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Alimehtosiparafciccer
Desde ¢l nacimicnte hasta les 12 meses

Esta es una guia que ofrece informacion sobre nutricion para padres y cuidadores de
bebés. La nutricién es importante para el desarrollo fisico y mental de su bebé.

Los hébitos alimenticios se crean a una edad muy temprana. Los padres pueden ayudar a
los bebés a crear buenos habitos alimenticios preparando comidas nutritivas en un
entorno agradable.

Este folleto es solo una guia. El patron alimenticio de cada bebé varia segun el ritmo de
crecimiento, la edad, la actividad y muchos otros factores. Si tiene preguntas sobre la
informacion de esta guia, pregunte a su médico, enfermera, nutriologo o diefista
diplomado.

Consejos sobre la alimentacion
« Ofrézcale a su bebé pequefias porciones de alimento.
Las porciones grandes pueden desalentar a un bebé.

Sia subebé no le gustan determinados alimentos,
asegurese de continuar ofreciéndoselos de vez en cuando.
El gusto del bebé por los alimentos cambia frecuentemente.

que le guste al bebé.

No le ofrezca bocadillos cerca de la hora de comer.
Es posible que su bebé no coma bien si le sirve bocadillos cerca de la hora de comer.

Evite los dulces y las papas fritas

No acueste a su bebé con un biberdn de leche, jugo ni otros liquidos dulces.
Esto puede provocar caries en los dientes, caida prematura de los dientes del bebé, y
ademas puede causar infecciones de oido.

Evite alimentos duros o redondos que pueden causar ahogo como perritos calientes, uvas,
nueces, dulces duros, pasas de uva, palomitas de maiz, trozos de manzana, zanahorias
crudas, coliflor y rabanos.

Evite comidas que puedan sustituir alimentos nutritivos y estimulen el “gusto por los dulces”
como galletitas, pastelitos, cereales recubiertos de azticar, dulces, pasteles, “Kool-Aid”,
refrescos y bebidas con sabor artificial a frutas.

No dé miel a su bebé.

Sobre verduras y frutas que pueden provocar ahogo

Debido al riesgo de provocar ahogo, NO alimente a los bebés con las siguientes verduras y frutas:

Verduras crudas (incluso chicharos verdes, ejotes, apio, zanahorias, efc.)
Granos enteros de maiz crudo o cocido

Trozos enteros de frutas enlatadas

Trozos duros de fruta cruda como manzana, pera o melon

Uvas enteras, bayas, cerezas, bolitas de melon o tomates cherry y tomates
tipo uva (grape tomato) (corte estos alimentos en cuartos, quiteles los
carozos y las semillas antes de darselos a bebés mas grandes)

o Fruta seca sin cocinar (incluso pasas de uva)

Introduzca un alimento nuevo junto con el alimento —
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Ofrezca a su bebé:

Leche materna............ccoccccovivcvvres 2 a 4 tomas de leche en 24 horas 0 a demanda

0

Férmula fortificada con hierro 20 a 24 onzas en 24 horas

Cereal para bebes...............coocorivivvrmmrsssssiiivrrnnessiens 8 a 10 cucharadas soperas por dia
mezcladas con leche materna o formula

VEIUUIAS ..ccccoccvrvrerressnersessnessessnsssesssnsssssenns 6 a 12 cucharadas soperas por dia

FIULRS.......oooorerreecrcereessneeeenees s 6 a 12 cucharadas soperas por dia

JUQO A fTULAS ...occcccovvvvrecc e 4 a6 onzas por dia
Carne/alternativas de came................ccooocvveeeriens 3 a4 cucharadas soperas por dia
HUBVO NIO...........oovvcrrccevereccrcsssinresseecsne alos 12 meses

Pan t0Stado .........ccccvvvvvvrrssivrrnsnerrsneennneees 112 6 1 rebanada por dia

Macarrones 0 fideos............cc.cccrrrrresrrnvvrerresssssinnne 4 a6 cucharadas soperas

Su bebé debe estar comiendo la mayoria de los alimentos de la mesa y aprendiendo a comer

solo. El bebé toma los alimentos con sus dedos y puede practicar con una cuchara. Cuente con
que su bebé se ensuciara mucho mientras aprende a comer solo.

