
Metas para ayudar a su niño pequeño a comer 
mejor y a estar saludable 

 
 

• Su niño come de 1 a 2 porciones de cereal 
fortificado con hierro (45% o más hierro) todos 
los días. 

 

 
• Su niño usa un vaso o tacita –no un biberón - 

para todas sus bebidas 

 
 
 

 
 

• Su niño bebe un vaso de jugo y 4 vasos 
pequeños de leche todos los días. 

 
 
 
 
  

 

• Cuando su niño quiere beber algo más (por 
ejemplo, más jugo, leche, bebidas de fruta, 
soda, etc.), él bebe agua en vez de otra cosa. 

  

Recuerde: 
• Demasiadas bebidas entre comidas harán que el niño coma menos 

a la hora de la comida. 
• Los niños entre 1 y 3 años de edad necesitan comer una variedad 

de alimentos para gozar de buena salud. 
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