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PEQUENOS AVENTUREROS
con sus primeros alimentos

La alimentacién de un bebé durante los primeros 1.000 dias — desde el embarazo hasta los dos afios — puede ser una

aventura emocionante tanto para los padres como para los cuidadores y los bebés. Es un periodo de desarrollo, aprendizaje

y vinculacién. También es un momento en el que se pueden establecer patrones de alimentacién saludables para toda la vida.

Como el cerebro y el cuerpo estdn madurando rdpidamente, es importante que los bebés coman una variedad de alimentos
saludables en el momento adecuado para obtener los nutrientes esenciales que necesitan.

Para cualquier persona implicada en la alimentacién de los més pequefios — ya sea un padre, un cuidador, un familiar o un

amigo — una orientacién oportuna puede facilitar la navegacién de la trayectoria alimentaria de cada nifio. Los médicos

pueden desempefiar un papel importante proporcionando a las familias una educacién creible sobre el desarrollo de la

alimentacién, ya que proporcionan la continvidad de la atencién durante el embarazo, la lactancia y la primera infancia.

Por este motivo, Partnership for a Healthier America (Asociacién por una América més Saludable), en colaboracién con el
Proyecto Dr. Yum y un equipo multidisciplinar de expertos en la infancia, ofrece orientacién anticipada sobre la alimentacién de

los bebés y la infroduccién temprana de las verduras.

Utiliza estas guias de primeros alimentos para
compartir consejos proactivos y actividades
prdcticas para impulsar el desarrollo de la
alimentacién y crear habitos saludables en cada
etapa de la alimentacién del nifo.

Guia prenatal y postnatal

Esta guia incluye consejos para ayudar a los padres y
cuidadores a entender cémo las elecciones alimentarias
pueden favorecer un embarazo saludable y repercutir en su
salud y la de su hijo a corto y largo plazo.

Guiade 1 a4 meses

Esta guia explica el modelo de alimentacién responsable

y ofrece a las familias orientacién sobre cémo desarrollar
habilidades que serdn dtiles cuando su hijo empiece a comer
alimentos sélidos alrededor de los 6 meses.

Guia de 4-6 meses

Aungue la leche materna y/o la férmula fortificada con hierro
siguen siendo el alimento principal de la dieta del bebé, ya es
hora de introducir nuevos sabores y texturas. Esta guia destaca
los signos de que estd preparado para empezar a comer
alimentos sélidos.

Guia de 6 a 9 meses

Esta guia proporciona informacién a las familias sobre cémo
introducir de forma segura a los bebés en una variedad de
nuevos sabores y texturas junto con los importantes nutrientes
de la leche materna y/o la férmula fortificada con hierro.
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Guia de 9 a 12 meses

Esta guia proporciona consejos a las familias sobre cémo
ofrecer una amplia variedad de texturas y combinaciones
de sabores disfrutando de comidas familiares modificadas y
desarrollando habilidades de autoalimentacién.

Guia para nifios pequeiios

Alrededor del afio, los nifios pueden tener menos hambre y no
estar tan interesados en los alimentos que antes les gustaban.
Esta guia ofrece consejos de alimentacién para nifios
pequefios y para crear un entorno positivo a la hora de comer
para toda la familia.

Complemento: Consejos para una
alimentacion segura

Utilice estos consejos para ayudar a que la infroduccién de
alimentos sea adn mds segura para su bebé, incluyendo
informacién detallada sobre la introduccién de los 9
principales alérgenos alimentarios, formas de servir una
variedad de alimentos de forma segura y mds.




EL INICIO DE LOS

PEQUENOS AVENTUREROS
con sus primeros alimentos

Criando bebés aventureros con los primeros alimentos es una iniciativa de la
campafa Verduras Temprano y a Menudo de la Asociacién por una América més Saludable,

en colaboracién con el Proyecto Dr. Yum, cuyo objetivo es criar a una generacién de bebés

aventureros en colaboracién con profesionales de la salud, fabricantes de alimentos y
educadores de la primera infancia.

Para mas informacion, visite www.ahealthieramerica.org/firstfoods
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Acerca de la Asociacion por
una América mas Saludable

La Asociacién por una América
mds Saludable (PHA) es la
principal organizacién nacional
sin fines de lucro que trabaja
para crear cambios duraderos y
sistemdticos que transformen el
panorama alimentario en favor
de la salud igualitaria. La PHA
desarrolla enfoques basados

en pruebas que se aplican

en asociacién con el sector
privado, las organizaciones

sin fines de lucro y el gobierno,
aprovechando los activos de la
PHA y los conocimientos de los
socios para acelerar el ritmo de la
transformacion.

dr.yum

Acerca del Proyecto Dr. Yum

El Proyecto Dr. Yum es una
organizacién sin fines de lucro
dirigida por pediatras que ayuda
a las familias y a las comunidades
a superar las barreras que impiden
una buena alimentacién mediante
una coleccién de consejos,
actividades y recetas gratuitas,
junto con planes de estudio para
centros preescolares y familias.



Guia
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PEQUENOS AVENTUREROS posnatal
con sus primeros alimentos

Comprender las necesidades de tu cuerpo — en cuanto a alimentacidn, suefio, movimiento y reduccién del estrés —
es esencial para tomar decisiones personales sobre tu embarazo. Ahora es el momento de crear un sistema de
apoyo, haciendo que las personas que te rodean te apoyen para atender tus necesidades, incluyendo los alimentos
que quieres comer. Aqui encontrards las pautas alimentarias para favorecer un embarazo saludable y que
repercutirdn positivamente en tu salud y la de tu hijo a corto y largo plazo.

‘Elige el color

Aumenta la variedad, diversidad y la cantidad
de verduras y frutas de colores (intenta que haya
un arco iris de alimentos todos los dias) no sélo
para maximizar tu ingesta de nutrientes, sino
también para influir en las preferencias de tu
bebé por los alimentos saludables. Asi es: tu bebé
puede “probar” lo que comes a través del liquido
amnidtico (el liquido que rodea al bebé durante
el embarazo a partir del 2do trimestre). Come una
variedad diversa y colorida de plantas durante el
embarazo y después del parto. Esta exposicidn
temprana le ayuda a prepararse para comer sin
remilgos.

Elige la calidad

Haz hincapié en los alimentos integrales, como las
verduras y frutas de colores, los cereales integrales
(avena, pan integral, arroz integral), los lacteos
ricos en calcio (leche, yogur, queso cottage),

las fuentes de proteinas vegetales y animales
magras (alubias, frutos secos, carne magra) y las
opciones de grasas saludables (aceite de oliva,
los frutos secos/semillas, los huevos, el pescado,
los aguacates y las aceitunas). Elija mas alimentos
cercanos a su estado natural y limite los alimentos
procesados cuando pueda.

‘ Elige la densidad

El embarazo es un momento crucial en el que las necesidades de proteinas son muy elevadas y la deficiencia de
proteinas en la dieta es comin (especialmente para los vegetarianos/veganos). Consuma una amplia variedad
de proteinas de alta calidad (carne magra, huevos, lacteos, legumbres, frutos secos) para obtener mayores niveles
de energia, menos nduseas, un mejor desarrollo y peso al nacer de su bebé y un menor riesgo de preeclampsia
(peligrosa presién arterial alta durante el embarazo).