Alimentos que se pueden comer con los dedos - Zanahorias cocidas (zanahorias
cortadas en cuartos), ejotes cocidos, rebanadas de platanos, rebanadas de pera, rebanadas de
durazno, sandia blanda (sin semillas), melon blando (sin semillas), rebanadas de queso, galletitas
saladas y macarrones.

Disminucidn del apetito - Hacia el final del primer afio, su bebé dejara de crecer tan
rapidamente y el apetito disminuird. Usted notara que su bebé no bebera tanta formula ni leche
materna y es posible que parezca que muchas cosas le gustan o le disgustan.

Su bebé

o » .
recién nacido

Su bebé tardara dos o tres semanas 0 quizas mas tiempo
acostumbrarse al horario de alimentacion. Muchos bebés

pasan por un periodo en que estan hambrientos o una
explosion de crecimiento aproximadamente entre las dos y las cuatro semanas. Los bebés
generalmente lloran cuando tienen hambre, pero el llanto no es en todos los casos una demanda
de alimento. Los bebés lloran cuando necesitan eructar, cuando desean que se los levante, que
les cambien los pafiales o cuando necesitan succionar.

Un bebé gordo no significa un bebé saludable. El exceso de alimentacion durante el primer afio de
vida puede ser el comienzo de problemas de nutricion que duren toda la vida.

En el caso de los bebés que amamantan, se recomienda que despierte a su bebé cada tres horas
(de dia y de noche) durante la primera semana de vida si el bebé duerme por largos periodos.
Despertar a su bebé ayudara a establecer su suministro de leche.

En general, los bebés que amamantan se despiertan cada dos horas y media a tres horas.

En el caso de los bebés alimentados con biberdn, se recomienda que despierte a su bebé cada
tres horas (de dia y de noche) durante la primera semana de vida si el bebé duerme por largos
periodos.

Alimentar a su bebé puede tardar de 15 a 30 minutos. Rel&jese y disfrute de su bebé. Sostenga
siempre a su bebé de modo que se sienta comodo cerca de su cuerpo. A la hora de comer, los
bebés reciben a la vez nutricion del alimento y amor de las personas que los alimentan. La
mayoria de los bebés duplican el peso al nacer entre los cuatro a seis meses, y lo triplican a los
doce meses.



Consejos para la lactancia materna:

o Lévese las manos todas las veces antes de dar el pecho. F

o Busque un lugar comodo para dar el pecho,
que le permita relajarse.

A

o Sostenga su seno en la posicion “C" con sus dedos debajo de su seno y su pulgar sobre la
parte de arriba.

« Laposicion mas comun es la de acunar con el brazo.
El bebé debe estar de costado, mirandola,
barriga con barriga.

o Roce su pezon contra los labios de su bebé hasta que los abra bien. Su bebé debe tomar
con su boca todo el pezdn y aproximadamente una pulgada de la areola (la zona oscura
alrededor del pezén). Cuando el bebé se prenda, acérquelo a su cuerpo. La nariz y el
mentdn del bebé deben estar tocando su seno.

o Subebé puede querer mamar de uno o de ambos pechos. Espere hasta que su bebé deje
de mamar y lo suelte antes de cambiar de lado. Si su bebé sdlo toma el pecho de un lado,
comience con el otro lado la préxima vez que vaya a mamar.

o Deje que su bebé tome el pecho todas las veces que quiera. Habitualmente, los recién
nacidos toman el pecho entre 8 y 12 veces en un periodo de 24 horas.

o Subebé no necesita ningun tipo de leche artificial (formula) ni agua. La leche materna es el
alimento perfecto.

o Siempre trate de que su bebé eructe todas las veces después de tomar de cada pecho,
aunque algunos bebés pueden no eructar después de cada toma de leche.

o Los recién nacidos deben mojar aproximadamente seis a ocho paiiales y hacer al menos
dos deposiciones por dia.

o Usted puede regresar al trabajo y sequir dando el pecho sacandose leche con una bomba y
almacenandola en el refrigerador o el congelador hasta que la necesite.

Para obtener informacion sobre bombas sacaleches y almacenamiento de leche, consulte a su
profesional de la salud, su nutridlogo del WIC o su asesor de lactancia.

