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® MAS ALLA DE LOS

PRIMEROS ALIMENTOS

A estas alturas es probable que ya le haya dado de probar una variedad de alimentos
a su bebé, como cereales infantiles, frutas y vegetales hechos puré y yogur de leche
completa, y que ahora esté por introducir alimentos sélidos en trozos pequefios. A
medida que su bebé se vuelve mas audaz, expanda y explore més sabores y texturas
mientras mantiene su alimentacién saludable y nutritiva. Probablemente a su bebé no le
guste todo lo que le ofrezca, y ise lo haré saber!

& NUEVAS TEXTURAS

A los 9 meses es el momento de introducir platos mds desarrollados.
Comience ofreciéndole alimentos suaves que pueda comer con las

manos, como trozos de banana o bastones de zanahoria al vapor. Pro-
gresivamente, introduzca alimentos en trozos pequefios que se puedan
comer con las manos para que el bebé aprenda a tomarlos por si solo,
como pasta, cereal y otros vegetales pequefios. Manténgase alerta ante
los peligros de asfixia, pero no es poco comin que los bebés “tengan
arcadas” mientras se ajustan a texturas mas liquide.

& LA SEGURIDAD ES LO PRIMERO

La hora de la comida debe ser divertida, pero también debe ser segura.
Continde evitando la leche de vaca liquida y la miel hasta que su bebé
tenga al menos 12 meses de edad. Manténgase alejada de alimentos
inseguros, pegajosos, duros o redondos como perros calientes, uvas
enteras, malvaviscos, zanahorias crudas, pasas, semillas o frutas secas.

& CONTINUE INTENTANDO

Quizds traté de introducir un alimento muy pronto en la aventura de
criar a su bebé y a él no le gusté. Trate de que lo pruebe nuevamente
ahora que su paladar estd mas desarrollado. jEspere hasta que su bebé
esté feliz, relajado y listo para explorar! Y recuerde, con algunos bebés,
ja la 10° va la vencidal!

& COMER CON CUCHARA

Comer con cuchara es una manera divertida y fécil de ayudar a su bebé
a desarrollar sus habilidades motoras. Al practicar el uso de la cuchara

y tenedor, los bebés entrenan sus misculos y aprenden la valiosa coor-
dinacién. Asi que no tenga miedo a dejar que su bebé coja la cuchara;
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ilos beneficios superan por mucho el desastre!

DESARROLLE EL
PALADAR DE SU BEBE

Embellezca el plato de su bebé con frutas y vegetales de diferentes
colores. Anime a su bebé a probar diferentes sabores y texturas.

iDIVIERTASE Y PERMITA
EL DESORDEN!

Permita que su bebé participe.
Introduzca alimentos suaves que
pueda comer con las

manos como:

* Huevos revueltos
* Aguacate picado

* Banana picada

* Alimentos para
la denticion como
galletas o bagels sin sal

.
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Tenga agua a mano para ayudarlo a bajar los alimentos mas
dificiles. Cuando su bebé esté listo para sostener una cuchara,
la consistencia espesa del yogur es genial para su aprendizaje.
iNo se preocupe por el desorden! jLa prdctica hace al maestro!



ELIJA ALIMENTOS DE LOS 5 GRUPOS

Hasta los 12 meses de edad, la fuente principal de nutrientes del bebé serd

la leche materna o de férmula. Sin embargo, a medida que su bebé crece,

la mayoria de los nutrientes provendran de alimentos sélidos, por lo que es
importante comenzar temprano a ensefiarle hdbitos saludables.

CEREALES

Los cereales son una fuente de carbo-
hidratos y fibra. Los carbohidratos son

una fuente de energia para los cuerpos :

en desarollo.

VERDURAS

Los vegetales son una
fuente importante de
vitaminas y fibras.

FRUTAS

Las frutas proporcionan muchas
vitaminas y minerales esenciales y
fibras. Son una fuente importante de
vitamina C, la cual ayuda a mantener
vasos sanguineos, huesos, cartilagos
y dientes.

—
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PROTEINAS

Las proteinas son necesarias para
el crecimiento y para mantener los
musculos y todos los sistemas

del cuerpo.

LACTEOS

~—
La leche proporciona calcio,
proteina, vitamina B12 y

muchos ofros nutrientes.