Esta guia es proporcionada por:
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Guia prenatal y posnatal

EL INICIO DE LOS (Leche materna:

PEQUENOS AVENTUREROS /se refiere a toda la leche que se\
con sus primeros alimentos extrae de la lactancia maternq,

del pecho (chestfeeding) o de
la extraccién de leche.
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Cuando estds embarazada, tu cuerpo necesita més liquido para ayudar a formar el liquido amniético del

bebé y para llevar nutrientes al bebé a través de una circulacién sanguinea adecuada. Intenta beber 100
onzas de agua al dia (alrededor de 12 tazas). Se prefiere agua filtrada. Es importante agregar electrolitos
saludables: afiade una pizca de sal marina del Himalaya, un toque de lima y un poco de agua de coco a

tu vaso de agua. Si beber agua es un reto, prueba afadiendo rodajas de frutas para dar sabor a tu agua

de forma natural, o intenta comer productos frescos hidratantes como pepinos, sandia, pimientos, rébanos,
espinacas y tomates. Evita las bebidas azucaradas, que pueden causar deshidratacién.

Elige claro

Elige nutrientes clave

Hay nutrientes cruciales que t0 y tu bebé necesitan mientras crecen juntos, y puede ser dificil encontrar
suficientes en los alimentos. Toma a diario una vitamina prenatal completa que incluya hierro, folato, vitamina
B12, calcio, colina, vitamina D, zinc y dcidos grasos omega-3 (EPA/DHA). Toma minerales esenciales como
hierro, magnesio y calcio por separado para una mejor absorcién. Estas vitaminas y minerales espeaﬁcos son
importantes durante todos los trimestres del embarazo y en el periodo postnatal. —

0 Elige t0

Una pareja o una red de apoyo es especialmente importante
para tu salud y bienestar durante el embarazo y para el ,
cuidado de tu bebé. Una vez que llegue tu bebé, comer para /
satisfacer tus necesidades en el posparto es fundamental
para la recuperacién del parto, el equilibrio hormonal,
el estado de dnimo y los niveles de energia. Continle
siguiendo los consejos de alimentacién y bebida
saludables mencionados anteriormente, incluyendo
tomar vitamina prenatal de alta calidad.

Elegir para el futuro

Las decisiones nutricionales tomadas durante el embarazo
ayudardn a mantener a tu bebé saludable desde la ‘
infancia hasta la adultez, influirdn en sus preferencias
alimenticias y gustativas cuando empiece a comer alimentos
sélidos, y a establecer una lactancia exitosa. Los sabores
diversos que consumas se transmitirdn a través de la leche
materna, al igual que lo hicieron cuando tu bebé estaba en el
dtero. jBrindemos por un futuro saludable para ti y tu pequefio
aventurero!

La informacién contenida en esta guia no debe utilizarse como sustituto de la atencién médica y el asesoramiento de su pediatra.
Puede haber variaciones en el tratamiento que su pediatra puede recomendar en funcién de los hechos y circunstancias individuales.

Colaboradores: Emily Rydbom, CN, BCHN, CNP and Carmen Berry, MPH, RD, LD



Tu bebé estd creciendo rédpidamente y desarrollando muchas habilidades nuevas, entre ellas la de alimentarse. La AAP
recomienda la lactancia exclusiva hasta los 6 meses. Tanto si le das leche materna, como si le das leche de férmula o ambas,
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PEQUENOS AVENTUREROS
con sus primeros alimentos

Guia de
1lad
meses

puedes desarrollar habilidades que serdn Utiles para que tu hijo empiece a comer alimentos sélidos alrededor de los  meses.

¢Qué debe comer mi bebé?

La leche materna y/o la férmula infantil fortificada con
hierro es el verdadero “primer alimento” en la dieta de su
bebé. Para obtener apoyo y recursos para la lactancia o la
extraccién de leche, pregunta a tu pediatra, i
dirigete a la oficina local de WIC, busca una

Liga de la Leche local o busca aqui para obtener ._;

¢Qué es la alimentacion
responsable?

La alimentacién responsable es un modelo de alimentacién de
tu hijo recomendado por el Fondo Internacional de Emergencia
de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF), la AAP y
la Organizacién Mundial de la Salud. Siguiendo este modelo,
usted responde a las sefiales de hambre y saciedad de su bebé

¢Cuanto debe comer mi bebé?

Alos 2 meses, los bebés comen entre 3 y 5 onzas de leche
materna o de férmula infantil cada 2-4 horas. A los 4 meses
pueden comer de 4 a 6 onzas por toma. Después de los
primeros 1-2 meses, los bebés pueden empezar a dormir
mds tiempo por la noche y a comer mds durante el dia. La
cantidad y el horario de las tomas pueden variar segin el
modelo de alimentacién responsable.

0 ¢Como sé si mi bebé tiene

hambre?

Las sefiales de que tu bebé tiene hambre pueden ser la
inquietud, la apertura de la boca, el enraizamiento (un
reflejo que ayuda al bebé a girar la cabeza para encontrar
el pecho o el biberén) y el chasquido de labios. Leer las
sefiales del bebé y aprender cémo comunica el hambre

y la saciedad es una parte importante de la alimentacién
reactiva.

en lugar de seguir un horario especifico de alimentacién. Tu
bebé puede comer mds a menudo un dia y menos otro.Estar
atento a las necesidades de tu bebé le ayudard a aprender a
comer segln su propio impulso interno de hambre. Sea cual
sea su fuente de alimentacién, leche materna y/o leche de
férmula enriquecida con hierro, es fundamental establecer una
relacién de alimentacién con tu hijo desde el primer dia.

¢Como sé si mi bebé esta lleno
o solo necesita una pausa para
alimentarse?

Los bebés suelen hacer una pausa y descansar, pero mantienen
la boca cerca del pecho o el biberdn si se estdn tomando un
descanso. Si el bebé se aparta, se duerme o empieza a mostrar
interés por otras cosas del entorno, lo mejor es respetar esas
sefiales de saciedad y detener la toma.

‘aNecesita mi bebé agua?

No. Los bebés no beben ni deben beber agua o cualquier otra
bebida en este momento porque sus rifiones no pueden manejar
facilmente el agua sola. Si necesitan liquidos, sélo se les debe
dar leche materna y/o férmula infantil.

Esta guia es proporcionada por:
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Guiade 1 a 4 meses

Leche materna:

EL INICIO DE LOS se refiere a foda la leche que se

PEQUENOS AVENTUREROS extrae de la lactancia materna,
con sus primeros alimentos del pecho [chesffeeding) o de

\ la extraccion de |eche./

¢Debo poner alimentos sélidos, #J: Como puedo saber si
como cereales, en el biberon? mi bebé no tolera la leche de

No. La leche materna y la férmula tienen toda la nutricién que formula o CIIQO en la dieta de los
los bebés necesitan en esta etapa, y la mayoria de los bebés padres lactantes?

no necesitan el exceso de calorias. Los alimentos sélidos no

suelen recomendarse hasta alrededor de los 6 meses. Si tu Si su bebé tiene sintomas como regurgitacién excesiva,

bebé tiene sintomas de reflujo, habla con tu pediatra antes de nerviosismo excesivo, sangre en las heces u ofros sintomas,
afadir nada a los biberones de leche materna o de férmula hable con su pediatra para saber si es el momento de
infantil. considerar una nueva férmula o un cambio en la dieta de los

padres lactantes.

Impulsar el desarrollo de la alimentacion

1. HABILIDADES MOTORAS GRUESAS: Desarrolla la
motricidad gruesa mediante el tiempo boca abajo supervisado
sobre una superficie plana o sobre tu pecho. El tiempo boca
abajo consiste en tumbar al bebé durante breves periodos de
tiempo mientras estd despierto para ayudarle a fortalecer el
cuello, los hombros y el pecho. Tu bebé necesitard esta fuerza
alrededor de los 6 meses, cuando llegue el momento de sentarse
en una silla para empezar a comer alimentos sélidos.

