1. & REGLAS DE ORO AL INICIAR LA ALIMENTACION DEL
LACTANTE

Estas reglas ayudan a crear héabitos saludables desde el inicio, reducen la ansiedad de los padres y

previenen dificultades alimentarias futuras.

T Esperar seiiales de preparacion (alrededor de los 6 meses)

El bebé esta listo cuando:

Se sienta con apoyo y controla la cabeza.

Muestra interés por los alimentos.
Coordina mano—boca.

Ha disminuido el reflejo de empuje con la lengua.

No es solo la edad, es el desarrollo.

& Laleche sigue siendo el alimento principal

Durante el primer afio:

La lactancia materna o la formula siguen aportando la mayor parte de la nutricion.

Los alimentos s6lidos complementan, no sustituyen.

No es necesario “llenar” al bebé con comida solida.

&) Alimentacién responsiva: una regla clave
El adulto decide qué, cuando y dénde se come.

El bebé decide si come y cuanto come.

Forzar, distraer o insistir puede generar rechazo y conflictos con la comida.

2 Introducir alimentos de uno en uno
Ofrecer un alimento nuevo cada vez.

Esperar 2-3 dias antes de introducir otro. O|
0]

Esto permite observar tolerancia y aceptacion sin ansiedad. F@%
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bé Texturas progresivas, no todo triturado
6 meses: purés espesos o triturados suaves.

7-8 meses: machacados mas gruesos.

9-12 meses: alimentos blandos en trocitos.

Mantener purés muy liquidos por mucho tiempo dificulta la masticacion.

& Sin azicar, sin miel y sin sal afiadida
La miel se evita hasta los 12 meses.

El azucar favorece caries tempranas y preferencias poco saludables.

La sal sobrecarga los rifiones.

El bebé aprende a disfrutar el sabor natural de los alimentos.

& Introduccién temprana y segura de alimentos alergénicos
Alimentos como:

Huevo bien cocido

Pescado
Trigo

Mani y frutos secos (molidos o en crema fina)

Introducirlos entre los 6 y 12 meses reduce el riesgo de alergias, no lo aumenta.

(8 Seguridad ante todo

El bebé debe comer sentado, vigilado y sin pantallas.

Evitar alimentos duros, redondos o resbalosos sin adaptacion.

La supervision constante previene atragantamientos.

& Rutinas y ambiente tranquilo

Comer sin pantallas.

Horarios predecibles. OfAO)

Respetar sefiales de hambre y saciedad. F
[=]
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La mesa es un espacio de aprendizaje, no de presion.

\

OkA0
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2. & ABIMENTACION SALUDABLE SEGUN LA EDAD

0—6 meses

¢ Orientacion

Lactancia materna exclusiva a libre demanda o férmula preparada correctamente.

No ofrecer agua, jugos, infusiones ni otros alimentos.
v Prevencion

No endulzar chupetes ni biberones.

Evitar alimentacion para calmar llanto que no sea hambre.

6—12 meses

v Objetivo
Iniciar habitos saludables y cubrir nutrientes clave, especialmente hierro.
v Alimentos recomendados

Verduras y frutas variadas.

Carnes, pollo, pescado.
Huevo bien cocido.
Legumbres.

Cereales integrales.

Grasas saludables (aguacate, aceite de oliva).

Las frutas y verduras son importantes, pero no cubren solas las necesidades de hierro.
v Prevencion

Evitar jugos, azucar y productos ultraprocesados.

Repetir alimentos rechazados varias veces sin presion.
No etiquetar al bebé como “mal comedor”.
1-2 afios

¢ Orientacion

OkA0

3 comidas principales + 2 meriendas. F@%

Agua como bebida principal.
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Alimentos familiares adaptados en textura.

v Prevencion

Evitar ultraprocesados “para nifios”.

No usar comida como premio o castigo.
Supervision constante al comer.
2-5 aios

¢ Orientacion

Dieta variada y equilibrada.

Frutas y verduras todos los dias.

Proteinas de calidad y cereales integrales.
v Prevencion

Control de porciones.

Evitar exceso de leche.

Mantener rutinas y ejemplo familiar.

6—-12 anos

¢ Orientacion

Desayuno diario.

