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En base a las Recomendaciones alimenticias para
los estadounidenses

. [0z
. .+ | Let’s Eat A2
NACCHO  pairycounai (=refat i

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa




Cada bocado cuenta

Los diferentes alimentos de todos los grupos alimenticios
contribuyen en conjunto a fortalecer la salud, el cuerpoy
el cerebro de los nihos.

Leche materna

Dele a su bebé solamente leche
materna durante los primeros
6 meses. Continlie dandole
leche materna junto con otros
alimentos al menos durante los
primeros 2 afos. Si no puede
darle leche materna, aliméntelo
con leche de férmula comercial
fortificada con hierro hasta su
primer ano.

Empiece con

cantidades pequenas

Aproximadamente a los 6
meses, trate de darle a su bebé
alimentos de todos los grupos

Empiece a poner condimentos

MiPlato en las comidas en cualquier . o i T
\_ MyPlategov | momento después de los 6 alimenticios si es posible. Quizas
meses: su bebé solo coma un bocado

Mantenga el sabor
tradicional de las comidas e Cebolla ® Ajo
hispanasy al mismo tiempo

mientras va aprendiendo a
gustar un poquito de cada grupo.

sigaayudando asu hijoa ) Cliiize G
comer de manera sana ® Albahaca ® Comino Nutricion
usando MiPlato como guia. ® Canela . .
Su niflo necesita muchos
nutrientes para crecer, como
hierro, colina, zinc, calcio y
N\ Su turno: vitamina D. Dele alimentos ricos
- ¢Qué comidas tradicionales le prepara a su familia con los en nutrientes con la mayor

alimentos de cada uno de los grupos alimenticios? frecuencia posible.



Alimentos que ayudan al desarrollo m
del cuerpoy el cerebro del bebé

El cuerpo y el cerebro de su bebé cambian mucho durante los primeros
2 anos de vida. Alrededor de los 6 meses, su bebé comienza a necesitar
mas nutrientes ademas de la leche materna o leche de formula
comercial fortificada.

Impulsar el crecimiento

Desarrollar el cerebro y el desarrollo de los

para apoyar el aprendizaje. musculos.
Estimular el sistema
Desarrollar huesos y inmunologico
dientes fuertes para del bebé dandole leche
toda lavida. materna por lo menos

durante 2 anos y también
otros alimentos.

Trate de servirle:

Pescado Nopales

N\  Suturno:
- ¢{Qué alimentos trata de servir para ayudar al desarrollo del cuerpo y el cerebro de su bebé?



El bebé empieza a comer alimentos sélidos

Es posible que su bebé esté listo para empezar a comer pequenos
bocados de alimentos blandos alrededor de los 6 meses. Introduzca los
primeros alimentos cuando su bebé ya pueda sentarse erguido, cuando
muestre interés en la comida, se lleve la comida ala bocay pueda
masticar y pasar sus alimentos sin atragantarse.

Prepare comidas con @

alimentos de todos los grupos Incluya alimentos

alimenticios ricos en hierro
La combinacién de alimentos de los grupos de paralograr un
lacteos, verduras, frutas, granos y proteinas desarrollo 6ptimo:

favorece a la nutricién de su bebé y permite que

su nifio o nifla crezcay desarrolle su aprendizaje. ¢ carne molida

® mariscos

® huevos
Los primeros alimentos e frijolesen puré

@ verduras cocidas de color
0 Introduzca un alimento a lavez. Espere de 3a 5 dias antes Y ITe

de agregar un alimento nuevo para ver si su bebé tiene alguna

= _ ® lentejas en puré
reaccion, como sarpullido.

0 Siéntese junto a su bebé y hable con su hijo o hija durante las
comidas para crear una conexién y experiencias positivas.

€% sisumédico dice que esta bien, dele alimentos como crema
de cacahuate y huevos. Cuando introduce estos alimentos en las
comidas de su bebé, las alergias pueden ser menos probables.

