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Alimentar a mi BEBE

Desde el nacimiento hasta 1 afio
HORARIO DE INTRODUCCION DE ALIMENTOS

6 MESES 6 %2 MESES 7 A 9 MESES 9 A 12 MESES 1 ANO
Cereales [@ zanahoria @ platano Cereales para bebe [ cereales para bebes, [ cereales para bebe
O arroz [ calabaza [E melocoton [ soja variedades para (« Nutrios »,...) cereal
[J cebada [E calabacin (zucchini) |[@ pera O trigo personas mayores [ bajo en azicar, integral y
O avena [ frijoles amarillos | Manzana O mixto Oavena simple si = 25% fortificado con hierro 2
[ judias verdes [ con verduras o frutas de hierro/porcion 25% de hierro/porcion
[ patata dulce afadidas [ pan seco o tostado O muffin ligeramente
O cordero O camederes [ éspérragos [0 pan de pita, tortilla O g:lr%eueque lgeramente
abogado i ici
O pavo O cerdo brécgoli [ pastas alimenticias dulce
O polio O becerro i [ arroz pegajoso de grano corto B galletasecay
; ¢ i e [ B, e ligeramente dulce
e Este calendario pretende ser una guia para ayudar a los padres a .cohﬂor Equinua O g .
progresar en la eleccion, variedad y texturas adaptadas a las = col de Bruselas [ cuscts barra de cereal baja en
capacidades de su bebé. [E [J bizcocho azucar .
i ) ] .guisantes verdes tostad [[] pastel de pan ligeramente
 Actualmente no hay evidencia de que el orden en el que se introducen los patatas ostago) endulzado
alimentos_ influya en el riesgo de que su bebé desarrolle una alergia [ albaricoque g::':éz ligeramente O panque ingles
alimentaria. pifia [ galleta bebe si [ rosquilla
e A partir de los 6 meses se recomienda empezar con alimentos ricos en [ nectarina > 25% de hierrolporcion [ tortita gofre
hierro biodisponible (mejor absorbido) como cereales infantiles y carnes y [ ciruela O pan tostado
aves. [ ciruela pasa francés
) i . [ Purés compuestos [@ chirivia Verduras crudas y
e Introducir un alimento nuevo cada 2 o 3 dias. [ una mezeolalderias o nabo t|emas;. )
« No es necesario haber introducido todos los alimentos de un mismo grupo ya introducidas @ remolacha B pimiento morrén
antes de pasar al siguiente grupo. [ espinaca @ hongos
. . . . ; B jugo pasteurizado sin ] tomate y su jugo @ pepino
e Ajusta las porciones de comida al apetito de tu bebé y comparte las azicar jugo de verduras [ lechuga
comidas en familia. (jugo de manzana, uvas = cebollas cocidas, [@ Ouisantes
e Desde el momento en que el bebé come, ofrécele un poco de agua d_e naranja, peras, pifia, cha_mpiﬁones_, ajo, W kivi
todos los dias en una taza o vaso. c'vllr;gasopasazs)s s pimiento y apio [ mango, papaya
CLee ] [@ arandanos cocidos
(60-90 ml) por dia por Cortar.fruta sin [ varios jugos pasteurizados
taza o vaso hueso: o
B melon sin az(icar
B uvas sin semillas LC T onzas
B cerezas (125 ml) por dia
[ yemay clara de huevo arandanos [0 mariscos
yemay
bien cocidas | [@ moras (camarones,
legumbres (guisantes, fresas langosta, vieiras,
=
judias, lentejas, etc. framboises cangrejo
=
O tofu firme o naranja [0 cangrejo de abadejo
[ higado (max. 30 o clémentina de imitacion
O ml/sem) pomelo @ mani molido, nueces y
pescado (abadejo, l jugo de frutas mixto semillas
lenguado, rodaballo, pasteurizado sin az(car [0 mantequilla cremosa de
bacalao, salmon, trucha Méximo: 2-3 onzas mani 0 nueces
excepto gris, etc.) (60-90 ml) por dia O ocasionalmente

Laleche materna es el alimento basico por excelencia
para nutrir a los bebés durante su primer afio de vida.

pescado enlatado
(salmén, atdin claro)
carne de caballo carne
de caza

embutidos magros
(jamén, pechuga de
pavo)

TEXTURA DE LOS ALIMENTOS OFRECIDOS

Al principio:
7-8 messes:
Entre 9y 12 meses:

De 12 meses:

purés suaves, luego rapidamente purés mas espesos.

bebé pueda comer con los dedos.

purés gruesos, luego alimentos blandos bien triturados con un tenedor.
alimentos finamente picados, rallados y trozos pequefios, suaves y tiernos que su

texturas como las de la familia, el bebé se alimenta solo, come con los dedos o

con una cuchara. Ofrezca liquidos por la taza o vaso abierto.