2. HABILIDADES MOTORAS FINAS Y ORALES: Anima a tu
bebé a sostener juguetes o mordedores seguros en sus pufios.
Puede llevarse los juguetes a la boca para explorarlos, lo que le
ayudard a adquirir habilidades para comer en el futuro.

3. HABILIDADES DE COMUNICACION: Para aprender
a hablar, los bebés necesitan oir el lenguaje y ver gestos y
expresiones faciales. Narra lo que ocurre a lo largo del diq,
incluso cuando comas o cocines. Habla con tu bebé cara a
cara,observa y responde a sus intentos de comunicarse contigo.

4. ENTRENAMIENTO DEL GUSTO: Si estds amamantando,
asegUrate de comer una variedad de alimentos para nutrirte a
tiy a tu bebé. Los sabores de los alimentos que se transmiten a
través de la leche materna proporcionan a tu bebé una variedad
de sabores antes de que introduzcas los alimentos sélidos.
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La informacién contenida en esta guia no debe utilizarse como sustituto de la atencién médica g/ el asesoramiento de su pediatra.
Puede haber variaciones en el tratamiento que su pediatra puede recomendar en funcién de los hechos y circunstancias individuales.

Colaboradores: Carmen Berry, MPH, RD, LD; Kofi Essel, MD, MPH, FAAP; Nimali Fernando, MD, MPH, FAAP;
Rupa Mahadevan, MD, FAAP, ABOIM; Melanie Potock, MA, CCC-SLP
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PEQUENOS AVENTUREROS
con sus primeros alimentos

De los cuatro a los seis meses, la leche materna y/o la férmula fortificada con hierro siguen siendo el alimento principal

de la dieta de tu bebé. Los expertos recomiendan empezar con los alimentos sélidos a los 6 meses, pero si tu bebé
muestra signos de estar preparado para “probar sabores”, puedes empezar a ofrecerle pequefias muestras de alimentos
en puré poco antes de los 6 meses. Si tu bebé no muestra estos signos, no empieces. Espere a que esté preparado.

¢Cuales son los signos de que
esta preparado?

Tu bebé estd preparado para probar pequefios purés o
alimentos suaves cuando puede mantener la cabeza erguida,
abrir la boca cuando ve la comida, sentarse erguido con
apoyo en un asiento para bebés o en una silla alta, mantener
la comida en la boca y tragarla, y llevarse los juguetes o el
pufio a la boca para explorar.

¢Qué es la “ventana de
sabores”?

Los sabores a los que estd expuesto tu bebé desde el principio
pueden marcar sus preferencias gustativas de por vida. A
medida que se acercan a los 6 meses, los bebés son muy
receptivos a una variedad de sabores. Si decides ofrecerle
algunos sabores pequefios antes de los 6 meses, céntrate en
una variedad de alimentos de un solo ingrediente, para no
ocultar el sabor con otros gustos. Prioriza los sabores de las
verduras, que suelen ser mds amargos o salados, para ampliar
el paladar de tu bebé.

Esta guia es proporcionada por:

1]

OaQué tipo de alimentos debo

ofrecer a mi bebé cuando se
acerca a los 6 meses?

La dieta de tu bebé sigue siendo principalmente leche materna
o de férmula. Para que empiece a experimentar los sabores
de los alimentos, ofrézcale a su bebé purés de verduras suaves
(como el brécoli, las patatas dulces o el betabel) y purés de
frutas suaves ( como los duraznos, las manzanas o las bayas).

(" Las recomendaciones anteriores de esperarde 3 a )
5 dias entre la introduccién de nuevos alimentos ya

no son necesarias cuando se ofrecen alimentos poco
alergénicos, como verduras o frutas. Si tu bebé o tu

familia tienen antecedentes de alergias, habla con

su médico antes de empezar. Consulta la Guia de

los 6 a los 9 meses y la seccién “Consejos para una
alimentacidn segura” para obtener respuestas a las
preguntas més habituales sobre el inicio seguro de los
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\sohdos para tu bebé a los 6 meses. )

¢Cuanto debe probar mi bebé?

Cuando le ofrezcas alimentos, piensa en la variedad, no en el
volumen. A medida que el bebé se acerca a los 6 meses,
la comida sirve mds bien para exponerlo al sabor, no a las
calorias ni a los nutrientes que su bebé estd obteniendo de

la leche materna y/o de la férmula. Ofrécele sélo una o dos
cucharaditas de un alimento de un solo ingrediente, para no
esconder el sabor. Da prioridad a la variedad de verduras.
Puedes ofrecerle un puré suave en una cuchara blanda para
bebés o con la punta del dedo limpia.




Guia de 4-6 meses

Leche materna:

EL INICIO DE LOS se refiere a foda la leche que se

PEQUENOS AVENTUREROS extrae de la lactancia materna,
con sus primeros alimentos cBlpReiBlieii e ot

\ la extraccion de |eche./

¢Cuando debo ofrecer alimentos
alergénicos?

¢Por qué mi bebé hace muecas
cuando prueba la comida?

A veces los bebés hacen muecas cuando prueban ciertos Espere a que su bebé tenga 6 meses para introducir los 9
alimentos. Estas expresiones no significan que no les gusten principales alimentos que suelen causar alergias (lécteos,

esos alimentos. A menudo es sélo una reaccién a una textura huevo, cacahuetes, frutos secos, soja, trigo, pescado, marisco
nueva y diferente. Ofrece otro sabor, y si tu bebé abre la y sésamo). Las investigaciones demuestran que esta exposicién
boca, sabes que quiere mds. A menudo, los bebés disfrutan temprana, y continua, ayuda a reducir el riesgo de desarrollar
fécilmente de las frutas debido a su dulzura. Los alimentos alergias alimentarias graves. Habla con tu pediatra y consulta
amargos o salados, como algunas verduras, pueden requerir la Guia de los 6 alos 9 meses y la seccién “Consejos para
mds préctica antes de que a tu bebé le gusten. Asegirate de una alimentacién segura” para conocer las respuestas a las
ofrecérselos més a menudo. preguntas mds habituales sobre el inicio seguro de los sélidos,

incluidos los alimentos alergénicos, para tu bebé a los 6 meses.

4 )
Impulsando el desarrollo de la alimentacion

1. HABILIDADES MOTORAS ORALES: Cuando los bebés mordisquean los
dedos, las manos y los mordedores, estén aprendiendo a afinar los movimientos de
la mandibula y a explorar con la boca. Puedes ayudar a los bebés a disfrutar de
este momento de exploracién ofreciéndoles una variedad de mordedores seguros

de muchas formas y texturas diferentes.

HABILIDADES MOTORAS GRUESAS: Anima a tu bebé a rodar con un “tiempo
de barriga” supervisado. Primero rodard de la barriga a la espalda y, finalmente,
de la espalda a la barriga. Este tiempo le ayudard a desarrollar los mésculos del
tronco para poder sentarse y comer alimentos sélidos cuando se acerque alos 6
meses.

HABILIDADES MOTORAS FINAS: Anima a tu bebé a agarrar los mordedores
u ofros juguetes seguros. Esta habilidad serd importante cuando aprenda a sostener
una cuchara una vez que haya empezado a comer sélidos alrededor de los 6
meses.

HABILIDADES COGNITIVAS: Habla con tu bebé cara a cara, haciendo pausas
de vez en cuando para observar y responder a sus intentos de comunicarse contigo.
Estds preparando estas habilidades para compartir conversaciones durante las

comidas juntos, asi que mantén las distracciones, como el tiempo de pantalla, al
minimo y disfruta de la conexidn que estableces con tu bebé.

