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Avi6én Chuchii CONSEJOS DE ALIMENTACION PARA 12-24 MESES

Su bebé es un niiio pequeiio y come alimentos con alto contenido en nutrientes (frutas,
verduras, cereales integrales, carnes magras y ldcteos) porque una variedad de alimentos sanos
favorece una buena nutricion. Su bebé crecié muy de prisa durante el primer afio y necesito
comer mds alimentos. Después del primer afio, el crecimiento comienza a disminuir, por lo que
su apetito puede disminuir y su ingesta de alimentos puede parecer irregular e impredecible.*

Introduccion de la leche**

M Sirva a su hijo leche entera sola. La mayoria de los nifios pequefos necesitan las calorias adicionales
de la grasa para asegurarse de tener suficientes nutrientes para su crecimiento y desarrollo.

B Durante el sequndo afio de vida, puede considerarse el uso de leche descremada si el crecimiento y el
aumento de peso son adecuados, o especialmente si el aumento de peso es excesivo, los antecedentes
familiares son positivos para la obesidad, la dislipidemia (colesterol alto) o las enfermedades
cardiovasculares. Consulte a su pediatra.

B Anime a su hijo a beber leche en un vaso para sorber en lugar de La importancia de servir de
tomarla en el biber6n para que adquiera la destreza necesaria para | yu0delo — Los cuidadores deben
pasar al vaso abierto.
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B Si su hijo no tolera la leche de vaca, hable con su pediatra se-vlr de n?o elo comiendo los
sobre otras alternativas. mismos alimentos sanos que

quieren que sus bebés y nifios
pequerios aprendan a aceptar

Consejos de alimentacion**®

M Los ninos pequefos pueden ser quisquillosos con la comida, asi que di tars
ofrézcales porciones pequefias y nunca los obligues a dejar limpio y a disfrutar.
el plato.

B Tenga paciencia si su hijo pequefio tiene "atracones de comida”. Siga intentando ofrecer pequenas
cantidades de alimentos nuevos y rechazados anteriormente, pero nunca obligue a su hijo pequefio
a comerlos. Un nifio puede tardar entre 8 y 10 veces en probar un nuevo alimento antes de comerlo.

B Su hijo pequefio tiene las habilidades necesarias para participar en las comidas familiares.

B Su hijo pequefio esta preparado para consumir la mayoria de los alimentos que se ofrecen al resto
de la familia.

B Deje que su hijo pequeio se siente a la mesa en un asiento elevador para que se sienta parte de la familia.
B Ofrezca a su hijo pequeio 3 comidas regulares y 2 o 3 tentempiés al dia, 2 o 3 horas antes de la comida.

B No alimente a su bebé con mas de 4 onzas de jugo de frutas al dia ni con otras bebidas, incluidas las
alternativas lacteas vegetales, los refrescos, el café, el té o las bebidas con cafeina.

Los siguientes alimentos son dificiles de masticar para los niflos sin una dentadura completa. Podrian hacer
gue su hijo se atragantara. Ofrézcale estos alimentos sélo cuando el nifo pueda masticar y tragar bien.
Todos los alimentos para comer con los dedos deben ser pequefios, del tamaio de un bocado. Vigile de cerca
a su hijo cuando los coma. Nunca deje a su hijo solo mientras come.

B Hot dogs B Trozos o rodajas B Caramelos duros B Uvas enteras B Palomitas
M Trozos de de manzana B Frutos secos enteros M Verduras crudas de maiz
carne o queso M Mantequilla de cacahuate
*Consulte a su pediatra para cuestiones especificas sobre la alimentacién de su hijo (horarios, cantidades, etc.). 3
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