UNA GUiA PARA ALIMENTAR A SU BEBE DURANTE LOS DOS PRIMEROS ANOS

Cada bebé es Unico; no se preocupe si su bebé come un poco
mas o0 menos de lo que sugiere esta guia. Tenga en cuenta

que las porciones sugeridas son solo orientativas para ayudarle
a empezar’

Tamanos tipicos de las porciones y raciones diarias para ninos de 0 a 24 meses'***>

Edad (meses) Grupo de Opciones de alimentos (tamaiio de la racion) Raciones al dia No recomendadas
alimentos
0-6 meses Leche materna La leche materna (recomendada) o formula para Alimentos o bebidas
o férmula para lactantes enriquecida con hierro deben ser la Unica distintos de la leche
m lactantes fuente de nutricién de su bebé para los primeros materna o formula para
E enriquecida seis meses de vida. Trabaje con su pediatra actantes enriquecida
con hierro para hacer un seguimiento de los patrones con hierro

de alimentacion y asegurarse de que su bebé
come lo suficiente para crecer.

6-8 meses Leche materna La leche materna (recomendada) o formula para
o formula para lactantes enriquecida con hierro deben ser la
IE' lactantes principal fuente de nutricién durante este periodo
enriquecida de la vida de su bebé. Trabaje con su pediatra
con hierro para hacer un seguimiento de los patrones de

alimentacion y asegurarse de que su bebé come
lo suficiente para crecer.

Lacteos Yogur natural de leche entera, incluido el yogur Puede empezar |Leche de vaca o bebida

de soya, o queso a introducir de soya enriquecida, yogur
endulzado, leche, yogur
y queso no pasteurizados

(crudos)
Cereal** Cereales infantiles enriquecidos con hierro 2 porciones Palomitas de maiz
(2-4 cucharadas) Galletas saladas (2) o 1 porciéon
pan (1/2 rebanada)**
Frutas o Puré de frutas y verduras (2-3 cucharadas) 1-2 porciones Pasas, uvas enteras,
verduras frutas secas, duras y crudas

(por ejemplo, manzanas)

Verduras secas, duras y crudas
(por ejemplo, judias verdes)

Proteina Carne colada o en puré (1-2 cucharadas) 1-2 porciones Carnes fibrosas sin cortar,

Frijoles (1-2 cucharadas) trozos de salchichas o
cacahuates/mantequilla
de cacahuate

Bebida Agua corriente fluorada Hasta 4-8 onzas | Alternativas a la leche de
origen vegetal, bebidas
deportivas, energéticas

o gaseosas; té, limonada,
bebidas con cafeina, jugo
de fruta

*Consulte a su pediatra para cuestiones especificas sobre la alimentacién de su hijo (horarios, cantidades, etc.).
**Elija cereales integrales mas a menudo. N
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Tamaiios tipicos de las porciones y raciones diarias para niflos de 0 a 24 meses"**4°

Edad (meses) Grupo de

alimentos

Opciones de alimentos (tamafo de la racién)

Raciones al dia

No recomendadas

Leche materna
o féormula para

8-12 meses

La leche materna (recomendada) o férmula infantil
fortificada con hierro deben ser la principal fuente

lactantes de nutricién enriquecida con hierro durante los
@ enriquecida primeros doce meses de vida. Lactante Trabaje con
con hierro su pediatra para realizar un seguimiento de la
alimentacion Férmula patrones para asegurarse de
que su bebé esta comiendo suficiente para crecer.
Lacteos Yogur natural de leche entera, incluido el yogur 1 porciéon Leche de vaca o bebida de
de soya (1/2 taza), queso (1/2 onza) soya enriquecida, yogur
endulzado, leche, yogury
queso no pasteurizados
(crudos)
Cereal** Cereales infantiles enriquecidos con hierro 2 porciones Palomitas de maiz,
(2-4 cucharadas), pan (1/2 rebanada), productos horneados
galletas (2) o pasta (3-4 cucharadas)**
Frutas o Puré de frutas y verduras (3-4 cucharadas) 2-3 porciones Pasas, uvas enteras, frutas o
verduras verduras secas, duras y crudas
(por ejemplo, manzanas,
ejotes)
Proteina Carne colada o en puré (3-4 cucharadas) 2 porciones Carnes fibrosas sin cortar,
y judias (1/4 c.) trozos de salchichas o
cacahuates/mantequilla
de cacahuate
Bebida Agua corriente fluorada Hasta 4-8 onzas | Alternativas a la leche de

