Alimentación infantil de 5 a 9 meses
Su bebé tiene muchas formas para indicarle cuando tiene hambre, aún si es un bebé que acaba de nacer. Cuando su bebé recién nacido tiene hambre abre su boca, se lleva la mano a la boca, hace ruiditos con la boca y, finalmente, va a llorar. Lo único que debe comer un bebé desde que nace hasta alrededor de los 6 meses es leche materna o fórmula enriquecida con hierro. Cualquier otro tipo de leche o alimento debe evitarse ya que puede ocasionarle problemas al bebé. Es mucho más seguro esperar hasta que el bebé tenga alrededor de 6 meses para darle comidita pero ¡únicamente si está listo!  
¿Cómo sé si mi bebé está listo para comer alimento sólido? 

Su bebé debe hacer todo lo siguiente antes de empezar a comer alimento sólido.
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· Sentarse con apoyo

· Sostener firme la cabecita
· Poner sus dedos o juguetes en su boca
· Mostrar que quiere comer abriendo la boquita
· Cerrar sus labios sobre la cuchara
· Mantener la comida en la boca y tragarla
· Mostrar que no quiere comida volteando la cabeza

Los alimentos que puede comer un bebé dependen de su etapa de crecimiento y sus necesidades alimenticias. La leche materna provée una nutrición óptima para el crecimiento y desarrollo del bebé durante su primer año de vida. La leche materna y la fórmula continúan siendo las más faciles de digerir para el bebé durante los primeros 6 meses en comparación con otros alimentos.

¿Cuál es la edad promedio para empezar a ofrecerle comida sólida a su bebé? 

· La Academia Americana de Pediatría recomienda comenzar a ofrecer al bebé comida sólida alrededor de los 6 meses de edad.

· El riesgo a desarrollar alergias es mayor en la infancia. Limitar la dieta del bebé durante el mayor tiempo possible (6 meses de preferencia) reduce los riesgos de que su bebé tenga alergias.

· [image: image21.wmf]La mayoría de los bebés de 6 meses tienen un sistema digestivo suficientemente maduro como para tolerar alimentos nuevos. Su bebé podrá tolerar diferentes alimentos sin reacción alérgica.

¿Qué se necesita para empezar?
· Cucharita de bebé

· Platito de plástico

· Silla de bebé

· Paciencia

¿Con qué debo empezar y con qué tanto? 

WIC recomienda empezar con cereal de bebé de un sólo grano.
	

El cereal de bebé es una buena elección. Se digiere fácilmente y muy pocas personas son alérgicas al cereal.


Comience con 1-2 cucharaditas de cereal mezcladas con leche materna o fórmula.


Conforme su bebé se acostumbra a comer con cuchara puede preparar el cereal con menos fórmula o leche materna para hacerlo más espeso.  


Cuando su bebé se sienta cómodo comiendo con cuchara, le puede ofrecer de 2-3 comiditas al día.

Ofrezca alimentos de un solo ingrediente, etapa 1 ó en puré. 


Esté al pendiente de reacciones alérgicas tales como sarpullido, gases, vómito, problemas respiratorios o diarrea. 



Espere 3-5 días antes de ofrecer un alimento nuevo. Esto le da tiempo al bebé para adaptarse a cada alimento. Si hay reacción alérgica es más fácil determinar cuál alimento fue la causa.



	Edad
	Etapas de crecimeinto
	Alimentos que puede ofrecer
	

	5-7 

MESES

	· Se sienta con apoyo

· Sigue la comida con sus ojos

· Comienza a mostrar interés  en los alimentos abriendo su boquita


	Cereal de bebé enriquecido con hierro:

-cereal de arroz

-cereal de avena

(Alimentar con cuchara)
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	6-8 MESES
	· Se sienta sin apoyo

· Se lleva las manos o jugetes a la boca

· Mastica y traga alimento blandito/machucado sin ahogarse

· Bebe de un vasito con ayuda
	Machucados o licuados:

-Vegetales

-Frutas

-Frijoles

-Cereal de bebé

Yogurt

Yema cocida (la clara puede causar alergia)

Pollo, pavo o res en puré
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	7-10 MESES
	· Muerde los alimentos
· Comienza a alimentarse con sus manos o con una cuchara y algo de ayuda