Ciertos alimentos deben evitarse hasta los 4 afios por el riesgo de asfixia: cacahuetes, nueces y semillas
enteras 0 en trozos, palomitas de maiz, verduras duras crudas, uvas pasas y arandanos, uvas frescas
enteras, lonchas de salchicha, polos, helados duros. caramelos, chicles, pastillas, malvaviscos...

Si tu bebé presenta signos de intolerancia o alergia a algun alimento, consulta con un médico y un
nutricionista.

OF @ @ O

leche de vaca, leche de
cabra 3,25% m.g.
pasteurizado y
enriquecido

queso fresco (cottage,
ricotta, quark)fromage
firme suave
(mozzarella, cheddar)
yogurt natural

22% m.g.

kéfir nature

aceite de canola, soja,
girasol

[C] margarina no hidrogenada

varios quesos
pasteurizados queso
fundido

extender o cortar

yogur de fruta o
saborizado 2 2% m.g.
queso fresco con sabor a
kéfir (“Minigo”,...)

pudin de leche yogur
helado y helado de leche




Alimenta a mi BEBE

La lactancia materna es la forma normal e inigualable de alimentarse. La leche materna es el alimento por excelencia: natural, adaptada
a las necesidades de tu bebé, reconfortante para él, gratificante para su madre, econémica. Ninguna otra leche es equivalente.

Las recomendaciones internacionales, canadienses y quebequenses recomiendan que los bebés sean amamantados exclusivamente
(nada mas que leche materna y suplementos de vitamina D) durante los primeros 6 meses de vida. Posteriormente, cuando se
introducen los alimentos, la lactancia materna puede continuar tanto tiempo como la madre y el nifio lo deseen, durante 2 afios e incluso
mas.

La leche materna estimula el desarrollo del nifio, ayuda a la maduracién de su sistema digestivo e inmunolégico, lo protege contra
diversas infecciones, enfermedades y alergias.

En Canada, los nifios alimentados exclusiva o parcialmente con leche materna deben recibir un suplemento de vitamina D de 400 Ul
desde el nacimiento hasta el afio.

SUGERENCIAS DE MENU PARA BEBE

Laleche sigue siendo el alimento basico del bebé.
Ofrézcaselo a demanda, segln sus necesidades y al menos 4 veces/dia.
Antes de los 9 meses ofrecer leche antes de las comidas.
Comience cada alimento nuevo con 5 ml (1 cucharadita)
luego aumente gradualmente en 15 ml (1 cucharada) a la vez, hasta que el bebé esté lleno.
6 MESES e 7 A 9 MESES 9 A 12 MESES
7 MESES
Comida Cereales Cereales | Cereales | Cereales para | Cereales para bebes Cereales prioritarios para bebés de hasta
para bebes para bebes| para bebes Huevo cocido 2 afios.
bebes Fruta Queso o huevo cocido
Trozos de tostada
Fruta
Cena Carne Carne o Carne o Carne, aves, pescado | Carne, aves, pescado o alternativas
0 aves aves aves Vegetal | 0 sustitutos Verduras
Vegetal Fruta Vege Patata
tal Fruta
Fruta
Cena Cereales Cereales | Cereales | Cereales Cereales para bebes Carne, aves, pescado o alternativas
para bebes para bebes| para para bebes Vegetal Verduras
bebes Vegetal Fruta Pasta o arroz Fruta o Yogur
Vegetal Fruta

Para bebés amamantados o no amamantados, se recomienda el uso de férmulas comerciales fortificadas con hierro hasta los 9 meses
de edad, y preferiblemente hasta los 12 meses. Por otro lado, debes presupuestar mas de $100 mensuales para la compra de férmula
infantil comercial.

Los purés caseros ofrecen muchas ventajas: son mas sabrosos, mas econémicos y permiten mayor variedad y texturas diferentes. Para
cocinar purés caseros, consigue la colecciéon de recetas “Alimentando a mi bebé con ricos purés caseros”, disponible en tu Centro
Integrado de Servicios Sociales y de Salud (CISSS).

Para una buena eleccién de purés comerciales congelados o en frascos, consulte la lista de ingredientes y elija con la mayor frecuencia
posible:

- purés compuestos Unicamente de verduras, frutas o carne, en lugar de mezclas;

- sin espesantes (almiddn, harina, etc.);

- sin azUcar afiadido.

Tenga en cuenta que las edades indicadas en las etiquetas de los purés comerciales no necesariamente corresponden a las
recomendaciones actuales para la alimentacién de los bebés; Ademas, algunos alimentos para bebés mayores contienen mucha sal.

Para obtener informacion méas detallada sobre la dieta de su hijo, consulte la versién mas reciente del « Mieux vivre avec notre enfant
de la grossesse a deux ans». www.inspq.gc.ca/mieuxvivre

Para pedir este calendario: WWW.ciusssmeq.ca
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