origen vegetal, bebidas
deportivas, energéticas o
gaseosas; té, limonada,
bebidas con cafeina, jugo
de fruta

12-24 meses Leche materna

La lactancia materna puede prolongarse todo
el tiempo que la madre y el niflo deseen
mutuamente.

=l

Lacteos Leche entera normal® o bebida fortificada de soya 4-5 porciones Leche descremada y
sin azucar (1/2 ¢.), queso (1/2 oz) o yogur (1/2 c.) saborizada, leche, yogury
queso no pasteurizados
(crudos)
Cereal** Pan (1/4-1/2 rebanada), panecillo/bollito (1/4-1/2), 6 porciones Reposteria frita y mezclas
cereales listos para consumir (1/3-1/2 c.),cereales de cereales
cocidos (1/4-1/2 c.), o arroz/pasta (1/4-1/3 ¢)**
Fruta Fruta entera (1/2 pequefa), cocida, enlatada 2-3 porciones Dificultad para masticar frutas
(en su propio jugo) o picada (1/4-1/3 c.) frescas enteras, especialmente
o bayas (1/3-1/2 ¢.) las que tienen piel, frutos
secos, uvas enteras y pasas
Verduras Cocidas, enlatadas o frescas picadas (1/4-1/3 c.) 2-3 porciones Dificultad para masticar
verduras frescas,
especialmente las que
tienen piel
Proteina Carne de res, cerdo, ave o pescado 2 porciones Carne poco hecha servida
(1-3 cucharadas), frijoles, legumbres o en trozos mas grandes que
frutos secos picados (2-4 cucharadas) piezas de 1/4 de pulgada,
o huevo (1 pequefo) frutos secos enteros,
salchichas, huevos crudos
0 poco cocinados
Bebida Agua corriente fluorada Suficiente para | Alternativas a la leche de

cubrir las
necesidades de
hidratacion y fluor,
consulte a su
pediatra para
obtener consejos
especificos

origen vegetal, bebidas
deportivas, energéticas

o gaseosas; té, limonada,
bebidas con cafeina, leches o
bebidas para nifios pequefios,
jugo de fruta 100% (no mas
de 4 onzas al dia), jugos con
azucares afadidos

3Después de 24 meses: puede plantearse la leche baja en grasa (1%) si el crecimiento y el peso son adecuados.

**Elija cereales integrales mas a menudo.
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Avién Chucha CONSEJOS DE ALIMENTACION PARA 0-6 MESES

La Academia Estadounidense de Pediatria recomienda la lactancia materna exclusiva durante

aproximadamente los primeros seis meses de vida y su continuacion después de la introduccion

de alimentos complementarios durante al menos el primer afio de vida y mds alld, siempre

que la madre y el nifio lo deseen mutuamente.? Si la lactancia materna no es una opcion, las

formulas para lactantes enriquecidas con hierro satisfardn las necesidades de los bebés sanos

nacidos a término durante los primeros 6 meses de vida.*

Consejos para la lactancia materna*

B Planifique empezar a amamantar a su recién nacido en la primera
hora de vida*

crecer. Los lactantes alimentados con leche materna deben recibir
suplementos de vitamina D

Consejos de almacenamiento

B Cuando esté lejos de su bebé, siga extrayéndose leche a las
horas habituales y refrigérela en un plazo de 4 horas2®

B La leche materna refrigerada debe utilizarse en los 4 dias siguientes
a su recogida. Si no se va a dar leche en 24 horas, congélela’®

de agua caliente?®

horas o desecharse’

Consejos para la alimentacion con leche de formula*

asegurarse de que come lo suficiente para crecer.

