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Huesos fuertes para toda la vida 
¡Los niños crecen rápido! 

Un niño preescolar promedio puede crecer 
entre 2 y 4 pulgadas (5 – 10 cm) por año.  ¡Con 
razón toda la ropa de su hijo siempre parece 

pequeña! 

Los niños necesitan mucho calcio para sus 
huesos en pleno crecimiento. 

¡Beba leche en las comidas! 

8 Beba leche en las comidas con su hijo.  

8 Su hijo aprende observando lo que 
usted y otras personas disfrutan como 
bebida.  

8 Use una taza pequeña para su hijo.  

8 Ofrezca la leche en una taza especial.   
Vierta una cantidad pequeña de leche 
en a taza.  Si su niño pide más leche, 
sírvale más en la taza.  

8 No le ofrezca jugos u otras bebidas 
dulces en las comidas.  

8 Ofrézcale agua de 
beber si su hijo se niega 
a beber leche.  
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¡Despiértese con el calico! 
Desayune cereal con leche. 

Es un desayuno rápido y fácil. 

Sirva un “sundae de yogur”  
para el desayuno.  

Ponga frutas frescas sobre el yogur (fresas, 
arádanos, frambuesas, rebanadas de plátano, 

duraznos, peras o piña) y granola. 

Si no tiene fruta fresca disponible, ponga 
granola sobre yogur con sabor a fruta. 

Prepare un “batido matutino”. 
Bata 1 taza de leche desnatada con 1/2 taza 

d jugo de naranja y un plátano. 

Agregue frutas frescas si están disponibles:  

arándanos, fresas, frambuesas y moras. 

Sirva queso y galletas. 
¿Está apurada?  Corte lascas de queso y 

sírvalas con galletas para un desayuno rápido. 
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¿Su hijo en edad preescolar  
bebe medio litro (16 onzas)  

de leche por día?  
De no ser así, ofrézcale otras comidas            

ricas en calcio. 

Los siguientes alimentos tienen la misma 
cantidad d calcio que media taza                      

de leche (4 onzas): 
media taza de yogurt 
media taza de pudín 

1 queso en tiras (string cheese) 
1 onza y media (42 gramos) de queso 

1 taza de queso cottage 
½ taza de jugo fortificado con calcio 

Sándwiches de yogur 
congelado 

y Yogur de sabor congelado 
y Galletas graham 

1. Deje que el yogur se ablande un poco. 

2. Ponga una cucharada pequeña de yogur 
sobre una galleta graham.  

3. Póngale encima otra galleta, y ¡a comer! 

Se puede mezclar la fruta con el yogur cong 
lado antes de hacer los sándwiches.  

Pruébelo con fresas, arándanos, bananas o 
duraznos. 

Se pueden hacer los sándwiches de 
yogur y congelarlos para comerlos 

después. 
Sólo hay que envolverlos en plástico  

antes de congelarlos.  

¿Qué leche debería  
beber mi hijo? 

Los niños de más de 2 años pueden beber 
leche descremada o de 1%. 

Todos los tipos de leche, es decir la leche 
entera, de 2%, de 1% y la descremada, 

tienen la misma cantidad de calcio,  
vitamina D y proteínas. 

Las leches descremadas y de 1% tienen 
todos los nutrientes que necesitan los niños 

en crecimiento de más de 2 años, sin la 
grasa ni las calorías extra. 

Los niños en edad preescolar deben beber 
16 onzas (medio litro) de leche por día para 

obtener suficiente calcio. 

Es un hábito saludable 
que su hijo aprenda  

a beber leche  
en las comidas. 

Cuando crezca y asista al 
preescolar o a la escuela, 

le servirán  
leche en las comidas. 
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¡Meriende con yogur! 
El yogur es la merienda perfecta para su niño en crecimiento. 

♥ Agréguele frutas al yogur. 

♥ Cono de yogur: Llene un cono con yogur congelado y póngale rebanadas de fresa 
encima. 

♥ Manzana y banana con yogur: Unte yogur de sabor en rebanadas de manzana y 
trozos de banana, y después cúbralos con granola. 

♥ Un plato de fruta : Llene un plato pequeño con fruta cortada: 
pueden ser bananas, uvas, fresas, arándanos, ananá, duraznos, 
peras, kiwis, manzanas.  Use fruta fresca, congelada o enlatada.  
Cubra la fruta con yogurt de su sabor preferido y rocíelo con 
canela.  

♥ Cono de yogur con frutas: Llene un cono con yogur bajo en grasa.  
Ponga encima trozos de fresa, plátano y kiwi. 

Paletas de fruta 
y 2 envases de 8 onzas de yogur de vainilla de bajo 

contenido graso 
y 1 taza de fruta (frambuesas, fresas, o arándanos) 

1. Bata la fruta y el yogur hasta que esté uniforme. 

2. Rellene vasitos de papel hasta la mitad con la mezcla. 

3. Ponga una paleta de madera en cada vasito. Congélelos. 

4. Para servir, quite el vasito de papel. 

4 paletas de 1/2 taza: 116 calorías, 

1.5 gramos de grasa, 12% de calorías                                          
de grasa y 1 gramo de fibra por porción 

 ¡Tiene mucho calcio y 
proteína! 

Elija yogur hecho            
de leche desnatada o           

de 1%.  

Tiene menos grasa y    
calorías. 

Elija yogures sin azúcar 
agregada y sin dulces. 
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