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Esto es solo para brindar ideas de alimentos con los que puedes iniciar, puedes

ponerte creativo/a, el punto no es generar estrés.

Siempre trata de alimentar a tu pequefio lo més natural posible, bajo en sal y sin

azOcar anadida.

Recuerda llevar a tus hijos a sus consultas de nifio sano, donde el pediatra podré
evaluar su progreso. Las consultas de nifio sano tienden a ser a la semana de vida,
en los meses 1,2, 4,6,9,12,15,18, 24y 30, volviéndose 1 visita anual al pediatra

a menos que el médico indique lo contrario.



Siempre serd recomendada la lactancia materna exclusiva hasta los 6 meses. Si no es posi-
ble cumplir esto, por el motivo que sea, consulta con tu pediatra para saber alternativas de

acuerdo a las necesidades de tu bebé.

La leche materna tiene todo lo que tu bebé necesita en esta etapa, pero es baja en hierro y
vitamina D, por lo que deberias preguntar a tu pediatra por suplementaciénde Vitamina D
desde los primeros dias de vida de tu bebé y por suplementacién de Hierro a partir de los 4

meses. Todo esto hasta que el pediatra lo indique.



Puedes dar todo menos miel o productos
que la contengan hasta que cumpla un afio.

Esto debido al riesgo de sufrir botulismo.

A partir de los 6 meses, algunos bebés
pueden sostener cosas y llevarlas a su boca.

iDéjalo practicar!

Si al sentar al bebé, este no puede manten-
erse erguido (se cae hacia adelante) espera

un poco mds para introducir sélidos.

No tengas miedo de probar alimentos
alergénicos, esto puede reducir el riesgo de
desarrollar futuras alergias [3, 6]. Lo que
puedes hacer es ir agregando los alimentos
individualmente y de esa forma, en caso de
tener alguna reaccién, sabrés cuél alimento
la causé y lo podrés evitar. Si en la familia
hay antecedentes de alergia o si el bebé es
de piel sensible, retrasa los alimentos

alergénicos y déjale saber a su pediatra.



Entre los 6-12 meses el agua es permitida
con un méximo de 4-8 onzas por dia Por
favor, evita los jugos. Siempre ser4 mejor

comerse la fruta.

Ve por pasos: Puedes iniciar cambiando el
almuerzo y el resto del dia dar leche, y asi
durar 1 semana hasta que se adapten el
bebé y t0. Luego agregas el desayuno y
duras 1 semana en desayuno, almuerzo y

resto leche.

ContinGa afiadiendo la cena, y asi sucesiva-
mente. Casi sin que te descuenta, tu bebé
estard comiendo todas sus comidas. En el
horario de las

meriendas se puede quedar la leche, a
menos que el pediatra indique ofra cosa.
Aunque aqui se pone como ejemplo
fomarse una semana para los

cambios, puedes tomarte mas tiempo.







1/4 de taza de 1/3 de taza de 1/2 taza de

I-U N ES puré de manzana puré de brécoli caldo de sopa

Desayuno: Almuerzo: Cena:

Desayuno: Almuerzo: Cena:

MIERCOLES




Desayuno: Almuerzo: Cena:

(pide indicaciones al pediatra

de con qué lechepuedes prepararla)

Desayuno: Almuerzo: Cena:

VIERNES

1/4 de taza 1 oz de lonjas 1/4 de taza
de maicena de jamén de mangt de

de pavo  plétano maduro

OR.MENA




1/4 de taza de 1/3 de taza de 1/4 de taza de puré

puré de lechosa puré de zanahoria  de auyama

712 MESES

Recuerda, nunca miel hasta el afio.

Notas:

No dudes en darle alimentos con textura, esas encias son mds resistentes de

lo que parecen. Sus primeros dientes pueden comenzar a salir a partir de los

6 meses por lo que texturas un poco frias pueden darle algo de alivio.




rebanadas de man-

zana recién salida
de la nevera para

calmar sus encias

Desayuno: Almuerzo:

MIERCOLES

1 oz de pescado (sin

espinas por favor) +
brécolis, jdeja que los

agarre el bebel!

Cena:

Desayuno:  Almuerzo:

1/3 de taza de

sopa de pollo

Cena:



Desayuno: Almuerzo: Cena:

Rebanadas 1/2 taza de lentejas sin 1/3 de taza

de melén licuar (que pruebe textura)  de sopa de

+ zanahorias picadas pescado

Desayuno: Almuerzo: Cena:



DOMINGO

Desayuno: Almuerzo: Cena:




| ANO EN ADELANTE:



OR.MENA



