDA:
Combine 2 grupos de alimentos

COMIDA:
Combine 4 grupos de alimentos

Pero ¢ qué debo hacer si tengo un nifo selectivo con

la comida y me preocupa que no coma lo suficiente?

La renuencia a comer alimentos nuevos y demas habitos selectivos
con la comida son comunes durante los primeros dos afios de vida
y en los afios preescolares. En la mayoria de los nifios, esto dura
relativamente poco tiempo y tiende a mejorar con la edad a medida
que ingresan a la escuela. Le presentamos algunos consejos para
animar a su hijo a probar y disfrutar alimentos saludables nuevos:

« La estrategia individual mas eficaz para lograr que los nifios coman alimentos saludables es la exposicidon
reiterada. Es posible que los nifios tengan que probar algo de 10 a 15 veces antes de saber si les gusta o no.
Intente combinar un alimento nuevo con sabores conocidos o darle solo unos bocados cada vez que come.

«  Estructure los entornos en donde se come de manera tal que estos les brinden a los nifios abundantes
oportunidades de conocer y tener experiencias positivas con los alimentos nuevos. Los ejemplos son,
entre otros, disfrutar las comidas en familia siempre que se pueda y evitar presionar a los nifios a que
terminen todo lo que estd en el plato a la hora de comer.

« Apoye la independencia de los nifios a la hora de aprender a aceptar alimentos saludables dandoles
opciones y encontrando formas de que participen. Entre otras, las estrategias incluyen permitir que su
hijo ayude con la preparacién de alimentos adecuados para su edad y conversar sobre nuevos alimentos
y atender sus respuestas (por ejemplo: “¢Eso es bueno, es malo o es mas o menos?”).

Si a su hijo le diagnosticaron trastorno por evitacion o restriccion de la ingesta de alimentos (ARFID, por sus siglas en inglés)
o teme que su hijo no esté incorporando las calorias y nutrientes suficientes para su crecimiento y desarrollo correctos,
trabaje con el pediatra o el equipo de atencion médica para elaborar un plan que sea el indicado para hijo y su familia.

Para conocer mas consejos y respuestas a los problemas para comer y recibir alimentos de su hijo pequefio
Visite nuestro sitio web con consejos sobre la alimentacion (en inglés)

¢Quiere saber mas?

Visite HealthyDrinksHealthyKids.org
y encuentre mas informacién sobre

otras bebidas como: Healthy
Eating
. Agua Research
« Leche
Estas recomendaciones las elaboraron profesionales de la
° Jugo Academia de Nutricidn y Dietética (AND, por sus siglas en inglés), la Asociacion
. 4 Estadounidense de Pediatria (AAP, por sus siglas en inglés), la Asociacion
Leche vegetal, no lactea Estadounidense de Odontopediatria (AAPD, por sus siglas en inglés), y la
. Bebidas azucaradas Asociacion Estadounidense de Cardiologia (AHA, por sus siglas en inglés) bajo el

. . , liderazgo del programa Healthy Eating Research (HER) con la financiacion de la
«  Bebidas endulzadas de bajas calorias Robert Wood Johnson Foundation.



