Conceptos ba’éicas)vjecomendaciones

° LACTANCIA
COMPLEMENTA
LACTANCIA DA CON
EXCLUSIVA ALIMENTOS Y
° HASTA & MES CONTINUADA
HORA SAGRADA
HASTA LOS 2
COPAP \ A
ANOS 0 MAS
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La lactancia es la base para el comienzo de una vida
saludable y contribuye a corto y largo plazo a la salud,
ya que ademas de poseer una calidad nutricional
excelente, contiene anticuerpos que previenen
enfermedades, favorece el vinculo madre-cuidador
primario/niio, influye positivamente en el desarrollo

cognitivo; entre otros miltiples beneficios.

Es un derecho humano que debe
RESPETARSE, PROTEGERSE Y CUMPLIRSE.
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partir de Mses se

inicia la alimentacion
complementaria (AC)

Es importante tomarse el tiempo suficiente para

darles de comer bien, con tranquilidad, hay niRos

en los cuales es mas dificil esta incorporacion y se
necesita mds paciencia.
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dF’Q qué?
- A esta edad aumentan los requerimientos nutricionales del bebé.
- El bebe demuestra mayor interés por su entorno social, y la comida es
parte de ese entorno.
- Alrededor de esta edad la mayoria de los bebés puede sentarse sin ayuda y
sostener su cuello y cabeza sin problemas.
- Adquieren la capacidad de masticar de manera natural, a medida que la
boca madura y se desarvolla.
- Entre los 5 y & ms se va perdiendo el reflejo de extrusion.
- A partir de los & ms aparecen movimientos masticatorios de ascenso y
descenso de la mandibula
- Alrededor de los 8 ms aparecen movimientos laterales de la lengua que
llevan los alimentos haca la zona de los molares para triturarlos (aun con las
encias)
- Ya puede tomar objetos y se los lleva a la boca.
- Movimientos rotatorios de la lengua que ayudan a desgarrar alimentos de
mayor consistencia aparecen entre los 12 y 18 ms.
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<Como se si el bebé esta listo
para empezar a comer?

demas de que tiene que tener los & meses cumplidos debe:

Mantenerse sentado solo sin ayuda (ni almohadas que lo
sostengan)

Demostrar interés por los alimentos

Perder el reflejo de extrusion de la lengua (sacan la
lengiiita para afuera cuando comen).
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iQué alimentos se pueden incorporar?

Lo ideal es que aprovechar este momento como
oportunidad para revisar practicas propias con

specto a los habitos alimentarios, para seleccionar
alimentos saludables para el bebe y la familia.
Ya sea que elijan dar papilla, puré, o le den

alimentos en trozos, conviene que toda la familia

consuma lo mismo y que los alimentos sean
saludables.
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No se deben dar “instrucciones’ rigidas.
No hay alimentos mejores
que otros para empezar.
Se recomienda introducir los alimentos de uno
en uno, con intervalos de unos dias, para
observar la tolerancia y la aceptacion y no
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/| 7 ainadirles sal, azucar ni edulcorantes, para que

el bebé se acostumbre a los sabores naturales
de los alimentos.



Calendario orientativo de i mcorparal:lun de alimentos

Leche materna

No retrasar mas alla de
los 6 meses los

FDrmulas adaptadas
(en caso de no estar con LM)

Cereales, frutas, hortalizas, a h W\.el’\tOS
legumbres, hueva, carme, pollo, potenc: almente
pescado, aceite de oliva a Ie V‘génic 0S
Leche entera, yogur, gueso tierno

(pueden ofrecerse en pequefias . H uevo

cantidades a partir de los 90 10

meses) | » Pescado
i - ________________________ T — _________________________ « ALIMENTOS CON

Solidos con riesgo de

atragantamiento (frutos secos i . i Por encima de a LUTE N (TAC C)

enteros, manzana o zanahoria cruda, 5 : - los3afios = FRUTILLA

etc) 5 :

................. ﬂ = TOMATE

Alimentos superfluos (azdcares, migl, . . . i

cacao, bollerfa, galletas, embutidos y Cuaﬂto.maslardeygnmenorcanndadmejm . C ’TR’COS
: (siempre a partir de los 12 meses)

charcuteria)

Modificada de “Recomendaciones para la alimentacion en la primera infancia’, Agéncia de Salut Publica de Catalunya, 2016,
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textura, el sabor y el olor de las preparaciones son claves
para que el nino los acepte mejor; debe aumentarse la
consistencia en forma gradual, segin la tolerancia.