5. ENTRENAMIENTO DEL GUSTO: Si pruebas sabores diferentes cerca de los 6

meses, fijate en lo que aceptan y rechazan inmediatamente. Asegirate de ofrecerle

alimentos como las verduras con sabores méds amargos o dcidos con més frecuencia
que las frutas una vez que empieces a darle sélidos regularmente a los 6 meses.
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La informacién contenida en esta guia no debe utilizarse como sustituto de la atencién médica y el asesoramiento de su pediatra.
Puede haber variaciones en el tratamiento que su pediatra puede recomendar en funcién de los g/echos y circunstancias individuales.

Colaboradores: Carmen Berry, MPH, RD, LD; Kofi Essel, MD, MPH, FAAP; Nimali Fernando, MD, MPH, FAAP;
Rupa Mahadevan, MD, FAAP, ABOIM; Melanie Potock, MA, CCC-SLP
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PEQUENOS AVENTUREROS
con sus primeros alimentos

Ahora tu bebé estd preparado para ser un auténtico explorador de alimentos. Es el momento de introducir muchos
sabores y texturas nuevos. Con la prdctica, los bebés aceptardn estos nuevos alimentos y pedirdn més. Modificar facilmente

las comidas familiares es una buena manera de que tu bebé adquiera nuevas habilidades y se convierta en un aventurero.

¢ Qué alimentos ofrecer?

* Introduce pequeias cantidades de una amplia
variedad de frutas, verduras, proteinas y cereales en
un arco iris de colores. Las frutas y verduras tienen un
bajo riesgo de reacciones alérgicas y no es necesario
infroducirlas de una en una.

e Para obtener informacién detallada sobre la
introduccién de alimentos comunes con alto contenido
en alérgenos (lacteos, huevo, cacahuetes, frutos secos,
soja, trigo, pescado, marisco, sésamo), hable con su
pediatra y consulte la seccién “Consejos para una
Alimentacién Segura”.

e Esfundamental ofrecer muchos alimentos ricos en hierro,
como carnes, legumbres, pescado, frijoles, tofu, verduras
de hoja verde y cereales fortificados con hierro.

e Las especias como la canela, la pimienta, el curry,
el ajo en polvo y las hierbas frescas o secas, como
la albahaca y el pereiil, son una buena manera de
introducir més sabores.

e Continde ofreciéndole alimentos muchas veces en
rotacién. Los bebés pueden necesitar entre 8 y 10
infenfos durante varios dias o semanas para aceptar los
sabores de algunos alimentos, como las verduras.

e Cuando utilice alimentos para bebés comprados en
tiendas, seleccione productos con mds del 50% de
verduras o purés de una sola verdura para ayudar
a entrenar las papilas gustativas de los bebés. Las

mezclas de frutas y verduras pueden ocultar el sabor de

las verduras.
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¢Cuanto ofrecer?

Alrededor de los 9 meses, la mayoria de los

bebés comen de 3 a 5 pequefias comidas o

meriendas, repartidas a lo largo del dia. Ofrézcale
aproximadamente %2 taza de una variedad de alimentos
por comida. Consulte la guia de 1-4 meses para mds
informacién sobre la Alimentacién Responsable.

Los bebés siguen necesitando la leche materna o de
férmula para obtener calorias y nutricién, pero pueden
ir sustituyendo poco a poco los biberones por alimentos
sélidos. Considere la posibilidad de ofrecer comidas o
meriendas antes de la férmula y/o la leche materna a
medida que el interés de su hijo cambie a los alimentos
sélidos.

Recuerda que debes estar atento a las sefiales de
hambre. Confia en tu bebé para que regule su propia
ingesta de alimentos y no le presiones para que coma
més bocados. Ofréceles comida si siguen teniendo
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‘ hambre después de haber comido o merendado.

¢Como ofrecer los alimentos?

e Supervisa siempre a tu bebé durante las comidas. A veces los

mefiique también son perfectas a esta edad.

bebés tienen arcadas cuando sienten una nueva textura en la

boca. Si las arcadas son frecuentes, prueba con una textura :',Y Las bebidas?

mds suave. Con més prdctica y exposicién, las arcadas suelen . » )
* Laleche maternay/o la alimentacién con férmulas

disminuir. ) . / ) ) s
enriquecidas con hierro siguen siendo la principal
*  Pon los alimentos delante de tu bebé en su bandeja o mesa forma de nutricién e hidratacién de los bebés.
para dejarlos explorar con las manos. Esta exploracién, aunque
parezca sucia, es un paso imporfante para animar a tu bebé a *  Ofrézcale unos pequefios sorbos de agua en un
probar nuevos alimentos. También favorece al desarrollo cerebral pequefio vaso abierto o con pajita para que los
y de la motricidad fina. bebés se acostumbren al sabor del agua sola. No le

. 0 . ofrezcas mds de 4 onzas de agua al dia.
e Adapta las comidas familiares licuando, machacando con el 9

tenedor o cortando en cubos finos los alimentos blandos. Las .
tiras de alimentos blandos y “aplast Z a

A los bebés menores de 12 meses no se les debe

~\

ofrecer zumo ni otras bebidas.

Impulsando el desarrollo de la alimentacion

1. HABILIDADES MOTORAS ORALES: Desarrolla el control y la coordinacién
del bebé para que trague con seguridad ofreciéndole una variedad de purés que
pueda comer con cuchara. Cuando tu bebé pruebe nuevos alimentos, verds que a
menudo los empuja con la punta de la lengua. Este “reflejo natural de empujar la
lengua” empezard a desaparecer lentamente en los préximos meses.

2. HABILIDADES MOTORAS GRUESAS: Coloca a los bebés para que se
alimenten con apoyo para el torso (pecho, vientre y espalda). Una vez que sus
rodillas se doblan sobre el borde del asiento de la sillita, necesitan un soporte para
los pies.

3. HABILIDADES MOTORAS FINAS: Proporcionar trozos blandos de comida
puede ayudar a los bebés a empezar a “rastrillar” los alimentos con las manos y
a sujetar tiras mds grandes en los pufios. Entre los 9 y los 12 meses, el agarre de
rastrillo se convertird en un agarre de pinza para que puedan agarrar y soltar con
precisién los alimentos con los dedos.

4. HABILIDADES COGNITIVAS Y DE COMUNICACION: Comparte
conversaciones con tu bebé durante las comidas haciendo preguntas y hablando
sobre los alimentos que estdn comiendo juntos.

5. ENTRENAMIENTO DEL GUSTO: Introduce el mismo alimento de diferentes
maneras y con diferentes texturas. Intenta hervir, escaldar, cocer al vapor,
asar y afadir diferentes especias a las verduras para hacerlas més divertidas

e interesantes. Recuerde que puede ser necesario exponer al bebé a un nuevo )
E alimento anfes de que parezca gusiarle.
- Compartir estq Para conocer formas sencillas de E =
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La informacién contenida en esta guia no debe utilizarse como sustituto de la atencién médica g/ el asesoramiento de su pediatra.
Puede haber variaciones en el tratamiento que su pediatra puede recomendar en funcién de los hechos y circunstancias individuales.

Colaboradores: Carmen Berry, MPH, RD, LD; Kofi Essel, MD, MPH, FAAP; Nimali Fernando, MD, MPH, FAAP;
Rupa Mahadevan, MD, FAAP, ABOIM; Melanie Potock, MA, CCC-SLP
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Mantener a tu bebé seguro mientras come es una prioridad absoluta. A continuacién se ofrecen consejos
para una alimentacién segura que responden a algunas de las preguntas mds comunes que los padres y cuidadores

Consejos
para una
alimentacion
segura

pueden encontrar desde el inicio de la introduccién de alimentos sélidos hasta el primer afio de vida del bebé.

¢Como servir los alimentos de forma segura?