Pz & & 10 mESEs

Ofrezca a su bebé:

Leche Materna ... 2 a 5 tomas de leche en 24 horas 0 a
demanda

0

Formula fortificada con hierro ................ccccccreeevuenn. 26 a 28 onzas en 24 horas

Cereal parabebes................ccccoorivvvverssssiiiiivirnensiis 8 a 12 cucharadas soperas por dia,

mezcladas con leche materna o formula

VBIAUIAS ... 6 a 10 cucharadas soperas por dia

FIUBAS....ooovvvvvvvvvcececssssss s sssssssssesessss 6 a 10 cucharadas soperas por dia

JUGO de frUtas ..o 4 onzas por dia

Carne/alternativas de carne..................ccccceveee. 1a 3 cucharadas soperas por dia

Pan tostado............cccccceeememmmmmmrerrcereressesecereesesessses cuando sea necesario

Agreque: Queso y yogurt

Queso
« Queso cottage y queso amarillo suave

Yogurt
« Natural, sin semillas ni cascaras de frutas

Estimule a los bebés de esta edad a comer solos trozos de verduras y frutas cocidas. Ademas,
ofrézcale, en forma desmenuzada, came molida, pastel de came, pollo tiemo, atn (envasado en

agua) y tiras tiemnas de carne de res y cerdo.

12
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Frijoles secos

« Los frijoles son buenos sustitutos a la carne. Cocine los frijoles hasta que estén blandos. No
agregue condimentos ni grasa.

« Pase los frijoles cocidos por un coladera para quitarles la piel. Diluya con el liquido que queda
de la coccidn de los frijoles.

Yema de huevo

« Use solamente la yema (la parte amarilla del huevo). No le dé la clara del huevo al bebé hasta
que tenga un afio, porque puede provocar una reaccion alérgica.

« Machaque la yema de huevo bien cocida con un tenedor y mézclela con un poco de leche
materna o formula.

« Comience con una cucharadita de yema de huevo y aumente gradualmente la cantidad diaria
hasta que coma toda la yema.

Formula en una taza

o Use una cucharadita pequefia de plastico con dos asas.

« Ofrézcale dos a cuatro onzas 0 menos de una vez. Cuando el bebé esté aprendiendo a usar
una taza, ofrézcasela una vez al dia. Gradualmente, aumente su uso y disminuya el uso del
biberon.

A esta edad, ofrézcale a su bebé comida de la mesa. Es importante ofrecer alimentos que
estimulen la masticacion. Limite los alimentos hechos puré. Comience con alimentos faciles
de machacar como las papas cocidas, zanahorias cocidas y platanos. Después agregue otras
verduras y frutas cocidas.

@

artitficial (com biberén)

Consejos para la lactancia artificial:

« Prepare la leche artificial, o formula, siguiendo las instrucciones de la etiqueta.

« Use agua hervida 0 embotellada hasta que su bebé tenga al menos cuatro a seis meses.
En la mayoria de los casos, se puede usar agua del grifo después de los seis meses.

« Los orificios del chupete deben ser lo suficientemente grandes como para que la leche pase
facilmente pero no tan grandes que dejen pasar la leche demasiado rapido para el bebé.

o Las latas abiertas de formula liquida se deben cubrir y
refrigerar de inmediato. Use la formula refrigerada en el
plazo de 48 horas.

o Si no tiene refrigerador, use formula en polvo. Prepare slo
una botella de formula cuando se necesite cada vez que
alimente al bebé.

o No guarde la frmula sobrante en el biberdn para darsela la
proxima vez.

« No obligue al bebé a terminar el biberdn cada vez que lo alimente. Obligarlo a alimentarse
puede causarle problemas de alimentacion cuando el bebé sea mas grande.

o Cuando alimente al bebé, incline el biberén de modo que el chupete se llene con la formula.

o Cuando se alimenta, el bebé traga un poco de aire. Eructar le permite al bebé liberar el aire
atrapado. Se debe hacer eructar a los recién nacidos y a los bebés pequefios cada vez que
beban una onza de formula.