FUENTES:

* USDA M

 National Institute for Health. Office of Dietary Supplements. https://ods.od.nih.gov/factsheets/list-all/
* American Academy of Pediatrics. Kleinman RE, ed. Pediatric Nutrition Handbook, 7th edition. Elk Grove

Village, IL:

y Plate. https://www.myplate.gov

2004. Ch. 33 p.795.

Los cereales integrales son los mejores:
arroz integral, trigo sarraceno, avena, cebada,
harina de maiz, centeno, galletas integrales, pasta,
tortillas.

Verdes: col china, brécoli, col silvestre, col rizada,
espinaca, frijoles verdes, pepino, calabacin.

Rojos y anaranjados: pimientos, zanahorias,
calabaza, batatas, tomates, zapallo.
Almidonados: maiz, guisantes verdes, frijoles de
lima, papas.

Otros: espdrragos, remolachas, coles de bruselas,
repollo.

Manzanas, albaricoques, aguacates, bananas,
bayas, uvas, kiwis, mangos, melones, nectarinas,
naranjas, papayas, duraznos, peras, ciruelas,
ciruelas pasas, mandarinas.

Puede darle frutas frescas, enlatadas o congeladas.

Carnes: cortes magros de res, cordero, cerdo y
ternera.

Aves: pollo y pavo sin piel; pueden ser molidos.
Mariscos: bagre, bacalao, arenque, salmén, trucha,
atdn.

Frijoles y guisantes: frijoles negros, frijoles de

carita, garbanzos, frijoles rojos, lentejas, frijoles pintos.

Alternativas a la carne: huevos, hamburguesas de
vegetales.

Leche liquida de vaca: solo los nifios de 12
meses o mdas de edad pueden consumirla.

Queso: cheddar, mozzarella, parmesano, suizo,
requesén.

Yogur

EJEMPLO DE MENU PARA
BEBES DE 8 A 12 MESES

A medida que aumenta el apetito de su bebé, los alimentos sélidos
pasardn a ser una parte importante de su dieta. Asegirese de pelary
hacer puré los alimentos de su bebé. A medida que su bebé aprenda
a controlar su boca, haga las mezclas mdés espesas. Ofrezca vegetales

suaves y cocidos que pueda comer con las manos y tiras de pan tostado
o un bagel para la denticién.

DESAYUNO

De Vs de taza a 2 taza de cereal fortificado
con hierro o huevo hecho puré

De Vs de taza a 2 taza de fruta

De 4 a 6 oz de leche materna o férmula

MERIENDA

De 4 a 6 oz de leche materna, férmula
o agua

Y4 de taza de queso o vegetales
cocidos en trozos

ALMUERZO

De Y4 de taza a 2 taza de yogur o requesén
De s de taza a Y2 taza de vegetales
amarillos o anaranjados

De 4 a 6 oz de leche materna o férmula

MERIENDA

* 1 rebanada de pan tostado integral

4 de taza de yogur o fruta
Agua

4 de taza de ave, carne o pescado en trozos

* De "4 de taza a 2 taza de vegetales verdes

V4 de taza de pasta integral o papa
Vs de taza de fruta
De 4 a 6 oz de leche materna o férmula

Visite HealthyChildren.org para obtener més informacién

de la Academia Americana de Pediatria.

FUENTE:

American Academy of Pediatrics. (2015, December 8) Caring for Your Baby and Young Child: Birth

Age 5, 6th Edition

(Copyright 2015 American Academy of Pediatrics) Consultado en https://www.healthychildren.org/English/ages-stages/
baby/feeding-nutrition/Pages/Sample-One-Day-Menu-for-an-8-to-12-Month-0ld.aspx

Esta informaci  n no se debe utilizar como sustituto de la-atenci nm dica ni de los consejos de su pediatra. Puede que existan
variaciones en el tratamiento que recomiende su pediatra de acuerdo con la realidad y circunstancias individuales del paciente.




PROBIOTICOS PARA
ESTOMAGOS FELICES @

éQué es la salud intestinal?
¢Existe algo que pueda hacer
para ayudar a la salud intestinal
de mi bebé?

La salud intestinal se relaciona con la sa-
lud digestiva interna. La leche materna
proporciona a su bebé tanto prebiédticos
como probidticos que le ayudan en su
digestién, nutricién y salud intestinal.