Una buena prueba: sPuede el bebé romperlo facilmente sélo con sus encias? 3Se puede aplastar facilmente con el dedo y el
pulgar? Ademds de ofrecer alimentos en puré o licuados, he aqui 6 formas de cortar alimentos suaves y seguros para el bebé:

PALILLOS DE CERILLAS: climentos blandos
y frescos sin piel y cortados en rodajas
pequefias y manejables (foto de ejemplo:
pepino pelado o manzana pelada cortada en
palillos)

MACHACADOS: Un rdpido “aplastamiento”
de un alimento redondo puede evitar el
atragantamiento y permitir que el bebé lo

coja con facilidad. Los alimentos machacados
también pueden presentarse en un utensilio
predeterminado para la autoalimentacién
(foto de ejemplo: judias cocidas machacadas
o boniato machacado en una cuchara para

bebés)

PIEZAS DE MANO: Piezas mds grandes
pero muy blandas que se sostienen con toda
la mano del bebé para que las explore y las
muerda (Ejemplo: trozos de calabaza asada)

TIRAS DE CARNE: alimentos blandos y
himedos que el bebé puede mordisquear

y aln asi manejar pequefios trozos que se
rompen.Consejo Pasar por pan rallado para
que la comida sea menos resbaladiza para el
agarre del bebé. (Ejemplo: tiras de calabacin
asado o aguacate)

¢ Qué evitar antes de un aio?

DESMENUZADO: Ofrezca alimentos
himedos y tiernos que se desmenucen
facilmente en pequefios trozos. (Foto
de ejemplo: pollo, ternera o salmén
desmenuzados)

CUBOS DEL TAMANO DE UN
CHICHARO: A esta edad, el bebé puede
comer algunos cubitos blandos. Ofrézcale
alimentos frescos y blandos o alimentos
cocinados, nunca cubos duros (por ejemplo,
quesos duros) que podrian alojarse en las vias
respiratorias del bebé si se los traga enteros
accidentalmente. (Ejemplo: kiwi en cubos
pequefios o melén blando)

ALIMENTOS: Algunos alimentos presentan un mayor riesgo de intoxicacién alimentaria y de enfermedad grave en los

nifios pequefios con el sisema inmunitario en desarrollo. Estos alimentos deben evitarse: la miel, los embutidos (salchichas,
salami, mortadela, pavo, etc.), los huevos o las carnes crudas o poco cocinadas, y los productos ldcteos o quesos crudos o no
pasteurizados. Los articulos con productos lacteos deben decir “leche pasteurizada” en la lista de ingredientes de la efiqueta.

BEBIDAS: La principal fuente de nutricién e hidratacién del bebé durante el primer afio es la leche materna y/o los preparados
para lactantes Se puede introducir el agua en pequefias cantidades a partir de los 6 meses. No deben ofrecerse a los bebés
menores de 12 meses otros tipos de bebidas, como la leche, los zumos y las bebidas azucaradas.

Esta guia es proporcionada por:

PARTNERSHIP F#R A

HEALTHIER,
AMERICA
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Atragantamiento vs arcadas:
vigilar al bebé

Las arcadas son la forma natural de intentar proteger
las vias respiratorias de tu bebé. Para los bebés que
acaban de empezar a comer sélidos, las arcadas son
una respuesta natural a los nuevos sabores, las nuevas
texturas y los sutiles cambios de temperatura.

Un nifio que se asfixia puede parecer en pénico, con los
ojos muy abiertos y babeando, y progresando hacia una
piel azulada en o alrededor de sus labios, encias, ufias u
ojos. Pueden detectarse jadeos audibles, ruidos débiles
o resoplidos, pero normalmente hay poco sonido porque
las vias respiratorias estén bloqueadas. Pregunta a tu
pediatra sobre la capacitacién en RCP en tu zona antes
de empezar a dar alimentos sélidos a tu bebé.

Peligros comunes de asfixia por alimentos que deben
evitarse: frutos secos enteros (cacahuetes, pipas

de girasol, almendras), verduras duras sin cocinar
(zanahorias, apio), alimentos redondos (ardndanos
enteros, uvas o judias), palomitas de maiz, perritos
calientes, fruta fresca dura (trozos de manzana), trozos
grandes de queso (queso en tiras) cucharadas de
mantequillas de frutos secos y semillas (mantequilla

de cacahuete sin diluir), caramelos (caramelos duros,
gominolas, e aperitivos de fruta).

Chupon y desarrollo de la
alimentacion

Los chupones son Utiles para calmar y disminuir la
posibilidad de SMSL, la muerte repenting, inesperada

e inexplicable de un bebé aparentemente sano, en los
primeros 6 meses. Su uso prolongado puede provocar
problemas de alimentacién e ingestién y puede suponer
un riesgo para la seguridad. Incluso podria afectar al
desarrollo facial de tu bebé.

¢ Deje de usar el chupén durante el dia a los 6 meses
de edad para evitar lesiones en la boca por caidas
con el chupete en la boca.

¢ Deja de usar el chupén para las siestas/la noche
alrededor de los 12 meses. Esto les ayudard a
desarrollar un patrén de ingesta maduro para

avanzar con seguridad a una variedad de alimentos

con textura.

los 9 principales
alérgenos alimentarios

Alérgenos alimentarios

Cualquier alimento puede causar una alergia alimentaria.
Sin embargo, estos 9 alimentos son responsables del

90% de las alergias alimentarias en bebés. Entre los 6-12
meses, infroduzca estos 9 alérgenos alimentarios de uno en
uno, incluyendo lécteos, huevo, mani, nueces, soya, trigo,
pescado, mariscos y sésamo. Las investigaciones demuestran
que una exposicién temprana, y una exposicién regulary
continuada, ayuda a reducir el riesgo de desarrollar alergias
alimentarias graves.

*Habla con tu pediatra si tienes dudas sobre la introduccidn
de estos alimentos o si tienes antecedentes familiares de

alergias alimentarias.

* Haz que estos alimentos sean aptos para el bebé.
Por ejemplo, toma una cucharadita de mantequilla de
cacahuete suave y dildyela en una cucharadita o mds
de agua tibia para que no sea tan pegajosa y espesa, lo
que podria ser un peligro de asfixia.

* loideal es que elijas un momento en el que tu bebé esté
despierto durante unas dos horas para poder vigilar
las reacciones. Ofrezca estos alimentos de uno en uno.
Espere al menos dos o tres dias entre la infroduccidn
de nuevos alimentos alergénicos y observe si aparecen
sintomas como:

¢ Piel (sarpullido; picor; hinchazén de labios, lenguq,
cara

¢ Cambio de color: color azulado, enrojecido o
palido. En el caso de los bebés con piel mds oscura,
busque cambios de color en los labios, las encias,
la lengua y/o las ufias

O Pulmones (tos, silbidos, problemas para respirar)
¢ Sistema digestivo (vémitos, diarrea)

¢ Sistema nervioso (somnolencia)

Llame al médico de su bebé ante cualquier
sintoma leve, como sarpullido o picor. Llame

al 911 o visite la sala de emergencias para
cualquier reaccion grave.

Actualmente no existe una ciencia exacta sobre la exposicién a alérgenos alimentarios. Esta guia se basa en la investigacién disponible y en el consenso profesional.
La informacién contenida en esta guia no debe utilizarse como sustituto de la atencién médica g/ el asesoramiento de su pediatra.

Puede haber variaciones en el tratamiento que su pediatra puede recomendar en funcién de los

echos y circunstancias individuales.

Colaboradores: Carmen Berry, MPH, RD, LD; Kofi Essel, MD, MPH, FAAP; Nimali Fernando, MD, MPH, FAAP;
Rupa Mahadevan, MD, FAAP, ABOIM; and Melanie Potock, MA, CCC-SLP
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Tabla de exposicion a alérgenos alimentarios

Cuando introduzca por primera vez los siguientes 9 alimentos con alto potencial alergénico, ofrezca 1-2 cucharaditas

de cualquiera de estos alimentos durante 2-3 dias antes de pasar al siguiente alimento con alto potencial alergénico.