Consejos de almacenamiento

I Refrigere siempre la leche de formula preparada en biberones.?®

agua tibia.*®

B Colabore con su pediatra para hacer un seguimiento de las pautas de
alimentacién de su bebé y asegurarse de que come lo suficiente para

Qué no hacer

M No le dé leche de vaca ni de
otros animales.

B No le dé a su bebé alternativas
lacteas de origen vegetal.

B Aparte de la leche materna
o las formulas aprobadas
por el pediatra, no debe
dar a su bebé ningun otro
liquido durante los primeros
0-6 meses.

B La leche materna puede congelarse hasta 9 meses. Descongele la leche congelada bajo un chorro

B La leche materna descongelada puede conservarse en el refrigerador, pero debe utilizarse antes de 24

M La leche de formula enrigquecida con hierro es la alimentacion sustitutiva mas adecuada para los lactantes
sanos a término durante el primer afio de vida, que no son amamantados.*

M Colabore con su pediatra para hacer un seguimiento de las pautas de alimentacion de su bebé y

M Su bebé sabe cuando esta lleno; no es necesario obligarlo a terminarse el biberon?

M Nunca caliente el biberén en el microondas. La leche puede calentarse demasiado, aunque sélo se note
tibia al tacto. Caliente los biberones bajo un chorro de agua tibia o colocdndolos en un recipiente con

*Consulte a su pediatra para cuestiones especificas sobre la alimentacién de su hijo (horarios, cantidades, etc.).
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Avi6én Chuchii CONSEJOS DE ALIMENTACION PARA 6-8 MESES

Los alimentos compleme.ntarios pueden introducirse aproximadamente a los 6 meses

de edad.* Para proporcionar una nutricion adecuada, siga alimentando a su bebé con leche
materna o formula para lactantes enriquecida con hierro mientras introduce los alimentos
complementarios. El periodo comprendido entre los 6 y los 8 meses de edad es fundamental
para iniciar la alimentacion complementaria, debido a los procesos de desarrollo que tienen
lugar durante este periodo.*

La preparacion de cada bebé para la comida depende de

su ritmo de desarrollo, pero, en general, su bebé esta ) _

preparado para comer cuando..>’ M No le dé leche de vaca ni de
otros animales.

B No le dé a su bebé alternativas
lacteas de origen vegetal.

Qué no hacer

B Su bebé tiene la fuerza y la estabilidad necesarias para sentarse
erguido solo o con apoyo.

M Su bebé tiene la capacidad de controlar la cabeza y el cuello.

B Su bebé intenta agarrar objetos pequefios, como comida o juguetes.
M Su bebé muestra interés por la comida llevandose objetos a la boca.
M Su bebé puede llevarse la comida de la cuchara a la boca.

B Su bebé traga la comida en lugar de expulsarla hacia la barbilla.

Consejos de alimentacion*’?

B Introduzca un alimento nuevo de “un solo ingrediente” cada vez.

B Ofrezca alimentos variados. Tenga por seguro que su bebé puede tardar varios intentos en aceptar un
nuevo alimento.

M No utilice el microondas para calentar la comida de su bebé. Puede calentarse demasiado.

M Siga alimentando a su bebé con leche materna o férmula para lactantes enriquecida con hierro durante
el primer ano de vida.

B No alimente a su bebé con jugos de frutas u otras bebidas, incluidas las alternativas lacteas de origen
vegetal, los refrescos, el café, el té o las bebidas con cafeina.

B No ponga cereales en el biberdn sin consultarlo con su pediatra.

B Puede empezar a darle de comer a su bebé en una silla alta, pero asegurese de que ésta no se pueda
volcar. Asegurese de sujetar al bebé
con las correas de seguridad.