Meriendas saludables.

Agua como bebida principal.
v Prevencion

Limitar bebidas azucaradas y snacks procesados.

Fomentar actividad fisica diaria.

Reducir tiempo frente a pantallas.

1218 anos

¢ Orientacion

Alimentacion suficiente para el crecimiento.
Variedad y equilibrio.

Educacion alimentaria y autonomia progresiva.
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¢ Prevencion
(J

¢

Evitar dietas restrictivas.

Promover una relacion sana con la comida.

Reforzar el ejemplo familiar.

OkA0
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I [\gGUANTO ES SUFICIENTE? Guia visual de porciones orientativas por
edad (Desde 1 aiio en adelante)

Estas cantidades no son exactas ni rigidas. Sirven para orientar, reducir dudas y prevenir

excesos o déficits.

&2 1-2 afios

Plato orientativo

Proteina: 2 cucharadas soperas
Cereal/tubérculo: %4 taza
Verduras: Ya—"> taza

Grasa saludable: 1 cucharadita
' Referencia visual: todo el plato = el pufio del nifio.
Meriendas (1-2/dia):
fruta pequefia, %2 yogur natural, pan integral pequefio con aguacate/queso.
No deben sustituir comidas.
&) 3-5 aiios
Plato orientativo

Proteina: palma de la mano del nifio
Cereal/tubérculo: 7 taza
Verduras: '2—1 taza

Grasa saludable: 1 cucharadita
Meriendas:
combinar 2 grupos (fruta + lacteo o pan integral pequefio + proteina).
&) 6-12 afios
Plato orientativo

Proteina: palma de la mano del nifio

Cereal/tubérculo: ¥%—1 taza

Verduras: 1 taza EHE
1

Grasa saludable: 1 cucharada %
[=]

Meriendas:
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combinar 2 grupos (fruta + yogur; pan integral + huevo, etc.).

¥ FOLLETOSNFANCIA
@ ﬁENSAJES CLAVE

v El apetito cambia dia a dia.

v La variedad se logra en la semana, no en cada plato.
v No es necesario pesar ni medir con exactitud.

v El ejemplo familiar importa mas que la cantidad.

il TABLA DE REFERENCIA DIARIA (APOYO ORIENTATIVO)

Para padres que desean una guia adicional. No es obligatorio cumplir cada cifra todos los dias.

Guia orientativa diaria por grupos de alimentos
(Las porciones se reparten en varias comidas)

Grupo de
Alimento 1-3 aiios 4-8 afios 9-13 afios
Frutas %—1 taza al dia 1-1% tazas al dia 1Y5-2 tazas al dia
Verduras %—1 taza al dia 1/5-2 tazas al dia 2-2Y tazas al dia
Cereales/Granos Ya—'/> taza por porcidon Y2 taza por porcion Y2—1 taza por porcion
Proteinas 2—4 cucharadas por 4—6 cucharadas por Tamafio de la palma de la
porcion porcién mano
Lacteos 2 tazas de leche/yogur al 2Y% tazas al dia 3 tazas al dia
dia

Nota: 1 taza equivale a unos 240 ml. Las porciones son diarias y se reparten en varias comidas. El apetito y las necesidades varian cada dia.

OkA0
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é o ERRORES FRECUENTES A EVITAR

Servir porciones de adulto
Forzar a terminar el plato
Meriendas muy grandes
Bebidas que quitan el hambre

Comer frente a pantallas

® ORIENTACION GENERAL POR COMIDAS

Comidas principales: incluyen al menos 3 grupos de alimentos.

Meriendas: mas pequeiias, sencillas y sin aziicar afiadida.

Bebida principal: agua.

OkA0
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3. Seéfiales-para consultar al pediatra

Consulta si observas alguno de estos signos de forma persistente:

Dificultad marcada para masticar o tragar.

Atragantamientos frecuentes durante las comidas. &

Sospecha de alergia alimentaria (ronchas, hinchazén, dificultad para respirar). @

Estancamiento en el peso o crecimiento lento.

Rechazo persistente de grupos enteros de alimentos.

Dolor abdominal recurrente, vomitos o diarrea cronica. '

Si como padre o madre, la alimentacion te genera mucha ansiedad o preocupaciéon.