« No apoye el biberén de un bebé mientras esta tomando. Haga que el momento de
alimentarse sea agradable tanto para usted como para su bebé.

o No cubra el chupete con aziicar ni ningtn otro endulzante para que el bebé acepte el biberon.
o No congele la formula infantil.

o No use el horno de microondas para calentar los biberones nila formula.



Descle & nadiniznie hast les £ mesas

Durante los primeros meses de vida, un bebé s6lo necesita leche materna o formula fortalecida
con hierro. Su bebé no necesita alimentos sélidos antes de los cuatro meses porque:

o Laleche materna y la formula tienen todo lo que su bebé necesita para crecer y estar
saludable.

o Subebé aun no tiene la capacidad de comer alimentos solidos.

o Laintroduccion prematura de alimentos sélidos aumenta la posibilidad de que aparezcan
alergias y puede llevar a comer en exceso Y provocar sobrepeso.

Cada bebé es una persona; por lo tanto, la frecuencia de la alimentacion y la cantidad de alimento
van a variar.

D ¥ /Rak3imeses

Ofrezca a su bebé:
Leche materna
Desde el nacimiento hasta
3 meses...... 6 a 10 tomas de leche en 24 horas o
ademanda por un periodo de 10 a
15 minutos como minimo
Deda
4 meses..... 5 a8 tomas de leche en 24 horas 0 a
demanda por un periodo de 10-15
minutos como minimo
0
Formula fortificada con hierro
Desde el nacimiento hasta 1 mes .................... 20 a 24 onzas en 24 horas

24 a 28 onzas en 24 horas
28 a 30 onzas en 24 horas
30 a 33 onzas en 24 horas

De 1 a2 meses
De 2 a 3 meses
De 3 a4 meses

Ofrezca a su bebé:

Leche materna..............cccvevevnee. 4 a6 tomas de leche en 24 horas 0 a demanda

o

Formula fortificada con hierro............................ 26 a 32 onzas en 24 horas

Cereal parabebes.............ccocoeeiiieiiiiinnns 6 a 8 cucharadas soperas por dia,
mezcladas con leche materna o
formula

VOrdUras ..........cccoveverieeeieceseee e, 4 a 6 cucharadas soperas por dia

FIULAS ..o 4 a6 cucharadas soperas por dia

Jugo de frutas..........coovvereviceiicecce, 2 a4 onzas por dia

Pantostado.............cccoeueveeeiiiiiiicccce, cuando sea necesario

Agreque: Férmula en una taza, carnes, frijoles secos y yema de huevo

Carnes

Comience con una cucharada sopera de came natural, colada, y aumente gradual-
mente hasta dos cucharadas soperas.

Compre carne sola, molida, como pollo, pavo o carne de res en vez de platos
combinados de came y verduras.

No agregue condimentos como sal, pimienta, grasa, jugo de came ni catsup.

Pan tostado

Los bebés no necesitan galletitas ni otros dulces porque el azlicar dafia los dientes.

El pan tostado Zwieback se puede romper en trozos pequefios; por lo tanto, vigile
atentamente a su bebé para que no se ahogue.

10
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Ofrezca a su bebé:

Leche materna............cccooovecrmnnreens 4 a 6 tomas de leche en 24 horas 0 a demanda

0

Férmula fortificada con hierro............ccccoccormvrvecrnnrreennnn. 30 a 32 onzas en 24 horas

Cereal para bebés.............ccoccconerreernnne. 4 a5 cucharadas soperas por dia,
mezcladas con leche materna o formula

Verduras coladas ................... 3 a4 cucharadas soperas o 1/2 frasquito en 24 horas

Agregue: Frutas coladas, jugos de frutas y pan tostado

Frutas

Ofrezca frutas coladas de a una a la vez. Comience con una cucharada sopera y aumente
hasta llegar a tres cucharadas por dia.

Los postres de frutas generalmente son més altos en calorias y tienen menor contenido de
vitaminas que las frutas coladas.

No ofrezca postres de frutas si se les agregé azcar.

Jugos de frutas

Dos a cuatro onzas por dia. Use jugo para bebé con vitamina C agregada.

Comience con manzana o jugo de uva blanca. No le dé jugo de citricos hasta que su bebé
tenga un afio para evitar posibles reacciones alérgicas.

