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Que momento tan emocionante para tu bebé y 
para ti. A medida que tu bebé se acerca a su primer 
cumpleaños, está aprendiendo y dominando muchas 
habilidades y destrezas. En muchos sentidos, se 
parece mucho a un niño mayor. Aunque se está 
moviendo en esa dirección, queremos hablar sobre 
algunas necesidades únicas del niño de 12 meses.

Para empezar, un patrón de alimentación saludable 
debes incluir una variedad de alimentos ricos en 
calcio, vitaminas A, C y D y hierro. Esta variedad de 
alimentos proporcionará las vitaminas y minerales 
que tu niño necesita para prosperar. 

Cubos de aprendizaje:  
Alimentos con alto  
contenido de . . .

Vitamina C Vitamina A Hierro
Albaricoque Brócoli Fuentes animales: 

carne de res, cerdo, 
cordero, ternera

Brócoli Zanahorias Pollo / pavo, especial-
mente aves de corral 
de carne oscura

Melón Calabaza Fuentes vegetales: 
Verduras de hojas 
verde oscuro

Toronja Vegetales 
mixtos

Cereal fortificado con 
hierro 

Naranja Espinaca Frijoles, legumbres, 
lentejas, tofu

Espinaca Calabacín 
amarillo

Fresas

Combinar alimentos ricos en hierro con alimentos 
ricos en vitamina C ayuda a tu bebé a absorber mejor 
el hierro.

Otra pregunta que puede surgir en este momento es 
“¿qué debería estar bebiendo mi bebé?” Los pediatras 
y los profesionales de la salud alientan a los padres a 
continuar con la leche materna o la fórmula infantil 
hasta cumplir al menos 1 año. A la edad de 12 meses, 
tu bebé probablemente esté listo para la leche de vaca 
y debe ser leche ENTERA. ¿Por qué es importante 
la leche entera? La grasa de la leche entera es esencial 
para el desarrollo correcto del sistema nervioso de tu 
bebé. Tu bebé todavía no engorda mucho por medio 
de otros alimentos en su dieta, y la grasa es necesaria 
para una buena salud. A menos que su pediatra diga 
lo contrario, querrás continuar con la leche entera 
hasta que tu niño tenga 2 años. Después de eso, una 
leche baja en grasa será una buena opción. La leche 
entera también es una gran fuente de calcio, vitamina 
D y proteínas.

Puedes notar que el apetito de tu niño quizás no sea 
tan grande como lo era entre los 8 y los 9 meses de 
edad, o puedes notar que tu niño tiene más hambre 
a la hora de las comidas y los bocadillos que antes. 
Los bebés tienen períodos de crecimiento acelerados 
y estarán hambrientos y quieren energía para apoyar 
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su crecimiento. Es posible que tu bebé ya esté cami-
nando o gateando rápidamente de aquí para allá. 
Todo ese ejercicio necesita energía. Entonces, ¿cuánto 
debes alimentar a tu bebé?

Aquí hay un patrón de comida diario de muestra para 
tu bebé de 12 meses:

Deja que esto sirva como una guía: No todos los 
días encajarán perfectamente en este patrón, pero las 
cantidades y la variedad descritas aquí son impor-
tantes para el crecimiento y la salud del bebé.

Para más información

https://www.fns.usda.gov/tn/
mealtimes-toddlers-family-handout

https://fns-prod.azureedge.net/sites/default/files/
resource-files/Mealtime_with_Toddlers_Family_
handoutsSP.pdf

fl oz = onzas fluidas; oz = onzas; oz eq = equivalente en onzas

Los equivalentes en onzas son una forma de medir las canti-
dades de alimentos. ¿Qué cuenta como equivalente a una onza 
(oz-equiv) de granos? En general, 1 rebanada de pan, 1 taza 
de cereal listo para comer o ½ taza de arroz cocido, pasta cocida 
o cereal cocido puede considerarse equivalente a 1 onza del 
grupo de los granos.

https://www.fns.usda.gov/tn/mealtimes-toddlers-family-handout
https://www.fns.usda.gov/tn/mealtimes-toddlers-family-handout
https://fns-prod.azureedge.net/sites/default/files/resource-files/Mealtime_with_Toddlers_Family_handoutsSP.pdf
https://fns-prod.azureedge.net/sites/default/files/resource-files/Mealtime_with_Toddlers_Family_handoutsSP.pdf
https://fns-prod.azureedge.net/sites/default/files/resource-files/Mealtime_with_Toddlers_Family_handoutsSP.pdf

	Local Contact: 


