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COMENZAR CON ALIMENTOS SOLIDOS ALREDEDOR DE LOS 6 MESES

Comenzar a darle alimentos sdlidos a su bebé es un paso emocionante. Se recomienda esperar
hasta que el bebé tenga alrededor de 6 meses de edad para comenzar a comer alimentos solidos.
Su proveedor de cuidados de la salud puede sugerir comenzar antes si su bebé muestra sefiales de
estar listo para hacerlo. WIC no proporciona alimentos para su bebé antes de los 6 meses de edad.

Dar de comer alimentos sélidos antes de los 4 meses de edad puede:
+  Causar atragantamiento
+  Causar que el bebé consuma menos de la cantidad adecuada de leche materna o formula

Su bebé esta listo para los alimentos sélidos si puede:
+  Sentarse solo 0 con un poco de apoyo

+  Controlar movimientos de cabeza y cuello

* Abrirla boca cuando ve comida

+ Mantener la lengua hacia abajo para poder comer de una cuchara

+ Mantener el alimento en la boca y tragar, en vez de escupirlo

Primeros alimentos

Las mejores opciones para primeros alimentos sélidos para su bebé son darle cereal fortificado con

hierro por cucharadas y came para bebés.

+  Comenzar con 1 a 2 cucharadas de cereal para bebés mezclado con leche materna, formula o
agua o 1a 2 cucharadas de carne para bebés.

+ Tire el cereal que no use después de cada comida.

+  Ofrezca cereales de un solo grano como arroz, cebada, trigo o0 avena. Los cereales para bebés
de granos combinados se pueden ofrecer luego de determinar como el bebé tolera los granos
individualmente.

Consejos para comenzar con alimentos soélidos

+ Siempre déle los alimentos con una cuchara.

* Pruebe una nueva comida una a la vez. Espere siete dias antes de probar una comida
nueva asi le dara tiempo a su bebé para que se acostumbre. De esta manera, si su bebé
tiene una reaccion, sabra cual fue el alimento que se la causd.

+ Lacomida casera para bebé es facil de hacer y ahorra dinero. No se recomienda dar a
bebés menores de 6 meses espinaca, betabel, nabos o verduras de hoja verde preparados
en el hogar debido al alto nivel de nitratos.

+  Su bebé le dejara saber cuando esta lleno. Girar la cabeza alejandote de la comida, cerrar
la boca, empujar la comida y comer mas lentamente son sefiales de que su bebé comid lo
suficiente.

+ Trate de alimentar a su bebé cuando el resto de la familia esta comiendo. Su bebé también
quiere ser parte de las comidas familiares.

* No le dé a su bebé miel ni alimentos que contengan miel.

Si a su bebé no le gusta un alimento en particular,
asegurese de continuar ofreciéndoselo de vez en
cuando. El gusto del bebé por los alimentos
cambia frecuentemente.

Nota: Estas pautas son para bebés sanos, nacidos a término
completo. Las porciones pueden variar para un bebé en
particular. Para obtener informacién adicional sobre la
alimentacion infantil, por favor comuniquese con la agencia
WIC de su localidad o con el médico de su hijo.
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La Asociacion de Pediatria de los EE.UU. recomienda amamantar exclusivamente durante los primeros seis meses, y que la lactancia contintie por lo menos durante 12 meses o mas.

ALIMENTOS
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CONSEJOS PARA LA ALIMENTACION
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Los siguientes alimentos pueden

causar que el bebé se atragante: C

Pedazos grandes de queso o queso

Trozos grandes de verduras crudas (como en hebras

zanahoria, apio, coliflor y brocoli) + Capas gruesas de crema de

Uvas, fresas o cerezas enteras, bolitas de cacahuate y cremas de otras nueces
melén y trozos grandes de fruta cruda +  Nueces, semillas y frijoles enteros
Alimentos que se hacen bola 0 son pegajosos, (como los frijoles negros o las habas)
como pasas o frutos secos + Golosinas duras y gomitas, caramelos
Salchichas, embutido de puerco (sausage) y y malvaviscos

trozos de carne duros o grandes + Palomitas de maiz, papas fritas o

totopos, pretzels y otros bocadillos

Alimentos que debe evitar durante los primeros 12 meses (estos
alimentos contienen demasiada grasa y/o azucar):

Cenas combinadas, tocino, carnes frias, salchichas
Papas fritas

Verduras en crema

Budin, galletas dulces, caramelos, pasteles
Refrescos, bebidas con frutas, jugo, café, té

)

Recuerde lo siguiente al comenzar con los alimentos soélidos:

No agregue sal, azlcar, grasas adicionales, salsas, ketchup y especias en la comida de
su bebé.

Refrigere de inmediato los envases abiertos de los alimentos para bebé comprados en la
tienda y uselos en las proximas 48 horas.

Caliente solamente la cantidad de alimentos que su bebé necesite para cada comida.
Use un plato pequefio para los alimentos sélidos. No le dé de comer directamente del
recipiente.

Comience con una pequefia cantidad. Siempre puede agregar mas alimento si el bebé se
queda con hambre.

Tire a la basura la comida que quede en el plato.

Use una licuadora, colador o molinillo de alimentos para bebés para hacer la comida del
bebé. Pre-masticar la comida no es seguro.

No le dé a su bebé miel ni alimentos que contengan miel.

Alos 6-8 meses de edad, déle de 4 a 6 onzas de agua todos los dias.

Alos 10-12 meses de edad, su bebé deberia comer casi todos los alimentos que se
sirven en la mesa y aprender a comer solo. Es normal que su bebé ensucie mientras esta
aprendiendo.

Nota: Estas pautas son para un bebé sano, de término completo y de porciones por dia; los tamafios de las porciones pueden variar con ciertos bebés en particular. Para obtener informacion adicional sobre la alimentacion infantil, comuniquese con su
oficina de WIC o con el médico de su bebé.
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