No le dé jugo en biberdn porque puede provocar caries en los dientes. Ofrézcale jugo en
una taza.

Use jugos que sean 100% de frutas. No use bebidas con sabor a frutas como “Kool-Aid" o
refrescos.

...F'I.
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Este es el momento apropiado para introducir alimentos sélidos en la dieta de su bebé.

Ofrezca a su bebé:

Leche materna.............. 5 a 8 tomas de leche en 24 horas 0 a demanda
0
Formula fortificada con hierro......................... 32 a 34 onzas en 24 horas

Agregue: Cereal para bebés

Cereal para bebés - Todos los bebés crecen a ritmos diferentes. Su bebé esta listo para comer
alimentos sdlidos, si:

v Se puede sentar y sostener su cabeza solo

v Abre su boca cuando ve la cuchara

v No empuja para afuera la cuchara con su lengua

Comience con cereales como primer alimento sélido del bebé. Comer alimentos sélidos es una
experiencia nueva para su bebé. Los cereales proporcionan energia para el crecimiento y hierro
para tener una sangre sana.

Ofrézcale cereales para bebé de grano tnico como arroz, cebada o avena para evitar posibles
reacciones alérgicas como diarrea, vomitos y erupcion cuténea. Espere hasta que su bebé tenga
ocho meses para darle trigo, cereales mezclados y cereal con alto contenido de proteina.

Comience con una cucharada sopera de cereal seco mezclada con dos o tres cucharadas
soperas de leche materna o formula; dildyalo. A medida que el bebé crece, puede preparar
gradualmente el cereal méas espeso y aumentar la cantidad a dos cucharadas soperas por dia.

« Use una cuchara de plastico pequefia, no use un biberdn ni un vaso de bebé.
o Tire los restos de cereal después de la comida.
o Subebé no necesita az(icar ni margarina en el cereal.
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Ofrezca a su bebé: 4

Leche materna..........cccccoevevevevevnene. 5 a6 tomas de leche r j
en 24 horas 0 a demanda

0

Formula fortificada con hierro.............cccccvevrennneee. 32 a 34 onzas en 24 horas

Cereal parabebés..............ccccoovevrrernnnn. 2 a 3 cucharadas soperas de cereal seco por

dia, mezclado con leche materna o formula
Agregue: Verduras coladas

Verduras coladas

o Las verduras son una fuente de vitaminas y minerales necesarios para el crecimiento y el
desarrollo. Ademas proporcionan volumen a las heces para evitar el estrefimiento.

o Comience con verduras solas, coladas, de a una a la vez. Las verduras de color
amarillo/naranja como zanahorias, calabaza y papas dulces son las que a menudo se
aceptan primero. Después ofrezca chicharos, ejotes, espinaca y betabel.

« Alos seis meses se deben tolerar espinacas, betabel, zanahorias, nabo y hojas de
col rizada, ya sean de cultivos caseros o preparados comercialmente.
En el caso de bebés sensibles a niveles altos de nitrato, s6lo se le deben servir espinaca,

betabel y zanahorias preparadas comercialmente o coladas. Como precaucion general que
se aplica a todos los bebés, dé solamente de una a dos cucharaditas de espinaca, betabel,

zanahorias, nabo u hojas de col rizada de cultivo casero o en lata, de una vez.

« Comience con una cucharada sopera de verduras coladas y aumente hasta llegar a tres
cucharadas soperas.

Pruebe con las mismas verduras coladas durante tres a cinco dias. Observe si ocurre
cualquier reaccion, como diarrea, vomitos y erupcion cutanea. No ofrezca dos alimentos
nuevos al mismo tiempo.

Las comidas caseras para bebés son faciles de preparar y pueden ahorrar dinero.
No agregue sal, grasa adicional ni condimentos a la comida de su bebé.

Los frasquitos abiertos de comida para bebés preparada comercialmente se deben refrigerar
de inmediato y usar en el transcurso de 48 horas.

Caliente sélo la cantidad de alimento que su bebé necesite para cada comida. No caliente
todo el frasquito.

Use un plato pequefio. No alimente directamente del frasquito. No guarde restos de
alimentos para la comida siguiente.
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