@ No le dé a su bebé los siguientes alimentos

antes de que cumpla un (1) aito: fambién dele a subebe
cereales fortificados con
® Miel, la cual puede hacerle dafio a su bebé. hierrocomo:
® Bebidas de origen vegetal como leche de almendras o avena, lascualesno @ avena
contienen los nutrientes que necesita su bebé. ® cebada
® Bebidas azucaradas o con cafeina como café, té o refrescos (soda). ® arroz
® Jugos defrutas. e cereales multigrano

aep Explore mas:
=¥ enestevideo podraver cuando estara listo su bebé
para comer alimentos sélidos (Video 0:08)




Explore con unavariedad de alimentos

Cuando su bebé esté listo, ofrézcale una variedad de alimentos,

sabores y texturas diferentes.

-

Purés/AIimentos cremosos:
® Verduras e Carnes
® Yogur naturalentero @ Puréde manzana

Soélidos blandos:
® Verduras cocidas

® Huevo

® Quesorallado

® Platano maduro
® Avena

Alimentos suaves con espesor/picados:

® Requesdn ® Tomates
® Frijoles ® Mango
® Aguacate ® Carne desmechada
it En trocitos:
f‘ﬂ‘ ® Carne e Uvas cortadas en cuatro
\‘_ ® Meldn ® Pan
o ® Nopales

Aprenda areconocer las seinales de hambre o
cuando el bebé ya esta lleno

Su respuesta a las sefiales de su bebé cuando tiene hambre o cuando
esté lleno le ayudara a reconocer cuanto debe comer.

Seiales de hambre:
® Sealegraalverlacomida

gueno

Saber

Alos 12 meses, su bebé puede
comer la mayoria de alimentos
cortados en trozos pequenos.

Introduzca la leche entera como
bebida junto con los alimentos.

Es posible que su bebé tenga
hambre un diay no quiera comer al
dia siguiente. Esto es normal.

No es necesario hacer que su bebé
termine toda la comida del plato a

ninguna edad.
- 220 *
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Como evitar que el
bebé se asfixie

Quédese con su bebé durante
las comidas.

No le sirva alimentos que
pueden provocar asfixia:

® Tratadetomaro senalalacomida ® perritos calientes
® Abre laboca paracomer ® trozos grandes de carne
. i ® crema de cacahuate
Senales de que estalleno: e caramelos duros
e Cierralaboca ' ® nueces o semillas enteras
® Aparta la cabeza del pecho o de lamamila ® Uvas enteras
® Relajalas manos e verduras crudas
® cereal para bebé enlamamila
[=]]=] W/ ° o -
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r N \‘ Comoevitar 7,% r |.: Haga
Explore -« - accudgn.tes s WY cambios Los bebés no necesitan
s - de asfixia 1 saludables dient ti
mas: Y ientes para masticar.




Como alimentar a un nino pequeno

Los ninos pequeinos de 12 meses a 2 aios estan aprendiendo a
explorar las comidas, los sabores y sus texturas. Los nifios pueden
comer muchos de los mismos alimentos saludables que la familia
come si los sirve en pequenos bocados y porciones pequenas.

Los alimentos
integrales de todos los
grupos alimenticios
proporcionan nutricién
para el crecimiento, el
aprendizaje y la salud.

- A

Lacteos

Leche entera, yogur, requesén, quesos
Sisumédico lo recomienda por razones médicas:
bebida de soya natural fortificada

Verduras
Calabacin, tomates, zanahorias, guisantes

Frutas
Meldn, pifia, papaya, fresas, guayaba

Granos
Tortillas, masa, arroz, pan, cereales

Totopos de Tortilla

Proteinas
Carnes, huevos, crema de nueces, frijoles

Limite el consumo en exceso de azlcar,
sal y carnes procesadas, porque estos
no aportan beneficios para la salud.

Pt
S

Jicama cortada

Leche

Haga la transicién a

leche enteraenuna

taza alrededor de los

12 meses para ayudar

aque su bebé tome las
cantidades necesarias

de calcio, vitamina D y proteinas.

éPor qué leche entera de vaca?

® Contiene grasas importantes que
son necesarias para el desarrollo
del cerebro.

® Unacombinacion Unicade
nutrientes que puede ser dificil
de reemplazar.

® Lasleches de semillas vegetales
COMO NUECES, arroz 0 COCoO NO
tienen los mismos nutrientes que
laleche de vaca.

Si su hijo tiene problemas para
cambiar alaleche de vaca, puede
intentar:

@ Calentarle laleche

e Ofrecerle leche sin lactosa si
nota o le preocupa la intolerancia
alalactosa.