Anota la fecha en que presenté el alimento en los cuadros de abajo. Utilice la seccién de notas para registrar algunas
de las formas en que exploré estos alimentos o cémo respondié su bebé.

Consulte en la pagina anterior los signos de alergia alimentaria y como debe reaccionar.
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Ejemplos

Mantequilla de mani suave (sin azdcar afiadida)
diluida con agua, leche materna o de férmula.

Huevos revueltos bien cocidos o huevos duros
triturados, alimentos horneados con huevo.

Yogur entero (sin azicar afadida), queso
finamente rallado

Cereales de granos mixtos diluidos con férmula o
leche materna, tostadas de trigo integral.

Tofu suave triturado, edamame puré o triturado.

Mantequilla de nuez suave (sin azicar afadida)
dilvida con agua, leche materna o de férmula.

Pescado bajo en mercurio (como tilapia, salmén
o trucha) cocido y desmenuzado finamente sin
huesos.

Camarones, carne de cangrejo, langosta

o cangrejo de rio muy finamente picados,
mezclados con una |pequeﬁd cantidad de puré
para facilitar la deglucion.

Pasta de tahini (puré de sésamo) diluida y
mezclada con otros purés, hummus con tahini.

-
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UNA VEZ QUE HAYA COMPLETADO LOS 3 DiAS, ASEGURESE DE CONTINUAR EXPONIENDO
FRECUENTEMENTE A SU BEBE A CADA UNO DE ESTOS ALIMENTOS ALTAMENTE ALERGENICOS
AL MENOS 2 VECES POR SEMANA O MAS.

Notas
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Ha llegado el momento de que tu bebé deje atrds los purés y los alimentos triturados y comience a explorar una amplia
variedad de texturas y combinaciones de sabores disfrutando de versiones modificadas de las comidas familiares. Involucra
a tu bebé en las conversaciones a la hora de comer y acepta el desorden, ya que tu bebé estd aprendiendo a alimentarse

por si mismo a esta edad.

¢ Qué alimentos ofrecer?

*  VARIEDAD: Siga ofreciendo una variedad de frutas, .
verduras, proteinas y granos en un arco iris de colores.
Comparta las comidas en familia con recetas que tengan
mds ingredientes combinados, sabores y especias. Si
su hijo decide no comer ciertas verduras o frutas, siga
ofreciéndoselas varias veces, a veces hasta 8-10 intentos,
para ayudar a la aceptacién del sabor.

e TEXTURA: A los 9 meses, asegurate de que tu bebé ha
pasado de los purés o alimentos suaves a masticar una
variedad de alimentos blandos del tamafio de un bocado o
de la mano.Los purés y bolsas comprados en la tienda pueden
ser una forma facil de alimentar a tu bebé, pero limitalos a
los momentos en que puedan ser necesarios por comodidad,
o utilizalos como salsa para alimentos con mds textura. Para
obtener mds informacién sobre texturas seguras, consulte los
“Consejos de alimentacién segura” en la guia de 6-9 meses.

o ALIMENTOS ALERGENICOS: A los 9 meses, tu bebé
puede haber probado los 9 alimentos con alto contenido en
alérgenos: ldcteos, huevo, cacahuetes, frutos secos, sojq, trigo,
pescado, marisco y sésamo. Una vez infroducido un alimento
con alto contenido en alérgenos, es importante mantenerlo en
la dieta del bebé de forma regular, ya que se ha demostrado
que una exposicién temprana y constante reduce el riesgo
de desarrollar alergias alimentarias més adelante. Consulte
la tabla de exposicién a alérgenos en los “Consejos de
alimentacién segura” de la guia de 6-9 meses.

e LEALAS ETIQUETAS: Ten en cuenta que muchas meriendas
para nifios pequefios, como los bocadillos de queso, las
gominolas con sabor a fruta, los yogures derretidos y las
comidas envasadas para nifios pequefios, pueden contener

més sal y azcar de lo recomendado para esa edad. Intenta

limitar su consumo.

BUSQUE
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su sitio web.
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¢Cuanto ofrecer?

Alrededor de los 9 meses, la mayoria de los

bebés comen de 3 a 5 pequefias comidas o

meriendas, repartidas a lo largo del dia. Ofrézcale
aproximadamente %2 taza de una variedad de alimentos
por comida.

Los bebés siguen necesitando la leche materna o de
férmula para obtener calorias y nutricién, pero pueden
ir sustituyendo poco a poco los biberones por alimentos
sélidos. Considere la posibilidad de ofrecer comidas o
meriendas antes de la férmula y/o la leche materna a
medida que el interés de su hijo cambie a los alimentos
sélidos.

Recuerda que debes estar atento a las sefiales de
hambre. Confia en tu bebé para que regule su propia
ingesta de alimentos y no le presiones para que coma
mds bocados. Ofréceles comida si siguen teniendo
hambre después de haber comido o merendado.
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.aCémo ofrecer los alimentos?

En lugar de alimentarles con cuchara o entregarles
alimentos, a los 9 meses los bebés deberian coger los
alimentos y las cucharas y alimentarse por si mismos.
Continda supervisando de cerca mientras sirves los
alimentos con los dedos.

Acepta el desorden. Permitir que los bebés se ensucien
durante las comidas contribuye al desarrollo sensorial
y les permite familiarizarse y sentirse cémodos con
alimentos de distintas texturas. Si empieza a tirar la
comida, puede significar que ha terminado de comer y
estd listo para bajarse de la silla.

Empieza a dar a tu bebé versiones modificadas de tus
comidas familiares para que se acostumbre a las formas
de condimentar los alimentos. También ayuda a reducir
la necesidad de preparar varias comidas ahora y en el
futuro. Esto puede significar picar un ingrediente mas
pequefio o cocinarlo ligeramente més tiempo para que
esté blando. Los bebés de menos de 12 meses necesitan
muy poco sodio, asi que aparta la porcién de comida
de tu bebé antes de sazonar con sal para el resto de la

familia.

‘ Y las bebidas?

Tu bebé sigue consumiendo leche materna y/o de férmula
para obtener calorias, hidratacién y nutricién. Espera hasta
los 12 meses para sustituir parte o toda esta ingesta por
leche de vaca entera. Al afio de edad, el bebé recibird més
calorias de los sélidos que de la leche entera o la leche
materna. Habla con el médico de tu hijo si tienes alguna
duda o preocupacién sobre la posibilidad de dejar el
biberdn o utilizar una leche alternativa.

Ofrézcale hasta un maximo de 8 onzas de agua durante
todo el dia en un pequefio vaso abierto o con paijita. Esta
agua es importante para ayudar a una digestién saludable
y puede incluso prevenir el estrefiimiento crénico.

La leche, el zumo y ofras bebidas (refrescos con gas, té,

etc.) no deben ofrecerse a los bebés menores de 12 meses.

RECUERDE
in .
oormac'.on N cualqu;
gar o sijste d quier pers

"esponsable g aIiTnZﬁ? -
ar

o ;)na de sy
e tambjg

” en serg
a sy hllo, era

La informacién contenida en esta guia no debe utilizarse como sustituto de la atencién médica g/ el asesoramiento de su pediatra.
Puede haber variaciones en el tratamiento que su pediatra puede recomendar en funcién de los

Impulsando -

el desarrollo de la alimentacion

HABILIDADES MOTORAS ORALES: A los 9 meses,
los bebés desarrollan una masticacién més circular o
rotatoria al comer. Si su masticacién parece ser mds

bien un patrén de arriba a abajo o de “aplastar con la
lengua y tragar”, puedes fomentar una mejor masticacién
colocando un alimento blando directamente sobre la
mandibula en la parte posterior de la boca, donde pronto
aparecerdn sus nuevos molares. Presione con firmeza
para ayudar a su hijo a sentir el alimento y a provocar
esa primera masticacion.

