Alimentacion complementaria durante € primer afio devida

Laleche materna es el mejor alimento paralos lactantes menores de 6 mesesy debe ser utilizada de
manera exclusiva en la gran mayoria de los casos sin necesidad de afadir otra alimentacion
complementaria.

Antes de los 4 meses €l |actante alln no se encuentra capacitado paratolerar o digerir lamayoria deics
alimentos de la dieta normal de un nifio y laintroduccién demasiado temprana, brusca o desordenada de
tales alimentos podria conllevar a complicaciones inmediatas 0 a mediano y largo plazo.

Existen una serie de cambios que se producen en los nifios a partir de los 3 meses de edad en que ellos
empiezan a capacitarse paratolerar los alimentos complementarios. Estos cambios consistenen ia
maduracién de reflejos como la deglucion coordinada (acto de tragar), el aumento del tono del esfinter
esoféagico inferior (para evitar los reflujos), la capacidad para mantener la cabeza sosteniday el'inicio de
la secrecion de enzimas digestivas que la van a permitir a nifio aprovechar |os alimentosingeridos de
manera optima.

Es por este motivo que los alimentos deben introducirse de manera escalonada, gradual y sistemética.
Ademas es muy importante tomar en cuenta que cada nifio puede presentar situaciones especiales que
obligan a que este proceso sea flexible y adaptable a su caso en particular.

El esquema recomendado de introduccion de los alimentos es como el que presentamos a continuacion en
el que el seiniciadesde el 6to mesy sefinalizaa 9no o0 10mes.Estadividido en 4 pasos y debe adaptarse
alanecesidad y situacion especia de cada paciente.

Primer paso. (6to mes)
Segundo paso. (7mo mes)
Tercer paso. (8vo mes)

Cuarto paso. (9no a 10mo mes)

Primer paso. (6to mes)

« Vegetal es blancos como papa, papa nhabo, zanahoria, zanahoria blanca, yuca, camote.

« Frutas como pera, manzana, durazno, papaya, cirtielas pasasy banano. No hay que afadir sal ni azlicar a
las papillas.

« Se debe dar un vegetal y unafruta por dia por 'tres dias consecutivos a principio hasta que €l nifio haya
probado tolerancia con todas y después se lepuede dar mas seguido y empezar a mezclar.

« En este primer paso se debe sentar a bebé y darle por cucharaditas lafruta o vegetal hecho puré hasta
un maximo de 4 onzas por tomaluego de lo cual se puede completar con su biberon.

* Serecomienda los vegetales biancos a medio diay las frutas por la tarde.

Segundo paso. (7mec mes)

« Vegetales verdes como espinaca, acelga, apio, averjita, vainitas, verdurasy berros.

« Carnes blancas coma poilo, ternero, pavo y borrego.

« Todaviano se debe afiadir sal ni azlicar y se debe licuar (incluso las carnes) y hacer papillas porque €l
bebé todavia no puede tragar solidos.

* Se debe mantener ios horarios mencionados para los vegetales blancos y la cantidad de 4 onzas maximo
también.

« Por latarde s le puede dar frutas. En este paso se puede continuar con las mismas frutas (y mismo
horario) que e €l paso uno y se puede afiadir sandias y melones. No puede citricos.

Tercer paso. (8vo mes)

« Otros vegetales como cebolla, pimiento, tomate, esparragos, alcachofas, veterabas y aguacate.
* Carnesrojas como res, higado y lengua.

+ Ademés se le puede iniciar postres como galletas, flan, gelatina, yogurt, pan tostado, cereales,
mermelada y helado.



« En este punto |os nifios pueden empezar arecibir sus primeros solidos blandos de preferencia aquellos
que se pueden disolver facilmente en la boca antes de ser deglutidos.

Cuarto paso. (9no al 10mo mes)

« Granos como fréjol, lentgja, choclo, mote, garbanzo y arroz. Ademés: fideo, yema de huevo.

* Finalmente entre el 9no y el 10mo mes los nifios pueden empezar a comer la comida de la casaen
platillos especiales para bebés que permitan hacer separaciones de arroz, vegetalesy carnes.

« Los jugos no son recomendados porque en ellos no se aprovechael valor nutricional compléto defas
frutas y crean futuros mal os habitos alimentarios.

« Loscitricosy laclaradel huevo no se deberian afiadir hasta después del afio de edad porgue puieden
predisponer al desarrollo de alergias en ciertos lactantes.