Los primeros alimentos y la alimentacién
que reciben los bebés durante su de-
sarrollo también ayudan a promover su
salud intestinal, asi como la general.

¢Qué son los probiéticos?

Los probiéticos son bacterias buenas que, al ser consumidas lo suficiente,
estimulan la flora intestinal y proporcionan beneficios a la salud.

¢Por qué los probioticos son buenos para los bebés?

Los probidticos son buenos en todas las edades, pero lo son especialmente
para los bebés durante sus afios de répido crecimiento y desarrollo. Ayu-
dan a promover las deposiciones suaves regulares, ayudan en la digestién,
y estimulan el sistema inmunolégico.

¢Como puedo darle probidticos a mi bebé?

Las tazas de yogur Stonyfield® YoBaby® contienen bifidobacterium animalis
lactis BB-12® el cual ha sido estudiado en bebés y se ha comprobado que
proporciona beneficios para la salud digestiva cuando se consume regular-
mente como parte de una dieta balanceada y estilo de vida saludable.

BB-12® es una marca registrada de Chr. Hansen.

HACIENDO EL CAMBIO

El consumo de nutrientes continuard cambiando a medida que su nifio crece. A medida
que los requerimientos cambian, una de las principales fuentes de grasa los ldcteos
pueden cambiar también. Las guias dietéticas para los estadounidenses del Departa-
mento de Agricultura de los Estados Unidos (United States Department of Agriculture,
USDA), la Asociacién Americana del Corazén (American Heart Association, AHA) y la
Academia Americana de Pediatria (American Academy of Pediatrics, AAP), recomien-
dan que los nifios mayores de dos afios de edad deben cambiar a lacteos bajos en gra-
sa como la leche y el yogur. En comparacién con los ldcteos hechos de leche completa,
las variedades bajas en grasa proporcionan menos grasas saturadas y mds proteinas.

iA continuacion se presentan algunos consejos para ayudar
a que los nifios hagan el cambio cuando usted esté lista!

1. Intente mezclar la mitad de un yogur de
leche completa con la mitad de un yogur
bajo en grasas o alterne entre los dos. Al
implementar esto lentamente, los nifios
no notardn la diferencia y comenzarén a
disfrutar el nuevo sabor.

2. Ofrecerle el mismo tipo de alimento a
los nifios varias veces, en una variedad
de formas o preparados de diferentes
maneras puede aumentar la aceptacién
y la ingesta de alimentos saludables
dentro de los grupos alimenticios. Afiada
una variedad de tazas, bolsas, tubos y
batidos de yogur bajo en grasas.

3. jHaga que comer sea divertido! Involucre
activamente a los nifios incorporando me-
riendas que puedan derramar, revolver y
exprimir.

iNuestras bolsas, tazas y batidos para nifios pueden ayudar a que la transicién sea
facill Todos contienen los nutrientes esenciales para estimular el crecimiento, como
vitamina D, calcio, potasio y proteinas. Ninguno contiene organismos modificados
genéticamente (Genetically Modified Organism, GMO), gluten ni pesticidas téxicos ni
permanentes.} Ingredientes orgdnicos. Y sabores irresistibles.

f &,sgrzoducﬁ‘s'sgjabrican sin el uso de pesticidas toxicos ni permanentes.



€ YOGUR ORGANICO
dbYy DE LECHE COMPLETA

* Una fuente de grasa que ayuda a
estimular el rdpido crecimiento y el
desarrollo del cerebro?

* 4 gramos de proteina?

¢ Al menos 50% del valor recomendado
diario de calcio?

¢ 10% del valor recomendado diario
de vitamina D?

* Los probidticos que contienen las tazas de
YoBaby ayudan a estimular la salud digestiva®

1. American Academy of Pediatrics. Kleinman RE, ed. Pediatric Nutrition Handbook, 7th edition.

Elk Grove Village, IL: 2004. Ch 33 p. 795. usn A

2. Por taza de 4 0z de YoBaby

1 Este producto contiene bifidobacterium animalis lactis BB-12® , el cual se ha comprobado que
proporciona beneficios para la salud digestiva cuando se consume regularmente como parte de
una dieta balanceada y estilo de vida saludable. BB-12® es una marca registrada de Chr. Hansen.

Para nifios mayores,
pruebe las bolsas, batidos,
tubos o tazas Stonyfield
Organic Kids.




