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Beneficios de la vitamina C 
• Promueve la cicatrización de heridas y huesos 
• Promueve dientes y encías saludables 
• Ayuda a la absorción de hierro en la dieta 
• Promueve una mayor resistencia a infecciones

Cuanto se necesita diariamente 
Las Ingestas de Referencia Dietética (DRI) para vitami-
na C para niños son: 

•Edades 1-3 15 mg

•Edades 4-8 25 mg

No pierda la “C”
Debido a que la vitamina C es soluble en agua y vulnera-
ble al aire y calor es muy importante no destruir la vita-
mina durante la preparación, cocimiento, y almace-
namiento. Trate de no cortar o pelar la fruta con mucha
anticipación, y siempre recuerde cubrirla hermética-
mente para prevenir su exposición al aire.
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LOS NIÑOS DEBEN COMER UNA BUENA
FUENTE DE VITAMINA C CADA DIA 

FUENTE PORCIÓN
Melón 1/4 Taza

Toronja 1/4 mediana

Jugo de toronja 1/2 taza

Jugo de toronja-naranja 1/2 taza

Trozos de toronja y naranja 1/4 taza

Guayaba natural 1/4 taza

Kiwi 1/2 mediano

Gajos de mandarina naranja 1/4 taza

Mango 1/4 mediano

Naranja 1/2 mediana

Jugo de naranja 3/8 taza

Duraznos, congelados 1/4 taza

Jugo de piña-toronja 3/8 taza

Jugo de piña-naranja 3/8 taza

Fresas 1/4 taza

Tangelo 1/2 mediano

Naranja mandarina 1/2 mediana

Jugo de Naranja mandarina 1/2 taza

¿Ha observado alguna vez un trozo de fruta y se ha preguntado, “¿Qué puede hacer
por mi niño?” Las frutas, especialmente las cítricas, contienen una vitamina soluble en
agua llamada vitamina C, también conocida como ácido ascórbico. Nuestros cuerpos
requieren vitamina C para la producción y mantención de una sustancia proteínica lla-
mada colágeno. El colágeno forma la base de todos los tejidos conectores que
mantienen nuestras estructuras unidas.
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¿Tiene usted un inapetente en su casa? 
¡Usted no está solo! Si ustedes son los padres o proveedores
de cuidado infantil de niños pequeños, usted probablemente
ha tenido su parte con niños inapetentes en su mesa. Es
común que los niños pequeños entre las edades de uno y
cinco sean melindrosos. Esto es debido a que tienen una
lista corta de alimentos que les gusta comer. También tienen
miedo de probar cosas nuevas. Las primeras palabras que
usted puede escuchar cuando presenta un nuevo alimento
son, “Yuck (Guacala), no me gusta”. La mejor manera de
presentar nuevos alimentos a su niño es mediante el ejemp-
lo. Los niños optarán por comida saludable al observarlo a
usted escoger alimentos saludables. Puede tomar varias
veces para que un niño acepte nuevos alimentos en su dieta.
Haga esta experiencia una positiva para su niño.

Intente introducir nuevos alimentos
fuera de la mesa
• Vaya a recoger fruta o de un paseo por de un mercado

al aire libre. 
• En el fin de semana tome una excursión familiar con

bocadillos de frutas en una mochila o bolsa. Recuerde
la variedad.

• Haga una meta el probar al menos una nueva fruta
cada mes.

• Haga que las frutas sean fáciles de ver y alcanzar por
sus niños. Intente colocarlas en un frutero en la mesa.

Fuente: Food, Family and Fun: A Seasonal Guide to
Healthy Eating
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Para comenzar:
• Siempre lávese las manos antes de manipular alimentos. 
• Asegúrese que se han lavado las frutas. 
• Limpie y sanitice la superficie de trabajo. 

Muestre a los niños de donde viene el
jugo de naranja: 
• Dé a cada niño un exprimidor plástico de

jugos y una naranja. 

• Haga que los niños rueden
las naranjas. 

• Haga que un adulto corte las
naranjas a la mitad.

• Permita que los niños
preparen sus propias tazas
de jugo para su merienda.

Fuente: Food, Family and Fun:
A Seasonal Guide to Healthy
Eating

Arte Comestible:
• 10 anillos o rebanadas de piña enlatadas o frescas 
• 5 plátanos grandes
• 2 mandarinas, trozadas
• 1 manzana grande, cortada en pequeñas rebanadas
• 1 pera, cortada en pequeños trozos
• 1 kiwi, pelado y rebanado (corte las rebanadas en

mitades o cuartos)
• mondadientes

Drene bien los anillos de piña. Coloque un anillo de piña en el
centro de un pequeño plato de papel. Pele el plátano, córtelo en
trozos, y colóquelo de pie en el centro del anillo de piña. Coloque
una variedad de las frutas restantes en un pequeño plato, e inserte
mondadientes en los trozos. Coloque los mondadientes
(asegúrese de quitar los palillos antes de permitir que el niño
coma la fruta) en el plátano en posición vertical, formando ramas
en el plátano. Continúe decorando el plátano hasta que usted esté
contento con los resultados.  Esta cantidad proveerá fruta para 10. 
Recomendado para edades de 3 años y mayores bajo la
supervisión de un adulto. 
Fuente: Community Nutrition Action Kit

Actividades

Para más información, contacte a NFSMI al 1-800-321-3054 ó www.nfsmi.org


