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Alimerdands
ab mais frequeio

Grandes cosas estdn a la vuelta de la esquina para ti
tu hijo mas pequeiio, :v es hora de considerar los
>
préximos pasos en la alimentacién!

A estas alturas, tu bebé y ti probablemente estén
listos para explorar los alimentos sélidos. Tu bebé se
estd desarrollando de muchas maneras que indican
que estd listo; por ejemplo, estd sentado con apoyo y

muestra que quiere comida al abrir la boca. Introducir

a tu bebé en el mundo de los alimentos sélidos en el

momento adecuado de su desarrollo lo ayuda a formar

nuevos habitos alimentarios y al mismo tiempo va
estableciendo patrones de alimentacién saludables.

Entonces, ;como empezar a darle alimentos sélidos
a tu bebé? ;Una comida a la vez! Es importante que
tu bebé conozca los alimentos de un solo ingre-
diente, uno a la vez, y que observes su respuesta a los
alimentos. Prueba cada alimento durante 3 a 5 dias y
comprueba si hay reacciones como

* Dolores de estémago
* Diarrea

* Erupciones cutdneas
 Sibilancias

Luego continda con el siguiente alimento, trabajando
para ampliar los alimentos que acepta tu bebé.

Una vez que tu bebé se sienta cémodo con el cereal
para bebés fortificado con hierro, querras introducir
otros alimentos complementarios como puré de
verduras y frutas, puré de carnes, puré de huevo duro
o de frijoles y yogur natural. Al principio, la textura
deberd ser suave y sin grumos, pero pronto el bebé
estard listo para mds textura. Evita darle a tu bebé
cualquier alimento que tenga sal o azicar agregada.
El bebé les sentird sabor a los alimentos nuevos, por
lo que no es necesario agregarles sal o azdcar.

¢Qué pasa si al bebé no le gusta un alimento nuevo?
Acepta un “no” por respuesta por un tiempo y vuelve
a ofrecerlo mas tarde. Es posible que tu bebé necesite
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varias presentaciones de un alimento nuevo para que
lo acepte.

No solo vas a querer introducir lentamente la
cantidad de alimentos que come tu bebé, sino que
también querrds aumentar lentamente la cantidad

y textura de los alimentos sélidos en la dieta de tu
bebé. Comienza con una comida diaria, dindole a tu
bebé de 1 a 2 cucharadas de alimentos en puré, luego
aumenta gradualmente las comidas y la cantidad de
alimentos s6lidos con el tiempo. Puedes notar que
una vez que el bebé comience a comer més alimentos
s6lidos, tomard menos leche materna o férmula.
Durante el primer afio, la leche materna o la fé6rmula
deben seguir siendo la principal fuente de nutricién

del bebé.

Mientras lo alimentas, observa las sefiales de que tu
bebé esta lleno:

* Gira la cabeza lejos de la cuchara.
 Mantiene la boca cerrada.
* Pierde interés en la comida y la alimentacién.

La seguridad o inocuidad alimentaria sigue siendo
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importante al alimentar a tu nifio mds pequefio, ya
sea que prepares tu propia comida para bebés o uses
comida para bebés comprada en la tienda. Lavate las
manos antes de alimentarlo y usa una cuchara limpia
para poner pequefias cantidades de comida del frasco
o recipiente en un plato de comida limpio. Alimen-
tarlo directamente del frasco o recipiente y guardar
las sobras puede introducir gérmenes en la comida de
tu bebé y enfermarlo.

¢ Tu bebé estd “ayudando” con la alimentacién?
Aunque esta es una buena sefial, jpuede hacer que la
alimentacién sea un desafio y un desorden! Esta suge-
rencia puede ayudar. Usa dos cucharas: una para que
td lo alimentes y otra para que el bebé la sostenga.
Esto ayudara al bebé a practicar sus habilidades, pero
debes esperar que algo de comida termine en la cara
de tu bebé, las manos, el babero o mis all4. Los nifios
aprenden mucho sobre los alimentos al tocarlos,
explorarlos y arrojarlos. Jugar con la comida es una
parte importante de su desarrollo y les ayuda a aceptar
nuevos alimentos y texturas.

iTu y tu bebé estdn trabajando lenta y constantemente
hacia el objetivo de aceptar los mismos alimentos que
toda la familia disfruta junta!

La taza entrenadora (con boquilla o
sorbete) es una herramienta de entre-
namiento para ayudar a tu bebé en la
transicién del pezén a una taza normal.

* Elije una taza que sea liviana y facil de manejar
para manos pequefias cuando tu bebé esté listo
para sostenerla.

* Elije tazas con pocas partes para que puedan
limpiarse y desinfectarse ficilmente.

* Evita los vasos con vilvulas porque el bebé
tendrd que succionar como si bebiera de un
biberén y no aprendera a tomar sorbos o beber
del vaso.

Las publicaciones de la Universidad Estatal de Kansas estdn disponibles
en: www.bookstore.ksre.ksu.edu
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El nombre es confuso porque los bebés no se
estan destetando de la leche materna ni de la
térmula. Todavia obtendrdn la mayor parte de su
nutricién de la leche materna (o férmula infantil)
durante su primer afio de vida.

La introduccién lenta de nuevos alimentos,
sabores y texturas ayuda a tu bebé a desarrollar las
habilidades y la confianza para probar y aceptar
los alimentos de la familia y convertirse en un
nifio que come en forma competente.

* Ofrécele una taza con leche materna (o
férmula) y agua a la hora de las comidas.

* Ofrécele una taza con agua durante la merienda
o entre comidas.

* Espera hasta que tu bebé cumpla un afio antes
de ofrecer jugo de frutas.

El préximo mes, en el séptimo mes, discutiremos
mds cosas en las que debes pensar mientras agregas
variedad a las comidas y refrigerios de tu bebé.
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