Al inicio de los 6 meses, puede comer alimentos sélidos o
emisolidos, en forma de puré, papilla, desmenuzados o
picado . Los cuidadores primarios deben considerar la
capacidad gastrica limitada.

cantidad se incrementa de manera gradual, mes a mes,
a medida que la nina o el nino crece y se desarrolla.
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FRUTAS\Y VERDURAS

/"|hervida, en pequefios trozos...). No hay unas frutas mejores que otras
ra comenzar, la decision dependerd de los gustos de la familia.

SIN SEMILLAS, SIN CASCARA, MANZANA COCIDA

-ecomienda LIMITAR durante el primer ano de vida las verduras

T" hoja verde con alto contenido en nitratos, como la acelgaq, la
%- inaca, (en exceso puede ser toxica). En el caso de introducirlas en
. alimentacion, deben representar menos del 20% del contenido




El gusto por los diferentes sabores (dulce, salado, acido y
amargo) se forja desde temprana edad.

Si acostumbramos al paladar a sabores dcidos, como algunas
frutas, o amargos, como algunas verduras, su consumo serd
mayor a lo largo de la vida.

Los jugos/exprimidos/zumos de frutas no ofrecen ningdn

| beneficio nutricional respecto a la fruta entera. Su ingesta

_/ elevada puede contribuir a la ganancia inadecuada de peso,
ademas, aumentan el riesgo de caries.

Por tanto, se recomienda el consumo de fruta entera.

- -
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CEREALES |

ijo (lavarlo en colador y cocinar tapado a fuego minimo

Pancitos caseros (sin grasa)
4'“-" a casera o muffins (pref. con fruta, vainilla)
|

:'-i alletitas caseras de avena y fruta
’ Rideos tipo tirabuzon cocidos (mejor si son los integrales o los que vienen hechos a
d

se de harina de legumbres).

N0
\)

Avena -
rigO bien cocido, harina de trig Eﬁﬁgemente integral



Ah’mentos\@:os en)’rotefnas

&

.V’ CARNES$: vaca, pollo, pescado, cerdo. Retirando la grasa
visible y la piel, antes de la coccién) cortada, no procesada, |
no picada. Hervidas, a la plancha o al horno. En tiras
alargadas gruesas.

LEGUMBRES: Lentejas, porotos, garbanzos, arvejas
(remojadas 8 horas con una hoja de laurel y luego cocidas)
en pastas para untar o comer tipo puré. O bien como base
de hamburguesas o croquetas.

HUEVO: siempre bien cocido. Puede ser hervido cortado en ‘7-5: 2
cuartos, revuelto o tipo omelette cortado en tiras. En rellenos, %%
purés, para hacer tortillas, croquetas etc. |




ecomlenda mantenerla a demanda, sin disminuir el nimero de tomqs
’ La AC no es “sustitutiva”, sino “complementaria”.

/|Si el lactante mayor de 6 meses realiza al menos 4-5 tomas de pecho

al dia, no se precisan otras fuentes de Iacteos.

