
ALIMENTAR A SU NIÑO PEQUEÑO  
(12-23 MESES)

¿SABÍA 
QUE?

• El cerebro de un bebé duplica su tamaño  
durante el primer año y lo triplica hasta alcanzar  
un tamaño casi adulto a los 36 meses.

• Más del 50% de las calorías ingeridas en un día  
son necesarias para el crecimiento del cerebro.

• La leche entera aporta calorías y nutrientes  
importantes para esta época de rápido  
crecimiento.

Supporting Growth & Development

Toddlers 12-23 Months

After their first birthday, as babies transition from human milk or 
iron-fortified infant formula, whole milk and other dairy foods emerge 
as critically important sources of calories and essential nutrients to fuel 
brain development and growth spurts.1 

Within the first 12 months, a baby’s brain doubles in size and triples to 
almost adult size by 36 months. To fuel this incredible expansion, the 
infant brain alone uses over 50% of consumed daily calories. Whole milk 
provides a concentrated source of calories and nutrients during this time.2   

Milk is considered one of the top food sources for several vitamins 
and minerals.1

Dairy’s Unique Contributions Special Considerations

Recommended Daily 
Dairy Servings3,4

Toddlers are endlessly curious and at 
mealtimes it is no different. Though it 
may get messy, toddlers will want to try 
what the rest of the family is enjoying as 
they test out new tastes, textures and 
fine motor skills. 

Milk

Protein helps build muscle.

Calcium, vitamin D and phosphorus help 
build strong bones and teeth.

B vitamins, like B12 and riboflavin, help 
turn food into fuel. 

Protein, zinc, selenium and vitamins A and D help 
support a healthy immune system.

Iodine is linked to cognitive function in childhood.

This can be easily divided into several ½ cup 
(milk and yogurt) and ½ oz (cheese) servings 
throughout the day.

1 2/3 – 2 cups
(for those no longer consuming 
breastmilk or iron-fortified formula)
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HACER QUE CADA  
BOCADO Y CADA  
SORBO CUENTEN

Mantenga la familiaridad: introduzca un nuevo 
alimento con alimentos conocidos durante la 
misma comida.

La paciencia vale la pena: los niños pequeños 
pueden tardar entre ocho y diez veces en 
probar un nuevo alimento.

Desarrollar habilidades - Ofrezca leche en 
un vaso para sorber en lugar de un biberón 
para ayudar a los niños pequeños a hacer la 
transición a un vaso normal.

Confíe en su instinto: los niños pequeños saben 
cuándo están llenos, así que no se preocupe de 
que limpien el plato. 

Ensuciar - Todo forma parte del proceso de 
aprendizaje. Anime a los niños pequeños a oler, 
sentir y explorar su comida.

LA LECHE ES  
IMPORTANTE

La leche contiene  
13 NUTRIENTES 

ESENCIALES,  
entre ellos

 La proteína que ayuda a construir 
el músculo. El calcio, la vitamina D 
y el fósforo ayudan a fortalecer los 
huesos y los dientes.

 Las vitaminas B, como la B12 y  
la riboflavina, ayudan al cuerpo  
a utilizar los alimentos para  
obtener energía.

 Las proteínas, el zinc, el selenio y las 
vitaminas A y D ayudan a mantener 
un sistema inmunitario sano.

 El yodo favorece el funcionamiento 
saludable del cerebro en la infancia.



ALIMENTAR A SU NIÑO PEQUEÑO (12-23 MESES)

LECHE FRUTAS VERDURAS GRANOS PROTEÍNA
1⅔ - 2 TAZAS DIARIAS ½ - 1 TAZA DIARIA ⅔ - 1 TAZAS DIARIAS 1¾ OZ - 3 OZ DIARIAMENTE 2 ONZAS DIARIAS

Requesón Banana Brócoli Pan Frijoles

Queso rallado Frambuesas Coliflor Harina de avena Salmón

Leche entera Duraznos Zanahorias Arroz integral cocido Pollo

Yogur Kiwi Setas Pasta cocida Mantequilla de  
cacahuete suave

IDEAS DE COMIDAS PARA SU HIJO PEQUEÑO  
(12-23 MESES)

LA HORA DE LA COMIDA 
CON SU PEQUEÑO  
(12-23 MESES)

Arroz,  
frijoles,  
pollo, 
queso

ENCHILADAS

Fideos  
con queso,  
arándanos,  

fresas

MACARRONES 
CON QUESO

Tortita,  
arándanos, 

 uvas,  
requesón

PANQUÉ  
BLUEBEAR

Espaguetis,  
albóndigas,  

salsa de tomate, 
queso parmesano

ESPAGUETIS Y 
ALBÓNDIGAS

Rueda De Lácteos 
Para Niños Pequeños

¿Qué se considera un vaso? 

enriquecida 
con calcio
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Leche 
sin lactosa

Yogur

Kefir Queso americano

Queso 
rallado

Queso duro

Requesón

Cheddar, Mozzarella, 
Suizo, Parmesano, Añejo, 

Asadero, Chihuahua
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Referencias: Departamento de Agricultura de EE.UU. MyPlate, Dietary  
Guidelines 2020; National Dairy Council, Niños de 12-23 meses, 2021;  
Washington State Dairy Council, Comidas con su pequeño  

Las porciones de  
lácteos pueden dividirse  

fácilmente en varias porciones 
de ½ taza (leche y yogur) y  

½ onza (queso) a lo largo del día
©Midwest Dairy 2022

usdairy.com

Los niños pequeños pueden comer más o menos y eso está bien.  
Ofrezca alimentos de cada grupo alimenticio repartidos a lo largo  
del día. 
*Las cantidades indicadas son para niños pequeños que ya no consumen leche 
materna o fórmula fortificada con hierro.


