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Es importante ser consciente de que todos los jugos 100 % 
de fruta tienen azúcar; a veces tanta o más que los refrescos. 
Beber demasiado jugo puede causar problemas de salud 
graves, como caries u obesidad, y hacer que los niños no 
reciban suficientes vitaminas o minerales. 

¿Qué jugos deben beber los niños?
Hay que elegir siempre jugos 100 % de fruta o verdura. Las 
bebidas que tienen menos de 100 % jugo de fruta o verdura 
suelen llamarse "bebida de fruta", "cóctel de fruta" o "refresco 
de fruta". 

Hay que elegir mezclas de frutas y de verduras para variar 
las vitaminas y los sabores que el niño consume. Buscar 
jugos 100 % naturales que estén fortificados con vitaminas y 
minerales adicionados, como vitamina C y calcio.

Los jugos, incluidas las sidras de manzana, deben estar 
pasteurizados para garantizar que sea seguro beberlos.  

¿Cuándo debe beber jugo mi hijo?
Los niños menores de 12 meses jamás deben beber jugo. 

El jugo jamás debe sustituir el consumo diario de agua del 
niño.

Los jugos pueden ser parte de un bocadillo saludable, pero 
no deben formar parte de la mayoría de las comidas.  

Consumir demasiado jugo a veces puede empeorar la 
diarrea. Si su hijo tiene diarrea, hay que consultar al médico 
del niño si es seguro darle jugo. 

Dato interesante
La Academia Americana de Pediatría recomienda la  
leche materna como única fuente de alimentación para su 
bebé alrededor de los primeros 6 meses de vida. Cuando 
agregue alimentos sólidos a la dieta de su bebé, continúe 
amamantando hasta los 12 meses, como mínimo. Puede 
seguir amamantándolo después de los 12 meses si usted y su 
bebé lo desean. Consulte con el médico de su hijo sobre las 
recomendaciones de complementos de vitamina D y hierro 
durante el primer año. 
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Aplicación móvil

Busque la aplicación Parenting 
at Meal and Playtime en Apple 

Store o Google Play

Lo más destacado de la 
aplicación...

•	 Materiales avalados por médicos  
para que los padres puedan 
consultarlos en el momento en que lo 
necesiten.

•	 Recursos para padres organizados por 
edad.

•	 Recordatorios por mensaje de texto 
cada mes o por hitos de la edad.

•	 Fácil inscripción.
•	 Videos sobre la alimentación, el 

juego, la nutrición y mucho más.

Crianza a la hora de la comida y del juego

Mensajes Recién nacido 4 a 6 meses

6 a 12 meses 12 a 24 meses 2 años

3 años 4 años 5 años

Estos folletos son propiedad de la Sucursal de la Academia Americana de Pediatría en Ohio 
y del Departamento de Salud de Ohio y no pueden ser alterados sin autorización expresa.



CONTENIDO PARA JÓVENES

Jugos de fruta y verdura  

http://ohioaap.org Dic./2022

Recomendaciones diarias para jugos
Los jugos de fruta no ofrecen beneficios nutricionales frente a las frutas enteras. Pero las frutas enteras proporcionan también 
fibra y otros nutrientes.

EDAD: RECOMENDACIÓN:

Menor de 12 meses
No ofrecer como rutina jugo de fruta a los bebés menores de 12 meses, ya que a esta edad no 
aportan beneficios nutricionales.

1 a 3 años
Limitar el jugo de fruta a un máximo de 4 onzas por día (1/2 taza). 
Beber el jugo con una comida o un bocadillo, no durante el día.

4 a 6 años
Limitar el jugo de fruta a un máximo de 4 a 6 onzas por día (1/2 a 3/4 taza).
Beber el jugo con una comida o un bocadillo, no durante el día.

7 a 18 años Limitar el jugo a un máximo de 8 onzas por día (1 taza).

Fuente: healthychildren.org