’ a madre trabaja fuera de casa, se puede ofrecer la AC las horas que

esté fuera, y cuando regrese del trabajo continuar con el pecho frecuente
y a demanda. Se puede ofrecer yogur natural o queso desde los 9 meses
eche de vaca entera a partir de los 12 meses. r
4‘-! ay que tener en cuenta que la leche humana sigue siendo el Iacteo de
prlmerq eleccion y se recomienda por encima de cualquier otra leche,

siempre que madre e hijo lo deseen, hasta los 2 aiios 0 mas.
eglin se vaya diversificando la dieta, disminuird la cantidad de leche ingerida,

- nque se recomienda mantener os dos raciones de lacteos diarios
’ aproximadamente 500 ml al di Miniterio de
"_.".'!_-:'_"I-_- ._J__. L tre ‘ 0S



/’ Agua

.‘;'4‘ e puede empezar a ofrecer a los las nifias y a los ninos agua segura
desde los 6 meses, junto con la comida.

" deben evitar las bebidas azucaradas, ya que contienen una alta

cantidad de azlGcar y producen menor saciedad debido a que son
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iQué alimentos hay
que evitar?




e yuyos (tilo,
illa, anis, etc.)

epetin: papas
itas de bolsa, palitos

e radas, caldo
bitos y sopas en sobre.
das muy

co P- entadas o picantes

Al ime\\tos/a> evitar

e Sal

e Azicar

e Leche de vaca y lacteos (hasta
los 12 meses)

e Miel

e Carnes poco cocidas

e Carne picada (aun que sea
picada en casa, corre riesgo de
estar contaminada y provocar
Sindrome Urémico Hemolitico)
* Huevo poco cocido. Huevo
duro sin cortar, la clara es muy
resbaladiza y puede provocar
ahogos. Se da siempre cortada

en cuartos.
S_ALUD
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e Frutos secos enteros
(por riesgo de asfixia)
se pueden ofrecer
molidos en otras
preparaciones como
dalletitas caseras por
ejemplo.

e Espinacas y acelgas
como Unico alimento
de una comidai.

e Algas

e Bebidas de arroz, de
almendras o de coco
como fuente de
nutrientes.

Ministerio de

° Pescados grandes y
manscos

e GOLOSINAS: chupetines,
caramelos masticables

e Galletitas dulces: vainillas,
okebon, baybiscuit, mana,
vocacion: TODAS
CONTIENEN EXCESO DE
AZUCAR, Y ALGUNAS
CONTIENEN MIEL.

e CALDITOS PARA SOPA O
SABORIZANTES

e NESTUM, CEREALES
“INFANTILES”, Yogurts y
postrecitos “primeros
sabores”
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El objetivo de NutriBaby es ofrecer a los padres una solucion prictica,
saludable y nutritiva para la etapa en la que los bebés comienzan a ingerir
alimentos sélidos, que vienen listas para consumir y que se encuentran en

supermercados e hipermercados del pais.

Las papillas de NutriBahy estén elaboradas con frutas (manzana, banana, pera,
duraznoy ciruela) o vegetales (zapallo, zanahoria y batata) provenientes de

i piimses i ; huertas organicas certificadas. El envase, plastico y de origen europeo, es
g!LEJ-[iYSBSAl‘JBPYEI?{ kAAAFMO;SMULA seguro y practico para transportar, es apto para microondasy su disefio fue

pensado para poder consumirlo en cualquier lugary momento del dfa.

® 30CTUBRE, 2017 & EQUIPOEDITOR ¥ DEJA UN COMENTARIO

Siempre saben lo que sus hijos necesitan y la mejor férmula para \@ sabrina.pediatriaypuericultura

brindarselo. Para agasajar a todas las madres en su dia, llega Nu-
triBaby 3 Stick, en un practico envase, para elegir el mejor ali-

2 - sabrina.pediatriaypuericultura O
mento en cualquier lugary en todo momento. @ Nutricin InfantiD

SEL DANONINOR

@Debo decirles que este postre
inocente (mentira, de inocente no
tiene nadalz)) es uno de mis
principales dolores de cabeza 0.
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®La industria de la alimentacién lo ha
vendido como un complemento y
hasta como un reemplazo nutricional
de la lechel, adomado de un
simpatico dinosaurio mostrando un
huesito que crece. Nada més alejado
de la realidad 0.
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@Despusés de leer y charlar mucho
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430 likes

Alimentos con aHo riesgo
de asfixia
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iComo ofrecer los ali@m&os?