*Consulte a su pediatra para cuestiones especificas sobre la
alimentacién de su hijo (horarios, cantidades, etc.).
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Avién Chuchii CONSEJOS DE ALIMENTACION PARA 6-8 MESES Continuacion

Su bebé estd listo para probar una variedad de cereales infantiles y frutas y verduras coladas.
Puede introducir agua en una taza. No se preocupe si su bebé no puede sujetar la taza; ya le
pescard el truco.

Presentacion de primeros alimentos*

La Academia Estadounidense de Pediatria recomienda introducir como primera comida del bebé alimentos
que aporten nutrientes clave, como cereales infantiles enriquecidos con hierro y zinc o purés de carne.

B Alimente a su bebé con cereales infantiles enriquecidos con hierro y zinc, no con cereales para adultos.

B Utilice unicamente alimentos de un solo ingrediente, como cereales de arroz o puré de ternera. Espere
unos 3-5 dias antes de introducir otro alimento para vigilar que no se produzca una reaccién malsana.

M {Sea paciente! Es posible que al principio su bebé se niegue a comer un alimento nuevo. Ofrezca los
alimentos nuevos varias veces; puede tomar mas de 8 veces antes de que un lactante acepte un nuevo
sabor o textura de alimento.

Introducir una variedad de alimentos*®

B Introduzca un alimento nuevo de “un solo ingrediente” cada vez y espere varios dias antes de afadir
un nuevo alimento para asegurarse de que no se produzca una reaccion poco saludable.

B A los 7 u 8 meses de edad, los lactantes deben comer alimentos de todos los grupos (cereales, carnes,
frutas, verduras y lacteos) y la variedad de alimentos seguird aumentando durante los meses siguientes.

B Aunque muchos pediatras recomiendan ofrecer verduras antes que las frutas, no hay pruebas cientificas
de que esto cambie las preferencias del bebé. Los bebés nacen con preferencia por los dulces y no les
afecta el orden de introduccion.

M No alimente a su bebé con jugos de frutas u otras bebidas, incluidas las alternativas lacteas de origen
vegetal, los refrescos, el café, el té o las bebidas con cafeina.

B No le dé miel a su bebé por el riesgo de botulismo.

*Consulte a su pediatra para cuestiones especificas sobre la
alimentacion de su hijo (horarios, cantidades, etc.).
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Ahora es un buen momento para empezar a alimentar a su bebé con "comidas con los dedos.”

Avién Chuchi CONSEJOS DE ALIMENTACION PARA 8-12 MESES

A partir de los 9 meses son preferibles las comidas con los dedos, porque son pequerias y se
comen a mordiscos. Funcionan bien para ayudar a su bebé a aprender como alimentarse por

st mismo en lugar de ser alimentado con cuchara, ya que el manejo eficaz de la cuchara no se
desarrolla sino hasta después de los 12 meses de edad.* Respete el ritmo de desarrollo de su bebé
hacia nuevos sabores y texturas. Animele a experimentar el tacto, el olor y el sabor de nuevos
alimentos para mejorar su desarrollo. La Academia Estadounidense de Pediatria fomenta el
consumo de carnes, verduras ricas en hierro y cereales enriquecidos con hierro y zinc* Si aiin
no lo ha hecho, empiece a presentarle la carne a su bebé durante estos meses, porque es una
buena fuente de hierro y zinc.
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La importancia de las carnes Qué no hacer

B Las carnes ofrecen hierro y zinc de facil absorcién, que son importantes
para el crecimiento del bebé. Ofrezca carnes a diario. Si decide alimentar
a su bebé con una dieta vegetariana, hable con su pediatra sobre cémo ] )
satisfacer las ingestas recomendadas de hierro y zinc. M No le dé a su bebé

. , . alternativas lacteas de
B Alimente a su bebé con carnes coladas o haga sus propias carnes :
. ; - : origen vegetal.
blandas o purés en la batidora o picadora de alimentos.