· Bebe de un vasito con mayor habilidad

· Usa sus dedos  pulgar e índice como “pincitas”
	Alimentos machucados o picados

Carne, pollo o pescado molido o finamente picado

Requesón

Yema de huevo (la clara hasta cumplir 1 año)
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	8-12 MESES
	· Come trozos pequeños de comida 

· Aumenta su interés por las comidas sólidas

· Es más hábil para beber de una taza

· Es más sociable

· Mejora la habilidad para comer con las manos o cuchara
	Trozos de comida:

-Cereal seco

-Cuadritos de pan tostado

-Galletas saladas

-Tortilla blandita

-Vegetales cocidos

-Frutas blandas

-Fideos recortados

-Trozos de queso

Es probable que su bebé tome menos fórmula o leche materna conforme aumenta la cantidad de comida
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Etapas de la alimentación infantil:
Los bebés necesitan avanzar progresivamente por las etapas de alimentación infantil para aprender a comer una variedad de comidas y texturas. Es probable que en las tiendas haya visto frascos de comida de bebé de diferentes etapas. Si usted piensa preparar la comida de bebé en casa, le puede ayudar a ahorrar dinero y es muy sencillo de hacer. (Si le interesa preparar la comida de bebé en casa, por favor pida un folleto al personal de WIC.)

Su bebé debe pasar por 4 etapas de alimentos infantiles. Las etapas son:


1. Alimentos hechos puré, texturas licuadas, Etapa 1
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               www.chw.edu.au/parents/factsheets/fobabyj.htm
2. Alimentos machucados, textura licuada con algunos grumos, Etapa 2

3. Alimento picadito,  textura grumosa, Etapa 3

4. Trozos pequeños de comida, “Graduates”, “Table Times”
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www.chw.edu.au/parents/factsheets/fobabyj.htm
Antes de avanzar a la siguiente etapa asegúrese de que su bebé haya superado la etapa anterior. 
Consejos de alimentación:

Aquí hay algunos consejos útiles para usted y su bebé:

· Espere de 3 a 5 dias antes de ofrecer una comida nueva a su bebé. 


· Nunca obligue a su bebé a terminarse el biberón o su comida. Observe las señales que le da su bebé para avisarle que ya terminó de comer.


· Sea paciente mientras alimenta a su bebé.  Recuerde, si hoy no le da resultado probablemente mañana sí. 


· Trate de mantener su sentido del humor. Las primeras veces que le ofrezca comida a su bebé puede ser frustrante, muy sucio y en ocasiones gracioso.


· Es probable que su bebé necesite probar un alimento de 8 a10 veces antes de que le guste. Su bebé quizá necesite tocar y oler la comida antes de estar listo para probarla.
Además…

· Si utiliza un biberón, no acueste a su bebé con el biberón. Esto le puede ocasionar infecciones de oído, ahogo y  caries dentales.


· La comida y el cereal no se deben ofrecer en el biberón. Esto le puede ocasionar ahogo y estreñimiento. Su bebé necesita aprender a desarrollar habilidades para comer. Si su bebé no puede manejar la comida que se le ofrece con cuchara, estando sentadito, mejor espere e intente más adelante, es probable que su bebé no esté listo aún.
**Su bebé tiene toda una vida por delante para comer alimentos, esperar hasta alrededor de los 6 meses realmente no es tanto**


· Trate de no darle de comer a su bebé desde el frasco. Los gérmenes de la boquita del bebé pueden hacer que se eche a perder la comida y esto le puede causar diarrea. Una vez que abra el frasco se puede conserver en el refrigerador por 2 dias. 


· Al calentar o recalentar los alimentos tenga cuidado si utiliza un horno de microondas. Antes de probar la temperatura, primero mezcle suavemente la comida. Nunca caliente un biberón en el microondas.

** ¡Recuerde!  Los alimentos no se deben utilizar como chantaje o recompensa **

**La miel de abeja puede ocasionar una intoxicación muy dañina para su bebé. No le de miel a un niño menor de un año.**
¿Cuándo puede mi bebé comer lo mismo que el resto de la familia?
A los nueve meses su bebé debe tener la habilidad de sentarse, jugar con ambas manos y llevarse los juguetes a la boca. Quizá también note que su bebé trata de agarrar la cuchara o inclusive trata de usarla para comer.
Su bebé se beneficiará del comer en familia. No solo porque ve y aprende cómo comen los demás, sino también porque observa cómo platican e interactúan. Su bebé necesita alimentos que sean seguros para él, no importa que el resto de la familia coma algo distinto.  