@ MENSAJE FINAL

La alimentacion saludable no se basa en nimeros exactos, sino en hébitos repetidos con calma.
Acompaiiar, ofrecer variedad y dar buen ejemplo es mas importante que controlar cada bocado.

Estas guias acompaiian, no controlan. Ofrecer variedad, respetar sefiales y dar buen ejemplc ~~netmrra

OkA0
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B
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CoNitexto e Introduccion

Acompaiar el crecimiento de un nifio a través de su alimentacion es una de las tareas mas
hermosas y desafiantes para las familias. A medida que los nifios crecen, sus necesidades
nutricionales cambian, y establecer habitos saludables desde temprana edad es el mejor regalo

para su futuro.

Crear un entorno positivo en torno a la comida fomenta una relacion sana con los alimentos.
Esta guia proporciona una vision educativa sobre como evolucionan las necesidades
alimenticias en las diferentes etapas de la infancia, ayudando a las familias a tomar decisiones

informadas y equilibradas para el dia a dia.

OkA0
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9 " Preguntas Frecuentes

.Cuando se deben introducir los alimentos solidos?

Generalmente, se recomienda comenzar la introduccion de alimentos s6lidos (alimentacion
complementaria) alrededor de los 6 meses de edad, cuando el bebé muestra sefales de estar
listo, como sostener la cabeza y mostrar interés por la comida, manteniendo siempre la

leche materna o de formula como alimento principal.

. Qué porciones son adecuadas para un niiio pequefio?

Las porciones de los nifios pequeiios son mucho mas pequenas que las de los adultos. Una
buena regla general es ofrecer aproximadamente una cucharada de cada tipo de alimento

por cada afio de edad del nifio, permitiéndoles pedir mas si atin tienen hambre.

(Es normal que mi hijo rechace alimentos nuevos?

Si, es completamente normal. Se conoce como neofobia alimentaria. Puede tomar multiples
exposiciones (a veces 10 o mas) antes de que un nifio acepte un nuevo alimento. Es

importante ofrecerlo sin presiones y dar el ejemplo comiéndolo también.

FUENTES Y REFERENCIAS PEDIATRICAS

¢ Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (https://www.who.int/es)
e Asociacion Espafiola de Pediatria (AEPap) - Familias y Salud (https://familiaysalud.es/)
e Healthy Children - AAP (https://www.healthychildren.org/)

OkA0
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CONTENIDO REVISADO POR:

Dra. Ariana

Especialista en Pediatria & Master en Atencion Integral al Nifio

Con mas de 35 afios de experiencia clinica y docente como pediatra en Cuba (actualmente retirada y sin
homologacion médica en otros paises). El contenido de este sitio resume su amplia experiencia y lo

recomendado por las guias pediatricas actuales.

Aviso importante: Todo el material de este sitio es estrictamente educativo y didactico. No constituye una
recomendacion, indicacion médica, ni llamada a la accion. No sustituye bajo ninguna circunstancia la

evaluacidn presencial de tu pediatra.

"La mejor herramienta de prevencion es la educacion y la tranquilidad familiar."

Ver credenciales completas y biografia > (/dra-ariana)

Apoya la divulgacion independiente

Este proyecto se mantiene libre de publicidad farmacéutica gracias al apoyo de las familias. Si nuestras guias te

han ayudado, puedes contribuir a mantener el sitio activo.

¥ Hacer una aportacion voluntaria (https:/gumroad.com)

OkA0
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') FOLLETOSINFANCIA

G Aviso Legal y Educativo

Este articulo tiene un propoésito estrictamente educativo y divulgativo.
Ha sido redactado basandose en la experiencia de la Dra. Ariana (pediatra
jubilada en Cuba, sin homologacion en otros paises) como un resumen

didactico de las pautas pediatricas actuales.

Nada de lo expresado en este sitio web constituye una recomendacion
médica, un diagndstico, un tratamiento, ni una llamada a la accion.
Esta informacion no sustituye en ningun caso la valoracion médica
presencial. Ante cualquier sintoma o duda sobre la salud de un menor,
debes acudir inmediatamente a un centro de salud o consultar con su

pediatra tratante.
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