La alimentacion de los ninos (\

y hiflas menores de 24 meses




iEs tiempo de alimentar a su bebé!
Dediquele el tiempo, busque el mejor lugar, y brindele un espacio de amor.

Mientras su bebe come, hablale, mirelo, acaricielo,
disfruten y aprendan juntos.



Antes de los 6 meses

Inicia con una hermosa experiencia
que llenara
de salud a su bebe y a usted

Hasta los 6 meses de edad, dele solo
leche materna a libre demanda.

No hay que brindarle ningun otro alimento, ni
agua, ni manzanilla, ni caldos.



Llegan los 6 meses...

Se inicia la introduccion de nuevos alimentos; estos son consejos muy importantes que debe conocer:

Los alimentos nuevos no sustituyen la leche materna, solo
complementan su alimentacion.

Cuando ofrezca el alimento, es normal que el nino o nina lo rechace,
ofrézcalo de nuevo dias después, ya que la repeticion permite la
aceptacion de los mismos.

No utilice azucar, sal, condimentos artificiales en las preparaciones de
su bebe.

Defina horarios de alimentacion y respételos.

Siempre cuide la limpieza de los alimentos, los utensilios y la zona de preparacion.

Planifique la alimentacion de su bebé y cocine solo la porcion que consumira en cada
tiempo de comida.

Siempre que inicie con un alimento nuevo, debe ofrecerse durante 5
dias consecutivos y se debe observar su tolerancia (no hay tolerancia
cuando presentan sarpullido, diarrea, vomito u otro tipo de molestias).

3




Bebe puede comer
de todos los grupos
de alimentos, por ejemplo:

6 meses

arroz, tortillas, frijoles, garbanzos, lentejas, yuca, platano, mango, pina, mora,
sandia, tomate, pepino, zanahoria, brocoli, pollo, pescado, cerdo, res, huevo,

entre otros y tomas de leche materna

Textura: papilla (alimentos triturados o majados con tenedor, nunca licuado, ni
colado) No agregar azucar, ni sal.

Cantidad: incremente gradualmente segln tolerancia del bebé y dele leche materna.

Tiempos de comida: desayuno y almuerzo.

>

Lleve un registro de cual alimento le ofrece por
primera vez y todos los alimentos nuevos. Anote ademas
la fecha y observaciones sobre su tolerancia, como por
ejemplo:
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El primer alimento que probo fue: )

Alimentos que inicio
este mes:

Fecha

Observaciones
(reaccion al alimento)
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/'y 8 meses

Continue con

Prepare los alimentos del bebe con especias y olores
naturales, sin agregar sal ni azucar, para que disfrute de los
sabores

Textura: alimentos majados, puré espesos, alimentos blandos.
Cantidad: incremente gradualmente segun tolerancia del bebe y dele leche

materna. Tiempos de comida: desayuno, almuerzo y cena.

Alimentos que Fecha Observaciones
Lleve un registro de cual alimento le ofrece por inicio este mes: (reaccion al alimento
primera vez y todos los alimentos nuevos. Anote ademas >
la fecha y observaciones sobre su tolerancia, como por
ejemplo:
\_ J
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Alimentos nuevos:

su bebe

Pan, galletas, fideos, avena, tortilla, huevo,
pescado, tomate y frutas acidas

Textura: Alimentos majados y trozos pequenos y que

pueda agarrar con la manita.
Cantidad: incremente gradualmente y dele leche materna.

Tiempos de comida: desayuno, merienda por la manana,

almuerzo, merienda por la tarde y cena.

inicie

A partir de 8 y los 9 meses de edad deje que

comiendo solo, pero

manténgase usted siempre a su lado.

iy si piensa que se va a ensuciar y hara

regueros, la respuesta es si!.

Esto es parte del proceso

(" Alimentos que inicio
Lleve un registro de cual alimento le ofrece por este mes:
primera vez y todos los alimentos nuevos. Anote ademas >

la fecha y observaciones sobre su tolerancia, como por

ejemplo:

Fecha

Observaciones
(reaccion al alimento)
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Bebe come de todo

Continue con los mismos alimentos

Ofrezca los alimentos en trozos pequenos y trozos grandes

Use para las bebidas un beberito o vasito con agarradera.

Después del ano de vida el nino o nina puede comer lo que la familia
come, trate de que su alimentacion sea variada y tenga suficientes frutas y
vegetales. Incluya leche y derivados de la leche.

Continue dandole leche materna.



eugenia.villalobos
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ﬂ +  Recuerde que:

Su bebé NO debe comer o beber:

Miel de abeja, confites, chocolates
cafe o té
Alimentos empacados o procesados como:
golosinas empacadas, papitas (frituras, snacks), bebidas gaseosas,
nectares, frescos de paquetillo

¢Por qué no debe darselos!

Estos son alimentos que pueden danar la salud de su bebeg,
muchos de ellos contienen aditivos, colorantes que provocan
enfermedades respiratorias como asma y otros tipos de alergias
alimentarias.

Los alimentos altos en azUcares producen caries dentales y estan
asociados con aumento de peso en la infancia.

El cafe y el te no permite que el cuerpo aproveche el hierro de
los alimentos.




Este material tiene como objetivo brindar recomendaciones al grupo familiar de nifias y
nifios sobre la alimentacion del recién nacido y hasta los dos afios, enfatizando en la
importancia de la lactancia materna.

Busca propiciar que la alimentacion complementaria &ptima (introduccién de alimentos)
“esté relacionada no solo con lo que se come, sino también con el cémo se come, cuando, dénde
y quién alimenta al nifio” (Alimentacién perceptiva: OMS, 2010), de manera que el nucleo familiar
promueva espacios de encuentro y vinculo afectivo.

Si necesita mas informacién sobre cémo alimentar a su bebé recuerde que el personal de salud
es su apoyo. Asiste al CEN-CINAI mas cercano en su comunidad y consulta sobre los servicios
que se ofrecen.
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