La alimentacion en la infancia
Guia para padres



En este documento encontrara informacion sobre la
alimentacion infantil adaptada a cada etapa dirigida a

padres y madres.

Esté dividida en tres blogues o apartados:

Desde el nacimiento
hasta 1 afio de edad

Desde 1 hasta
los 3 afios

Durante la infancia los nifios, ademas de crecer a pasos
agigantados, aprenden, juegan, experimentan y descubren
el mundo que les rodea.

Para poder hacer frente a todo esto, alimentarse adecua-
damente es esencial.

Una alimentacién adaptada a cada una de sus etapas de
crecimiento, saludable y equilibrada, le aportara la energia
y los nutrientes que necesita para hacer frente al gran cre-
cimiento y desarrollo (tanto fisico como motor) que expe-
rimenta y, ademas, garantizara un buen estado nutricional.

En la edad
escolar

El papel de los padres en la alimentacion infantil

Durante la infancia los papas son los responsables de la ali-
mentacion del nifio. Eligen qué alimentos ofrecerle a su
hijo y cuales no, a menudo en relacién con el tipo de dieta
que se realiza en casa. Todo lo que el nifio aprenda ahora
entorno a los alimentos, y todo aquello a lo que se habitie,
probablemente, marcara su rutina alimentaria en el futuro.

Realizar desde casa una buena educacién nutricional du-
rante la infancia puede ayudar a consolidar unos habitos
alimentarios saludables en el adulto, ademas de reducir
la probabilidad de padecer diferentes problemas de salud
futuros.




1. Alimentacion del nacimiento hasta 1 afio de edad

Durante la infancia, los nifios, ademas de crecer a pasos agigantados,
aprenden, juegan, experimentan y descubren el mundo que les rodea.

Para poder hacer frente a todo esto, alimentarse adecuadamente es
esencial.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) y la Asociacién Espafiola
de Pediatria (AEP) recomiendan la lactancia materna exclusiva y a de-
manda durante los primeros 6 meses de vida del bebé. Durante estos
primeros meses, la leche materna por si sola aporta toda la energia y
los nutrientes necesarios para que el bebé crezca sano y fuerte y para
que se desarrolle correctamente.

En el caso de que realizar lactancia materna no sea posible, por cual-
quier motivo, se puede optar por la lactancia artificial mediante leches
de formula adaptadas a cada etapa.

A partir de los 6 meses: alimentacion complementaria

Las dltimas guias de nutricion infantil publicadas recomiendan la in-
corporacion de practicamente todos los alimentos. Cereales con y sin
gluten (pasta, pan, arroz...), frutas, verduras y hortalizas, legumbres,
pescado, carne, huevos y aceite de oliva. Como ves, jcuentas con un
amplio abanico de opciones!

® Laincorporacion se debe realizar de forma, progresiva y en
cantidades pequeiias. A medida que crezca, las cantidades, la
consistencia y la variedad irdn en aumento.

®  Esimportante que intentes no incorporar mas de un alimento
nuevo el mismo dia, lo recomendable es dejar pasar entre 1y
3 dias antes de introducir otro nuevo alimento. Si el pequefio
sufre algln problema, como alguna alergia, sera mas facil de-
tectar qué alimento ha podido causarlo.

®  Es mejor introducir los nuevos alimentos durante el dia, en
lugar de por la noche, asi serda mas facil identificar cualquier
sintoma de alarma.

®  Sise aplica el Baby-Led-Weaning, un método de alimentacion
dirigido por el bebé donde coge los alimentos con sus manos,
se ofreceran alimentos en trozos blandos (verduras cocidas
al vapor, bolitas de arroz, tiras de pollo o palitos de aguaca-
te, etc.). También podemos realizar la alimentacion comple-
mentaria a base de purés y papillas o utilizar un método mixto
como el Baby Led Introduction to Solids (BLISS), que combina
tanto sélidos como formatos papilla.



.Con qué alimentos se debe prestar atencion?

Aunque a partir de los 6 meses se pueden introducir
gran variedad de alimentos, debes estar alerta con

algunos de ellos:

Es conveniente priorizar los alimentos frescos de
proximidad y de temporada.

W El yogury el queso tierno se pueden empezar a in-
corporar a su alimentacion en pequefias cantidades
solo a partir de los 9-10 meses.

El pez espada, el tiburén, el atiin rojo y el lucio son
peces con un contenido mas alto en mercurio. Por
este motivo es preferible no introducirlos, por lo
menos, hasta los 10 afios.

Las cabezas de gambas, langostinos y cigalas con-
tienen cantidades de cadmio demasiado elevadas
para ellos, por lo que también seria bueno excluir-
las hasta los 3 afios.