B Presente sélo carnes blandas o en puré de un solo ingrediente, como pollo,
pavo, ternera o cerdo. Espere de 3 a 5 dias y observe si se produce una reaccién poco saludable.

M Ofrezca a su bebé 3-4 cucharadas de carne 2 veces al dia.

M No le dé leche de vaca
ni de otros animales.

Consejos de alimentacion**>®

B Cuando su bebé pueda sentarse y llevarse las manos a la boca, dele alimentos para comer con los
dedos que sean blandos y faciles de tragar o dele una cuchara de tamano infantil y deje que intente
alimentarse solo.

B Sea paciente. Los bebés hacen un desorden cuando se alimentan porque estan aprendiendo
nuevas habilidades.

B Compruebe siempre los alimentos calentados antes de servirselos a su bebé para asegurarse de que no
estén demasiado calientes.

B Evite los alimentos con los que su bebé podria atragantarse, como uvas, salchichas, frutos secos, pasas,
zanahorias crudas, palomitas de maiz, caramelos duros, trozos de mantequilla de cacahuate y semillas.

B No alimente a su bebé con jugos de frutas u otras bebidas, incluidas las alternativas lacteas de origen
vegetal, los refrescos, el café, el té o las bebidas con cafeina.

B No le dé miel a su bebé por el riesgo de botulismo.

*Consulte a su pediatra para cuestiones especificas sobre la alimentacién de su hijo (horarios, cantidades, etc.).
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[12]]
Avi6én Chuchii CONSEJOS DE ALIMENTACION PARA 12-24 MESES

Su bebé es un niiio pequeiio y come alimentos con alto contenido en nutrientes (frutas,
verduras, cereales integrales, carnes magras y ldcteos) porque una variedad de alimentos sanos
favorece una buena nutricion. Su bebé crecié muy de prisa durante el primer afio y necesito
comer mds alimentos. Después del primer afio, el crecimiento comienza a disminuir, por lo que
su apetito puede disminuir y su ingesta de alimentos puede parecer irregular e impredecible.*

Introduccion de la leche**

M Sirva a su hijo leche entera sola. La mayoria de los nifios pequefos necesitan las calorias adicionales
de la grasa para asegurarse de tener suficientes nutrientes para su crecimiento y desarrollo.

B Durante el sequndo afio de vida, puede considerarse el uso de leche descremada si el crecimiento y el
aumento de peso son adecuados, o especialmente si el aumento de peso es excesivo, los antecedentes
familiares son positivos para la obesidad, la dislipidemia (colesterol alto) o las enfermedades
cardiovasculares. Consulte a su pediatra.

B Anime a su hijo a beber leche en un vaso para sorber en lugar de La importancia de servir de
tomarla en el biber6n para que adquiera la destreza necesaria para | yu0delo — Los cuidadores deben
pasar al vaso abierto.

L : roi d ]
B Si su hijo no tolera la leche de vaca, hable con su pediatra se-vlr de n?o elo comiendo los
sobre otras alternativas. mismos alimentos sanos que

quieren que sus bebés y nifios
pequerios aprendan a aceptar

Consejos de alimentacion**®

M Los ninos pequefos pueden ser quisquillosos con la comida, asi que di tars
ofrézcales porciones pequefias y nunca los obligues a dejar limpio y a disfrutar.
el plato.

B Tenga paciencia si su hijo pequefio tiene "atracones de comida”. Siga intentando ofrecer pequenas
cantidades de alimentos nuevos y rechazados anteriormente, pero nunca obligue a su hijo pequefio
a comerlos. Un nifio puede tardar entre 8 y 10 veces en probar un nuevo alimento antes de comerlo.

B Su hijo pequefio tiene las habilidades necesarias para participar en las comidas familiares.

B Su hijo pequefio esta preparado para consumir la mayoria de los alimentos que se ofrecen al resto
de la familia.

B Deje que su hijo pequeio se siente a la mesa en un asiento elevador para que se sienta parte de la familia.
B Ofrezca a su hijo pequeio 3 comidas regulares y 2 o 3 tentempiés al dia, 2 o 3 horas antes de la comida.