Los bebés pueden ahogarse fácilmente con nueces, semillas, palomitas, vegetales crudos, crema de cacahuate y salchichas. Los niños pequeños deben ser vigilados cuidadosamente mientras comen.
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¿Cuáles alimentos de los que come el resto de la familia son buenos para empezar?:

· Comience con pequeños trozos de frutas/vegetales blandos tales como  plátano o aguacate.


· Camote o papa blanca machucada (no le agregue mantequilla, sal ni leche)


· [image: image26.jpg]


Vegetales bien cocidos y machucados, tales como la calabacita


· Yogurt (busque yogurt con cultivos activos) 


· Frijoles machucados (no refritos)


· Yema de huevo bien cocida y machucada (espere por lo menos hasta el año antes de darle clara de huevo—el bebé podría ser alérgico a la clara de huevo)

[image: image5.wmf]
	¿Qué tal los alimentos que se comen con la mano?
Los alimentos que se comen con la mano pueden ayudar al bebé a desarrollar habilidades de control y coordinación, así como también a aprender a comer de manera independiente. Como a los 8 ó 9 meses, un bebé puede comenzar a alimentarse por si solo. Algunos ejemplos de estos alimentos son:

· Pequeños trozos de fruta blanda sin cáscara y vegetales cocidos

· Pequeños trozos de carne molida bien cocida

· Pequeñas piezas de cereal seco

· [image: image27.wmf]Cuadritos de pan tostado, galletas (crackers) sin sal, galletas de bebé, pequeños trozos de tortilla

· Pequeñas rebanadas de queso

· [image: image28.wmf]Fideos recortados
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¿Cuándo debo empezar a ofrecerle un vasito?
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	Su bebé puede estar listo para comenzar a beber de un vasito entre los 6 y 8 meses de edad. Un bebé de 6 meses que ya se sienta sin apoyo y utiliza ambas manos para jugar está listo para comenzar a aprender a beber de un vasito. Comience con una pequeña cantidad de leche materna, fórmula o agua natural en el vasito, sostenga al bebé en sus piernas y muéstrele como beber con vaso. Le puede ofrecer pequeñas cantidades de jugo de manzana, uva blanca u otro jugo en el vaso. Los bebés no necesitan más de 4 onzas de jugo al día. Si le da 2 onzas de jugo agregue 2 onzas de agua para rebajar la cantidad de azúcar en el jugo.
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SA34 Quiz

1. Escriba tres señales que indican que un bebé está listo para alimentos sólidos.

	1.
	

	2.
	

	3.
	


Conteste las siguientes preguntas señalando si es verdadero o falso.

	2. Si su bebé se puede sentar derechito a los 3 meses, debe comenzar a ofrecerle alimentos sólidos.
	[image: image9.wmf]Verdadero
	[image: image10.wmf]Falso 

	3. Al limitar la dieta del bebé a leche materna o fórmula durante los primeros 6 meses se reduce el riesgo de tener alergias. 
	[image: image11.wmf]Verdadero 
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	4. Permita que su bebé se alimente a si mismo con cuchara o con sus manos alrededor de los 7-10 meses.
	[image: image13.wmf]Verdadero 
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5. ¿Por qué debe esperar alrededor de 6 meses para ofrecerle alimento sólido al bebé?

6. Cuando el bebé desarrolla la habilidad de masticar los alimentos (generalmente a los 9 meses), ¿qué comidas le puede ofrecer?  Marque todas las respuestas correctas:

	carne hecha puré
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	huevo entero
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	yema de huevo
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	cacahuates
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	requesón
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7. ¿Por qué es importante esperar varios dias antes de ofrecer un alimento nuevo?


 

8.  Escriba algunos buenos ejemplos de alimentos que se comen con la mano que se le pueden ofrecer a un bebé de 8 ó 9 meses de edad.
1.

2.
3.
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