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El pasillo de bebidas en el supermercado está 
lleno de colores brillantes y productos atractivos.  
Desafortunadamente, muchas bebidas, tales como las 
bebidas deportivas y refrescos, son altas en el contenido 
de azúcares añadidos, que añaden calorías innecesarias 
a la dieta.  Al servir bebidas más nutritivas, usted 
podrá proporcionar los nutrientes esenciales en la 
dieta de un niño, así como promover buenos hábitos 
alimenticios.  Por lo tanto, saber cómo identificar las 
bebidas nutritivas, tales como la leche, el jugo, y el agua, 
que encajan con el  patrón alimentario del Programa 
de Alimentos par niños y adultos (CACFP), le podrá 
ayudar a promover buenos hábitos alimenticios para los 
niños en su centro de cuidado infantil.

En primer lugar, la leche es una bebida nutritiva porque proporciona proteína, calcio, vitaminas A y D y varias 
vitaminas B a la dieta.  La leche baja en grasa (1 %) o sin grasa se recomienda para niños mayores de dos años 
de edad, ya que es rica en proteínas y calcio, y más baja en grasa saturada que la leche de grasa reducida (2 %) o 
la leche entera.  Las grasas saturadas deben limitarse, ya que se han asociado con enfermedades del corazón. Sin 
embargo, se recomienda que los niños de uno a dos años tomen leche entera porque necesitan la grasa adicional 
para el desarrollo rápido del cerebro que se produce en esta edad.

El jugo de frutas o verduras que es cien por ciento jugo, puede ser una buena opción de bebidas.  Sin embargo, es 
importante limitar el tamaño de la porción a las cantidades adecuada para los niños pequeños, y sólo servirlo de 
vez en cuando.  El jugo contiene vitaminas y minerales, pero no contiene la fibra para la promoción de la salud 
que las frutas y verduras enteras proporcionan.  Por lo tanto, sirva una variedad de frutas y verduras enteras con 
más frecuencia que el jugo.  Otra forma popular para que los niños obtengan los nutrientes esenciales de frutas y 
verduras, es el servir batidos; el servir batidos es una mezcla bebible de frutas y verduras; una mezcla bebible de 
frutas, verduras, leche y/o yogurt.  Los ingredientes usados para hacer batidos se pueden contar para el patrón 
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alimentario del CACFP.  Sin mencionar que hay muchas maneras sabrosas para hacer batidos.  Por ejemplo, trate 
de usar moras congeladas, fresas y frambuesas con yogur de vainilla para hacer un batido de bayas mixtas; o las 
espinacas y la banana con yogur natural para hacer un batido verde simple.  Pruebe combinaciones diferentes para 
ver qué es lo que más les gusta a los niños.  

Por supuesto, el agua es una gran bebida para entre-las-comidas y meriendas.  El agua debe estar disponible durante 
el día para darles a los niños el fluido que sus cuerpos necesitan.  Es bueno para calmar la sed y rehidrata sin añadir 
calorías.  El suministro de agua también enseña a los niños que no todas las bebidas deben de ser saborizadas.  

Por el contrario, las bebidas que contienen poca o nada de jugo real, como las bebidas deportivas, y soda, agregan 
azúcar a la dieta con muy pocos nutrientes.  No se recomienda servir estas bebidas a los niños debido a que añaden 
calorías adicionales a la dieta regular, causando a los niños que consuman más calorías de lo que es necesario.  La 
elección de una bebida saludable que cumpla con el patrón alimentario de CACFP y agua potable entre las comidas 
puede ayudar a los niños a agregar más nutrientes en su día, y satisfacer la petición de algo de beber.  Para obtener 
más información sobre bebidas saludables, visite el recurso: reconsidere su bebida (Rethink Your Drink) (http://
www.cdc.gov/healthyweight/healthy_eating/drinks.html).
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