B No alimente a su bebé con mas de 4 onzas de jugo de frutas al dia ni con otras bebidas, incluidas las
alternativas lacteas vegetales, los refrescos, el café, el té o las bebidas con cafeina.

Los siguientes alimentos son dificiles de masticar para los niflos sin una dentadura completa. Podrian hacer
gue su hijo se atragantara. Ofrézcale estos alimentos sélo cuando el nifo pueda masticar y tragar bien.
Todos los alimentos para comer con los dedos deben ser pequefios, del tamaio de un bocado. Vigile de cerca
a su hijo cuando los coma. Nunca deje a su hijo solo mientras come.

B Hot dogs B Trozos o rodajas B Caramelos duros B Uvas enteras B Palomitas
M Trozos de de manzana B Frutos secos enteros M Verduras crudas de maiz
carne o queso M Mantequilla de cacahuate
*Consulte a su pediatra para cuestiones especificas sobre la alimentacién de su hijo (horarios, cantidades, etc.). 3
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Avién Chuchi COMPORTAMIENTOS ALIMENTARIOS SALUDABLES

Alimentar a su bebé no siempre es fdcil, pero es importante fomentar hdbitos alimentarios
saludables. Como padres o cuidadores, ustedes son modelos importantes. Para ayudar a su
hijo a desarrollar hdbitos alimentarios saludables ahora y en el futuro, esfuércense por modelar
ustedes mismos unos hdbitos alimentarios saludables. Para su bebé, los hdbitos alimentarios
saludables empiezan con los primeros alimentos y continiian durante toda la infancia.

Los hdbitos alimentarios saludables son una base importante para la salud a lo largo de
toda la vida. Hiy ™

Su papel en la alimentacion*

B Ofrezca a su bebé una variedad de alimentos sanos en cada comida o tentempié.
M Determine dénde va a comer. Fomente las comidas familiares en casa.

El papel del bebé en la alimentacion*

B Determine cuanto y cuando quiere comer. Su bebé comera cuando tenga hambre y dejara de hacerlo
cuando esté lleno.

Consejos para fomentar habitos alimentarios saludables

B Fomente una comida equilibrada y adecuada a la edad de su bebé. Ofrezca alimentos con alto contenido
en nutrientes, como frutas, verduras, cereales integrales, carnes magras y lacteos.

B Ofrezca una variedad de alimentos sanos y limite la disponibilidad de alimentos poco saludables en
el hogar.

H Evite el control excesivo y no presione a su hijo para que coma. Los niflos saben cuando estan llenos y listos
para dejar de comer.

B Coma en familia con regularidad y fomente habitos alimentarios saludables dando ejemplo de buenas
conductas alimentarias en cada comida.

B Anime a su hijo a probar alimentos nuevos ofreciéndole una variedad de alimentos cada dia.
M El agua o la leche deben ser las bebidas que se ofrezcan a los nifios.

B No alimente a su bebé con jugos de frutas u otras bebidas, incluidas las alternativas lacteas de origen veg-
etal, los refrescos, el café, el té o las bebidas con cafeina.

B Ofrezca comidas y tentempiés a la misma hora todos los dias para crear un horario de comidas.
B Absténgase de ofrecer bebidas azucaradas o bajas en calorias distintas de la leche sola y el agua.

B Apague el televisor cuando coma para que su hijo esté mas en sintonia con las sefiales de alimentacion
de su cuerpo.

B Ofrezca a su hijo porciones de tamafio adecuado (véanse las paginas 1-2 de esta guia).
B No recompenses a su hijo con comida.

*Consulte a su pediatra para cuestiones especificas sobre la alimentacién de su hijo (horarios, cantidades, etc.).
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Avion Chuchu
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*Consulte a su pediatra para cuestiones especificas sobre la alimentacién de su hijo (horarios, cantidades, etc.).
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