CoNitexto e Introduccion

El inicio de la alimentacién complementaria es uno de los momentos mas emocionantes (y a
veces estresantes) en la vida del bebé. Es el momento en que descubren texturas, colores y

sabores, sentando las bases para sus futuros habitos alimenticios.

Con esta guia, queremos acompafiar a las familias en esta maravillosa etapa. Ofrecemos
recomendaciones basadas en las pautas pediatricas actuales para introducir los alimentos de
forma segura, respetando los tiempos del bebé y previniendo deficiencias nutricionales y
atragantamientos. Lo mas importante es hacer de la hora de comer un momento de disfrute y

aprendizaje en familia.
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1. fCuando y como empezar?

.Cuando comenzar?
La introduccion de alimentos, también llamada alimentacion complementaria, suele iniciarse alrededor de

los 6 meses de edad.

Antes de esta edad, el bebé obtiene todos los nutrientes que necesita a través de la leche materna o formula

infantil.

Durante el primer afio de vida, la leche continua siendo el alimento principal, y los s6lidos la complementan

de forma progresiva.

.Como debe ser este proceso?
La introduccién de alimentos es una etapa de aprendizaje, no una carrera.
El bebé puede tocar, oler, aplastar o escupir la comida.

Al inicio, las cantidades suelen ser pequetias.

Cada beb¢ avanza a su propio ritmo.

Todo esto es normal y esperado.

Seiiales de que el bebé esta listo para sélidos:

Puede sentarse con apoyo y mantener la cabeza erguida.

Muestra interés por la comida (mira con atencion, intenta cogerla).

Ha perdido el reflejo de extrusion (no empuja automaticamente la comida hacia afuera con la
lengua).

Puede llevarse objetos a la boca y muestra movimientos de masticacion.
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2. Miémoofrecer los alimentos?

@ Introduccién progresiva

Ofrecer un alimento nuevo a la vez y esperar 2-3 dias para observar tolerancia y posibles reacciones.

(2] Textura adecuada

Comienza con purés suaves y progresa a trozos blandos y aplastables segtn el desarrollo.

=~ Lo importante es que el alimento sea blando, bien cocido y seguro.

& Variedad y nutrientes

Ofrece alimentos variados como:

Verduras y frutas bien cocidas y trituradas.

Alimentos ricos en hierro, como carnes, legumbres y cereales fortificados.

3. Alimentos que requieren especial cuidado

& Potencialmente alergénicos

Alimentos como huevo, pescado o mani pueden introducirse después de los 6 meses, de forma gradual.
Siempre en casa, bien cocidos o triturados y uno a la vez.

Observar posibles reacciones.

© Alimentos que se deben evitar

Miel: Nunca antes del primer afio por riesgo de botulismo.
Riesgo de atragantamiento: Uvas enteras, frutos secos enteros, palomitas, etc.

Ultraprocesados: Evita sal, azlicar y productos industriales.
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4. Sépuridad y Autorregulacion

¢ Seguridad durante la alimentacion

Para prevenir accidentes:

El bebé debe estar sentado y supervisado.
Ofrecer alimentos que se aplasten facilmente con los dedos.
No distraer con pantallas durante las comidas.

Mantener un ambiente tranquilo.

& Autorregulacion: confiar en el bebé

El adulto decide QUE alimentos ofrecer y CUANDO.

El bebé decide CUANTO comer.

No forzar, no insistir, no castigar. El respeto al apetito favorece una relacion saludable con la comida.

&) Cambios normales que pueden aparecer

Durante esta etapa es frecuente observar:

Cambios en las heces (color, olor y consistencia).
Arcadas leves al probar nuevas texturas.

Mayor interés por la comida de la familia.

Estos cambios suelen ser parte normal del proceso de adaptacion.
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5. Kievencion y reconocimiento de alergias

Las recomendaciones sobre la introduccion de alimentos alergénicos han cambiado.

Signos de Reaccion Leve (retirar alimento y observar)

Sarpullido alrededor de la boca
Urticaria (ronchas)

Vomitos o diarrea

() Signos de Reaccion Grave (acudir a urgencias)
Hinchazoén de labios, lengua o cara
Dificultad para respirar o tragar
Sibilancias ("pitos" al respirar)

Decaimiento subito
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6. MCuando consultar?

Buscar orientacion médica si observas:

Dificultad persistente para tragar. !

Reacciones cutaneas, digestivas o respiratorias tras un alimento. &

Pérdida de interés marcada por la alimentacion.

Cualquier situacion que te genere preocupacion como madre o padre.

7. Consejos practicos para una experiencia positiva

Ofrece la comida cuando el bebé esté de buen

humor, alerta y no demasiado hambriento o cansado.

Respeta las senales de apetito y saciedad del bebé.

Nunca lo fuerces a comer.

Come en familia siempre que sea posible. Los bebés

aprenden por imitacion.

Crea un ambiente tranquilo y sin distracciones (sin

pantallas).

Supervisa siempre al bebé mientras come para
prevenir atragantamientos.

Deja que exploren la comida con sus manos. Es parte
de su aprendizaje sensorial.
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8. Niensaje final

La introduccion de alimentos es una etapa de aprendizaje, exploracion y adaptacion. Cada bebé avanza a
su propio ritmo. Ten paciencia, disfruta del proceso y confia en la capacidad de tu bebé para regular su

apetito.

Recuerda que la leche (materna o de formula) sigue siendo su principal fuente de nutricion durante

el primer afio. Ante cualquier duda, tu pediatra es el mejor guia en este camino.

? Preguntas Frecuentes

,Cuando debo empezar a darle alimentos a mi bebé?

La recomendacion general es iniciar alrededor de los 6 meses, cuando el bebé muestra
sefales de preparacion (se sienta con apoyo, pierde el reflejo de extrusion y muestra interés

por la comida), manteniendo siempre la leche como alimento principal.

.Debo darle triturados o trozos (Baby-Led Weaning)?

Ambos métodos son validos y seguros si se hacen correctamente. Puedes elegir el que mejor
se adapte a tu familia, o una opcién mixta, asegurandote siempre de ofrecer texturas

adecuadas y seguras para evitar atragantamientos.

., Qué alimentos estan prohibidos antes del primer afio?

No se debe ofrecer miel, leche de vaca entera, sal, azicar afiadida, ni alimentos con alto

riesgo de atragantamiento (como frutos secos enteros, uvas enteras o salchichas en rodajas).
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FUlﬁTOEESSMNREFERENCIAS PEDIATRICAS

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

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

evaluacion 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)
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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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