Los grupos alimenticios
y el crecimiento

Acostumbre ala familia a seguir patrones de alimentacion saludables
mezclando y combinando alimentos que les gusten y sigan sus

tradiciones culturales y se ajusten a su presupuesto.

Preparando el camino hasta que pueda comer una quesadilla entera

Desde los 6 meses:
Rebanadas de aguacate
cubiertas en cereal fortificado
con hierro, carne o frijoles en
puré, yogur y fruta para agregar
mas grupos alimenticios.

D

© Alrededordelos 6
meses, su bebé necesita
alimentos como carnes
sin grasa, cereales para
bebés fortificados y
frijoles ricos en hierroy
zinc.

® Sirvaelcerealenun
plato, no enla mamila,
para que el bebé pueda
aprender a comer.

8 al12 meses:
Puré de aguacate, queso
rallado, puré de frijoles pintos,
carne molida, tomates
cortados en cubitosy arroz.

D

® Puede darle al bebé
yogur natural y queso
COMO primeros
alimentos junto con
verduras, frutas, cereales
y proteinas.

® Las porciones deben
ser pequefas para que
su nifo no se sienta
abrumado.

1a2anos:
Tortilla suave con queso
derretido, una capa fina de frijol
y pollo bien desmenuzado,
cortada en tiras. Acompane
con aguacate mezclado con
salsa. Agregue una fruta o tiritas
de pimiento para darle mas
variedad.

DS

© Puede darle leche entera
al bebé cuando tenga un
ano.

® Dele principalmente
alimentos que no tengan
excesos de sal o azlcares
anadidos.

Contintie ofreciéndole los
alimentos.

Puede demorar unas 10 veces o mas hasta
que su bebé acepte nuevos alimentos.



Bebidas para bebés y nifos g
pequenos

Haga que cada sorbo cuente. Las bebidas son importantes parala
salud de su hijo.

Oa6mes 6 al2meses 1a2anos

Bebidas ® Leche materna ® Leche materna ® Leche materna
diarias ® Lechedeférmula ® Lechedeférmulainfantil @ Lecheenteraolecheentera
infantil fortificada fortificada con hierro (si sinlactosa (2 a 3 tazas al dia)
con hierro (sinoes no es posible darleleche @ Leche de soya natural
posible darle leche materna) fortificada si el médico
materna) ® Agua con las comidas (V2 identifica alergia alaleche de
altaza pordia) vaca

® Agua (1a4tazas pordia)

Bebidas que ® No més de % taza de licuado
debe limitar 100% de fruta por dia

No le dé refrescos de frutas

No le dé bebidas o licuados de fuentes vegetales
No le dé leche con sabores anadidos

No le dé leche o formula para nifios pequerios
No le dé café

Noledété

No le dé refrescos o soda

CEEJEXYC[IY @ Nosirva el cereal

debe evitar para bebé enuna
mamila (biberén)

® Nole dé asubebé bebidas azucaradas durante los 2 primeros afios

Dientes sanos
Los licuados de frutas y las bebidas azucaradas pueden provocar caries o
agujeros en los dientes.

Para ayudar a prevenir las caries:

e Sirvale a su bebé fruta entera en lugar de licuados. Si le da licuados de fruta,
agregue agua para bajar el dulce.

® Prepare bebidas tradicionales como agua fresca sin agregar azlcar.

® Dele de comerverduras crujientes y queso para ayudar a mantener los dientes
limpios y sanos.

OO0 AS:
-y ..E'r':'. - R’} Explore mas: Sirvale agua entre comidas. E|
i‘: Yy %1 Mire en este video mas informacion sobre flhor es importante para los dientes y
- 4  cudles son las mejores bebidas para los nifios el agua del grifo suele tener mas fllor
Blade®:  equedios. que el agua embotellada.




Recetas

Sopes de queso y platano

Estos sopes quedan crujientes por fuera y suaves

por dentro, con un saborcito dulce.

Ingredientes:

s taza de harina de maiz o
masa harina

¥ platano maduro, en puré
Ystaza de agua

Queso panela o mozzarella,
en cubitos

Mantequilla sin sal o0 aceite

Rinde de 7 a 8 sopes

Crédito: esta receta es de @babychefmx en Instagram

Sopade Pollo

Esta sopa clasica y reconfortante es perfecta para los mas pequefios

y toda la familia.