} SIEMPRE LAVARSE LAS MANOS Y LA LAS MANOS AL BEBE ANTES
XK > | Mantener la calma ante la presencia de arcadas (no gritar ni asustarlos)
Lw o forzar a comer.
» Nunca dejar al bebé solo mientras come
‘k Respetar su ritmo de desarrollo y permitir cierta autonomia, segdin sus
capacidades. Tolerar un cierto desorden apropiado para su edad

Procurar que no tenga hambre excesivo ni suefio al momento de sentarnos ¢ s ‘
'omer. Una buena opcién es ofrecerle teta antes de sentarlo en la sillita. @ 5 >
» No interpretar como permanente un rechazo inicial a un nuevo alimento. D
Seguir ofreciendo en los siguientes dias o semanas sin presionar (pueden ser
/e cesarias hasta 10-15 ocasiones para conseguir la aceptacion). La exposicion
y* egular y gradual a los alimentos favorece su tolerancia y aceptacion, a corto y

argo plazo.
} Estar preparados para verlos JUGAR con la comida, probar, oler, mirar, chupar
‘ tal vez no solo tragar los alimentos. Con el tiempo se iran sumando

oo AR
habilidades. W
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iComo ofk\e\cer los alim?ntos?

Olvidar las expectativas personales respecto a cuanto” tiene” que comer. Todo depende
del hambre que tenga, de la capacidad gastrica y del gasto energético de ese dia.

\ % Lugar: tranquilo, sin distracciones (television, méviles). Cuando sea posible, sentar al nifio
/ \ frente a los otros miembros de la familia para que pueda interactuar con ellos. Acercar al
Vnifo a la mesa

Tiempo: un horario aproximado de comidas, con flexibilidad, puede ayudar a la
icipacion y regulacion del lactante. Como orientacion, 4 o 5 tomas al dia
en: seleccionar una dieta variada y sana. Servir raciones apropiadas a su edad y ritmo

AR
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-
¢, Qué factores influyen
en el establecimiento de
habitos alimentarios?




os habitos alimentarios saludables que se adquieren en la
infancia ayudan a tener buenas condiciones de salud a lo
largo de la vida.
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Darles sélo los alimentos que ellos prefieren tiene como
consecuencia una alimentacion simple y puede originar
problemas nutricionales.
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El exceso de p\esg_eD/I%\ Infanciay en

la adolescencia esta asociado a
enfermedades cronicas no
transmisibles en la vida adulta.

La obesidad tiene muchas causas, entre ellas: el
sedentarismo, las horas frente a la pantalla (TV,
celular, Computadora, etc.), la menor actividad fisica

las caracteristicas de las comidas, ricas en grasa y
azucares, habitos familiares, influencia de Ila
iIndustria, naturalizacion de la obesidad.

La prevencion es fundamental en
ésta @eglematlca
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as posibilidades alimentarias de una familia no se limitan a la
disponibilidad de dinero o de mercaderias. Se relacionan con
el modo en que se aprovechan y utilizan los propios recursos y
capacidades. Si pensamos en trabajar estos aspectos es
importante tener en cuenta si el barrio en donde trabajamos
tiene medios que le permitan: acceder a los alimentos (como y
de qué manera), si tiene capacidad de producir alimentos
(huerta comunitaria, huerta hogarena), realizar compra
comunitaria, compra a productores locales.

De esta manera vamos a poder pensar en actividades
gue promocionen una alimentacidon adecuada para la
comunidad

Ministerio de
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Tiene usted que bajar
de peso, hacer gjercicio. comer
Sanamente, dejar de fumar o

bajarle a 13 cerveza.

Muchas gracias

Belgrano 29 - Parana
nutriciondmijer@gmail.com
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