Es aconsejable no ofrecer frutos secos enteros,
hasta los 3-4 afos. Si lo deseas puedes darselos
chafados o molidos.

Es preferible apartar de su dieta alimentos con
contenidos elevados en azGcar como: chocolate,
flan, galletas, helados, bolleria, mermeladas...

Es aconsejable evitar ofrecer miel hasta los 12 me-
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2. Alimentacion del ano a los tres anos

;Qué alimentacion se debe seguir?

Cuando el bebé haya cumplido su primer afiito debe comer practica-
mente de todo. Su dieta debe ser similar a la del resto de la familia,
aunque con tamafios (maximo del tamafio de un dedo) y consistencias
que se adapten a él (blandas, faciles de masticar). Las recomendacio-
nes de frecuencia de consumo serén las mismas que para la poblacién
adulta, por eso es aconsejable que toda la familia siga habitos de vida
saludable.

Es importante que su alimentacion sea saludable, equilibrada y varia-
da, que incluya alimentos de todos los grupos, siguiendo siempre las
indicaciones del pediatra.

. Qué alimentos puedes ofrecer a partir del afno?

@ Los bebés que no tomen leche materna, a partir del
afo ya pueden incorporar leche entera de vaca.

® Sepuedeincorporar yogury queso tierno ya en can-
tidades mayores.




La infancia es un momento clave para ensenarle al peque unos bue-
nos habitos alimentarios. A partir de los 6 meses, cuando se inicia la
alimentacion complementaria, el bebé debe ser uno mas en la mesa,
de esta manera, puede empezar a familiarizarse con los cubiertos, los
platos, los vasos... (incluso puede hacerlo antes si sus capacidades le
permiten el desarrollo de estas habilidades) y, poco a poco, aumentar
su autonomia y aprender a comer solito.

Las comidas en familia, ademas de ser un momento ideal para com-
partir el dia a dia de cada uno y pasar un buen rato juntos, también lo
son para que él pueda empezar a sentirse uno mas y pueda aprender e
imitar a sus papas y/o a sus hermanos en la mesa.

Ofrecer los nuevos alimentos en diversas ocasiones. Familiari-
zarse con algunos alimentos ayudara a aumentar su consumo.

No obligarle a comer o a terminarse el plato. Establecer unos
horarios para las comidas y una oferta de alimentos sanos.
Ellos deciden la cantidad a ingerir.

No recompensar con alimentos o felicitarle en exceso si come
bien.

Facilitar un ambiente positivo en la mesa, evitando discusio-
nes y situaciones de tension, tanto fisicas como emocionales.

Elaborar recetas apetecibles y cuidar la presentacion de las
comidas.

Hacerle participe en la preparacion de las comidas. Tanto de
las recetas como de la mesa y promover la colaboracién en

casa.

Establecer un horario para las comidas sin distracciones.



3. La alimentacion en la etapa preescolar y escolar

Lo mas importante en estas edades es asegurar que el nifio realiza una
alimentacion saludable y equilibrada, que le aporte todos los nutrien-
tes esenciales para que siga creciendo y desarrollandose tanto fisica
como mentalmente a un ritmo adecuado para su edad. Una alimenta-
cién es saludable y equilibrada cuando aporta alimentos de calidad de
todos los grupos y en las cantidades adecuadas.

;Qué cantidades de cada grupo de alimentos
deberan comer?

La Piramide de la Alimentacion Saludable puede ayudarte a entender
de forma facil y clara qué grupos de alimentos deben aparecer mas a
menudo y en mayores cantidades en su dieta habitual y cuéles debera
ingerir tan solo de forma ocasional:

Piramide de la alimentacion saludable:

Consumo opcional
ocasional o moderado

Fraccionar la ingesta
en 3-5 comidas al dia

.

Consumo variado diario
.~ 1-3 al dia (alternar)

=50
KN

o o

2-3 al dia

+5 al dia

Segun grado de
actividad fisica

Mantener estilos
de vida saludables

Actividad fisica Equilibrio Balance Técnicas Agua: 4-6 vasos al dia
diaria 60 min. emocional energético culinarias Ingesta de liquidos segln la Piramide
saludables de la Hidratacion Saludable SENC

Adaptado de la Piramide de la Alimentacion Saludable SENC 2015




. Como repartir la ingesta a lo largo del dia?

Una buena opcién puede ser: 3 comidas principales (desayuno, comida
y cena) y 2 complementarias (media mafana y merienda).

Desayuno Comiday cena

Tradicionalmente el desayuno completo ha incluido: Una forma préactica, facil y visual para aplicar en el dia a dia es el
método del plato.
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En EIPozo BienStar

Apostamos por la elaboracion de productos de calidad, por eso
hemos desarrollado la gama Corte Fresco, que contiene un 90%
de carne y es reducida en sal.
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