HABILIDADES MOTORAS GRUESAS: Dedica
mucho tiempo a jugar en el suelo y anima a los bebés

a infentar gatear, levantarse para ponerse de pie, dar
pasos sujetdndose a los muebles y, finalmente, dar pasos
de forma independiente. Estas actividades fortalecen los
mUsculos de las piernas, los brazos y el tronco (pecho,
vientre y espalda) y les ayudarén a sentirse estables
cuando se sienten en una silla de comer y se alimenten
solos.

LA MOTRICIDAD FINA: El movimiento de “rastrillar”
con toda la mano se convierte gradualmente en un
agarre de pinza, de modo que ellos pueden agarrar y
soltar los alimentos con mayor precisién con el pulgar y

el dedo indice. Ayude a su bebé a aprender a sumergiry
recoger con una cuchara guiando suavemente su cuchara
mientras la sostiene.

HABILIDADES COGNITIVAS: A esta edad, los bebés
empiezan a entender el lenguaje més de lo que pueden
expresar. Siga hablando de lo que hace a lo largo del
dia, por ejemplo, nombrando los alimentos cuando

hace la compra o prepara las comidas. Haz que tu

bebé participe en las conversaciones sobre las comidas
familiares.

PARA OBTENER IDEAS Y
RECETAS DE APERITIVOS:

echos y circunstancias individuales.

Colaboradores: Carmen Berry, MPH, RD, LD; Kofi Essel, MD, MPH, FAAP; Nimali Fernando, MD, MPH, FAAP;
Rupa Mahadevan, MD, FAAP, ABOIM; Melanie Potock, MA, CCC-SLP
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PEQUENOS AVENTUREROS
con sus primeros alimentos

Durante el primer afio de vida de tu bebé, el crecimiento es rdpido, por lo que tiene mucha hambre. Sin embargo,
después del primer afio, el crecimiento y el metabolismo se desaceleran. Es posible que notes que tu bebé, que ya es un

nifio pequefio, tiene menos hambre y estd menos interesado en cada comida. Ellos pueden no disfrutar de los alimentos
que antes les gustaban. Ten paciencia, ya que los nifios pequefios pueden necesitar el mismo tipo de préctica con los

alimentos, como las verduras, que cuando empezaron a comer sélidos.

¢Qué comer y cuanto?

e Ofrézcale 3 comidas (%-1 taza de comida por comida) y
2 meriendas. Sigue compartiendo las comidas familiares
con tu hijo pequefio.

* Empieza con pequefias porciones, como 2 cucharadas
de cada alimento, y ofréceles mds si siguen teniendo
hambre. Algunos dias pueden comer muy poco, y otros
pueden comer mucho. Esto es normal, asi que trata de no
presionar a tu hijo para que coma mds.

* Intente que haya al menos tres grupos de alimentos en
las comidas y al menos dos grupos de alimentos en las
meriendas. Dé prioridad a las comidas y las meriendas
que incluyan proteinas o lécteos (que contienen grasas
saludables) y carbohidratos ricos en fibra (verduras,
frutas y/o cereales integrales) para que los nifios
obtengan una variedad de nutrientes y se sientan
satisfechos durante mds tiempo.

e Limite el uso de aperitivos preenvasados para nifios
pequefios, como yogures derretidos, galletas saladas
y hojuelas, que pueden tener demasiada sal o azicar
afadida.

¢ Siga preparando los alimentos de forma segura para
evitar el riesgo de asfixia: picar o moler los frutos
secos enteros, cortar las verduras duras sin cocinar en
tiras muy finas o cocinarlas hasta que estén blandas
(zanahorias, apio), cortar los alimentos diminutos por la
mitad (ardndanos) y los alimentos redondos mds grandes
en cuartos (uvas, tomates cherry), cortar los perritos
calientes en finas rodajas de media luna, cortar en
rodajas finas la fruta fresca dura (manzana), desmenuzar
o cortar en rodajas finas el queso, extender finamente
las mantequillas de frutos secos y semillas sobre las
tostadas u otros alimentos, evitar las palomitas de maiz y
algunos tipos de caramelos (caramelos duros, gominolas,
aperitivos de fruta, caramelos de goma o pegajosos).

*Si tu hijo necesita una bebida no l4ctea, habla con
tu pediatra sobre las opciones disponibles y cémo
asegurarte de que hay suficiente grasa y nutrientes en
su dieta.

Esta guia es proporcionada por:
9 prop P PARTNERSHIP F#R A
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Proteinas

Llena la mitad de tu plato en cada momento de
comer con una mezcla de verduras y frutas

PARA CADA COMIDA O MERIENDA...

ELIJAENTRE 1Y 3:

*  VERDURAS: ofrezca un arco iris de colores cada
dia para una méxima exposicién a los sabores y
nutrientes. Establezca un objetivo familiar para probar
una nueva verdura cada semana.

e FRUTAS: frescas, congeladas o enlatadas en zumo,
itodas cuentan! Intenta elegir una variedad de frutas
enteras para obtener el méximo de fibra y nutrientes,
no de zumo.

e GRANOS INTEGRALES: Procure que al menos la
mitad de los cereales sean integrales cada dia, como
la avena, el pan integral, el arroz integral, la pasta
integral, las tortillas de maiz o de trigo integral, el pan
de pita o pan hind? (naan).

ELIJAENTRE1Y 2:

«  PROTEINAS: Huevos, carne picada o desmenuzada
(por ejemplo, pavo, terneraq, pollo, cerdo, cordero),
pescado y marisco, tofu, judias y lentejas, mantequilla
de frutos secos o semillas.

+ LACTEOS*: Leche, queso cottage, yogur, queso.




Guia de 12-24 meses

EL INICIO DE LOS

PEQUENOS AVENTUREROS
con sus primeros alimentos

0 Bebidas para nifios pequefios

e Alrededor de los 12 meses, tu hijo debe pasar de la
leche materna o de férmula a la leche de vaca entera.®
(La grasa es importante para el desarrollo del cerebro
hasta los 24 meses). Como alternativa, puedes seguir
ofreciéndole leche materna a través del pecho o de un
vaso.

 Utiliza tazas en lugar de biberones a partir de los 12
meses. Las tazas con paijita son ideales para ejercitar los
importantes musculos faciales que se utilizan para comer
y hablar. A veces los nifios pequefios beben menos
leche cuando pasan al vaso. Los nifios pequefios deben
obtener la mayor parte de su nutricidn de los alimentos
sélidos, y menos de la leche. Limita la ingesta de leche a
16-24 onzas al dia.

‘ Enfoques para la alimentacién
de los nifios pequeiios

* Anime a beber agua pura libremente (mds de 8 onzas).

Los zumos no son necesarios a esta edad. Aunque estén *  Recuerda que los padres y cuidadores deciden
diluidos, introducen calorias innecesarias y pueden “cuéndo”, “qué” y “dénde” comer. Tu hijo decide “si”
contribuir a la aparicién de caries. También puede va a comer y “cudnto”. Ofrécele una comida variada,
fomentar una fuerte preferencia por los alimentos dulces. que incluya algo que sepas que va a comer y algunos
Si decide ofrecerle zumo ocasionalmente, no le ofrezca alimentos nuevos para que los pruebe.

mds de 4 onzas (2 taza) de jugo 100%.