Ingredientes:
1taza (8 0z) de pollo con huesos
Yataza de zanahoria, peladay picada

Ya de taza de poro (puerro), lavadoy
picado

Yetaza de apio, lavado y picado
1diente de ajo, picado

2tazas de caldo de verduras sin sal o
también puede usar el agua que quedd
de hervirel pollo

Y. taza de arroz cocido o tortilla picada

1cucharada de aceite de oliva virgen
extra

Queso fresco

Rinde unas 4 tazas de sopa

Preparacion:

1.

En un recipiente, mezcle la harina de maiz, el puré de platano.
Agregue el agua poco a poco hasta que la masa esté suave.

Prepare pequenas bolitas con la masa y coloque un cubito de
queso en el centro como relleno. Presione un poquito para
sellarla masa alrededor del queso.

Aplane cada bolita hasta formar circulos de 1.5 centimetros
MAas 0 Menos.

. Enunsartén o comal, agregue la mantequilla o el aceite y fria

los mini sopes hasta que estén dorados por ambos lados.

Acompanie los sopes con una proteinay fruta favoritas. Asi,
esta comida incluird alimentos de los 5 grupos alimenticios.

Preparacion:

1. Cocine el pollo hirviéndolo. Guarde el agua para usarlaen la
sopa.

2. Retirelos huesosy los trozos mas grandes de grasay piel, luego
corte el pollo en trozos pequenos.

w

Pique muy finamente la zanahoria, el poro, el apio y el ajo.

4. Ponga el aceite de oliva en una cacerola a fuego medio.
Agregue las verduras. Saltee durante unos 5 minutos hasta que
se doren.

5. Afada el caldo o aguay el arroz. Déjelo cocer otros 5 minutos a
fuego alto.

6. Agregue el polloy las verduras al caldo y cocinelos juntos a
fuego medio durante 10 minutos.

7. Viertalasopaen unos tazones que no sean tan hondos. Deje
enfriar. Cuando sirva la sopita al bebé, cuele un poco del
liquido para que pueda comer mas facilmente.

8. Adorne con sus ingredientes favoritos como queso fresco,
limdén o cilantro.



Recursos adicionales

MiPlato, guia alimenticia por edades, en espaiiol (Myplate.gov)
P https://www.myplate.gov/resources/en-espanol

Combinaciones Perfectas para Niios (Programa WIC de West Virginia)
P https://dhhr.wv.gov/WIC/nutritionbreastfeeding/Documents/WIC-Perfect-Pairings-Poster-

Spanish.pdf

Avioén Chuchu (Midwest Dairy), una guia para alimentar a su bebé durante los dos primeros

anos

P https://www.midwestdairy.com/resource/airplane-choo-choo-a-guide-to-feeding-your-
baby-una-guia-para-alimentar-a-su-bebe-spanish/

Bebés y Nitos (Programa WIC de California)
P https://www.phfewic.org/es/aprenda-y-crezca/bebes-y-ninos/

Recetas (Programa SNAP-Ed, Departamento de Agricultura de los Estados Unidos)
P https://snaped.fns.usda.gov/resources/nutrition-education-materials/spanish-language-
materials

La Nutricién (Programa WIC del Departamento de Salud del Estado de Minesota)
P https://www.health.state.mn.us/people/wic/spanish/nutricion.html#general

Este kit de herramientas fue desarrollado por Dairy Council of California. El financiamiento fue proporcionado por NACCHO,

la asociacion nacional de funcionarios de la salud de condados y municipios (National Association of County and City Health
Officials) en el marco del proyecto Reduccién de las disparidades en la lactancia materna (Reducing Disparities in Breastfeeding)
bajo lainiciativa Continuity of Care, que cuenta con el financiamiento de los Centros para el Control y Prevencion de
Enfermedades, partida 5 NU380OTO00306-03-00.

Este documento fue elaborado en cumplimiento con la Seccién 508 de la Ley de Rehabilitacién con el propésito de facilitar el
acceso y uso equitativo por parte de las personas con discapacidades de la informacién y datos usualmente disponibles para las
personas sin discapacidades.
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