* A veces los nifios pequefios muestran nuevas
preferencias y dejan de comer los alimentos que antes

disfrutaban. Es importante ir rotando los alimentos, como
las verduras, en su plato para que aprendan a aceptarlos
de nuevo.

e Situ hijo no quiere tocar las verduras, no pasa nada por
“esconderlas” en algunas de sus comidas favoritas, como
mezclar espinacas en la salsa de la pasta o calabaza
en los macarrones con queso. Pero también hay que
mantenerlas a la vista en el plato para que con el tiempo
se sienfan mds cémodos explordndolas, tocdndolas,
oliéndolas, jugando vy, finalmente, jcomiéndolas!

e Enla medida de lo posible, mantenga un horario de
comidas, y limite el consumo de bocadillos adicionales
o el “ picoteo” entre las horas de comida establecidas.
Deje pasar 2 6 3 horas entre cada comida y merienda
para que su hijo pueda desarrollar el hambre para la
siguiente oportunidad de comer.
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La informacién contenida en esta guia no debe utilizarse como sustituto de la atencién médica y el asesoramiento de su pediatra.
Puede haber variaciones en el tratamiento que su pediatra puede recomendar en funcién de los hechos y circunstancias individuales.
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Guia de 12-24 meses

EL INICIO DE LOS

PEQUENOS AVENTUREROS
con sus primeros alimentos

Ambiente positivo a la hora
de comer

*  Ayude a los nifios a desarrollar una forma consciente
de comer no utilizando dispositivos electrénicos durante
la hora de la comida. Aprovecha este momento para
conversar y centrarte en la familia y la comida. Si los
nifios no estdn interesados en comer, conecta con ellos
a través de la conversacién y disfruta del tiempo en
familia. Si quieren bajar, siempre pueden hacerlo y
esperar hasta la siguiente comida o merienda.

* Los nifios pequefios te observan atiy a lo que comes,
asi que asegurate de incluir mucha variedad en tu dieta. ; e D
Ahora es el momento de practicar con alimentos que b ——
quizd no sean tus favoritos y mostrarles que incluso los (-

adultos pueden aprender a amar nuevos alimentos, Impulsar el desarrO"O de
como las verduras. o ° s
la alimentacion

1. HABILIDADES MOTORAS ORALES: Deja de
usar biberones y chupetes por completo al afo. El uso

e Tus hijos también estén escuchando. Prepare el
escenario y cree un entorno alimentario positivo, que
incluya un enfoque neutral hacia todos los alimentos y
formas y tamafios de cuerpo. Su atencién y el refuerzo
positivo pueden ser tan eficaces como ofrecer golosinas
como recompensa.

prolongado del biberén hace que los nifios tengan un
mayor riesgo de padecer infecciones de oido, caries

y retraso en las habilidades motoras orales.
Trate de usar frases positivas como esta para hablar de la comida:
2. HABILIDADES MOTORAS GRUESAS: A los 12

Me encanta que toques y pruebes meses, algunos nifios ya caminan, pero no hay que
precipitarse: gatear y/o pasearse por los muebles
les ayuda a desarrollar los pequefios misculos de las
explorador de la comidal! manos que les permiten sujetar los utensilios.

la comida. jEres un verdadero

3. HABILIDADES MOTORAS FINAS: Los alimentos
colocados en platos con divisiones y bandejas
de cubitos de hielo pueden ayudar a los nifios a
desarrollar la destreza con la cuchara y el tenedor,
ya que los bordes de las divisiones constituyen
una barrera para que los nifios puedan coger o
perforar los alimentos blandos. Utilice un tenedor
de seguridad para nifios pequefios con puntas
redondeadas.

4. HABILIDADES COGNITIVAS: A esta edad, los
nifios pueden imitar los gestos y pueden ser capaces
de comunicarse con usted a su manera. Cuando
hables con tu hijo, recuerda hacer una pausa de al
menos 3 segundos después de cada pregunta para
darle tiempo a procesar la informacién e intentar
responder. Por ejemplo, pregintale si quiere mds
comida. Incluso una sonrisa es una respuesta, asi
que nunca le niegues la comida si todavia no puede
gesticular o hablar.

\_ _J

*Si tu hijo necesita una bebida no I4ctea, habla con tu pediatra sobre las opciones
disponibles y cdmo asegurarte de que hay suficiente grasa y nutrientes en su dieta.
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Recetas favoritas de Dr. Yum

albondigas de pollo con verduras

Preparacién 20 minutos, Coccién 30 minutos, Sirve para 48 albéndigas de 1 pulgada

ingredientes

4 cebolla dulce, picada muy fina

2 calabaza amarilla, picada muy fina

4 calabacin, picado muy fino

1 zanahoria rallada

1 taza de espinacas baby, picadas muy finas (frescas)
2 libras de pollo molido sin grasa

2 cucharadita de sal

2 cucharadita de pimienta negra

2 cucharadita de ajo en polvo

2 cucharadas de ketchup

2 cucharaditas de mostaza amarilla

2 cucharada de salsa worcestershire (omitir en caso de alergia al pescado)
1 taza de migas de galletas de arroz

método

Precalentar el horno a 375 grados. Saltear las verduras en una sartén con una pequefia cantidad de aceite de oliva. Cuando las
verduras estén blandas, afiadir las espinacas picadas y remover hasta que se marchiten. Retirar las verduras del fuego y dejar que se
enfrien un poco. En un recipiente grande, coloque 2 libras de pollo molido sin grasa. Sazone con 1/2 cucharadita de sal, pimienta

y ajo en polvo. Afiade el ketchup, la mostaza, la salsa Worcestershire y las migas de galletas de arroz. Afiada las verduras y mezcle
todo suavemente con las manos o con un machacador de patatas. Con una cuchara pequefia, forme albéndigas y coloquelas en una
bandeja de horno rociada con spray antiadherente. Hornea las albéndigas durante 15 minutos, luego dales la vuelta y hornéalas otros
15 minutos. Puedes afiadirlas a tu salsa favorita o comerlas solas. También saben muy bien frias y pueden ser facilmente empacadas
para el almuerzo.

CONSEJO PARA BEBES: Rompe las albéndigas en trozos pequefios o haz albéndigas diminutas para ayudar a tu bebé a practicar la
autoalimentacién y a perfeccionar el agarre con pinzas.

bocadillos de brécoli y zanahoria

Preparacién 15 minutos, Coccién 15 minutos, Rinde 20 bocadillos

ingredientes

5 tazas de brécoli picado

3 zanahorias, ralladas (1/4 de taza reservada)

1 cebolla

4 huevos

1 cucharadita de sal

Va cucharadita de comino molido

1 taza de pan rallado panko

(sustituya los anacardos molidos por otros sin gluten)

1 taza de queso parmesano rallado

2 cucharadas de aceite de oliva (aceite de coco como alternativa)

método

Cuece el brécoli en una cesta de vapor o en una pulgada de agua hasta que esté tierno. Pulsa el brécoli, las zanahorias ralladas
(menos 1/4 de taza), la cebollg, el huevo, la sal, el comino, el panko y el queso parmesano en un procesador de alimentos. Pilsalo
hasta que quede bien picado. Mezclar el 1/4 de taza restante de zanahorias. Con una cucharada de la mezcla cada vez, formar
nuggets de 2 x 1 pulgadas. Calentar el aceite en una sartén. Aplanar cada nugget y saltear por un lado hasta que esté crujiente y luego
darle la vuelta. Sirvelos calientes.

CONSEJO PARA BEBES: Cértalos en trozos més pequefios para que sean faciles de coger y masticar para tu bebé. Si sirve trozos
mds grandes, supervise siempre para asegurarse de que su bebé toma bocados pequefios y cémodos para su etapa de alimentacién.




