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PRESENTACION

El Ministerio de Salud a través de la Direccion de Nutricion del Viceministerio de Salud
Colectiva tiene la responsabilidad de proteger la salud y la nutricion de la poblacion
dominicana en general, priorizando las mujeres embarazadas, las madres lactando,
los nifios y nifias lactantes de 0 a 6 meses y los nifios/ nifias de 7 a 23 meses de edad.

Este periodo es de mucha demanda de atenciones y cuidados de salud; asi como de
alimentacion, nutricion y control del ambiente, para cumplir con los requerimientos
nutricionales y evitar las enfermedades; principalmente las infectocontagiosas y las
que se desprenden de una alimentacion inadecuada como la obesidad y sus
consecuencias, las enfermedades no transmisibles.

Han pasado seis afios desde que el Ministerio de Salud elabord la primera edicion de
la Guia Alimentaria Basada en Alimentos de la Republica Dominicana (GABA). Esta
GABA de la Republica Dominicana revoluciond el conocimiento técnico promoviendo
que el proceso continuo de la sequridad alimentaria se fundamenta en la lactancia
maternay que la actividad fisica, iniciada con el “gateo” del bebé, puede disfrutarse si
seacomoda a las preferencias deportivas de la poblacidn y si es parte del logro de una
vida sanay productiva.

Nuevamente la Republica Dominicana aporta a la ciencia nutricional basando las
guias en los alimentos y en los grupos de alimentos culturalmente aceptables por la
poblacion. Se tomd la decision de elaborar guias alimentarias para cada ciclo de
vida, entendiendo este, como el periodo en que las demandas nutricionales
responden a la intensidad de la velocidad del crecimiento, cambios en el desarrollo y
en los procesos fisioldgicos segun la edad y el sexo. Es asi que se elaboré una guia
alimentaria general, y guias para las gestantes, la lactancia materna (madre-nifio), la
alimentacion de los nifios y niflas de 7 a 23 meses de edad, la edad preescolar y
escolar, los y las adolescentes, del adulto y del adulto mayor.

El Ministerio de Salud Publica pone a disposicion de la sociedad, de la comunidad
académica, organismos internacionales y de los entes descentralizados del estado
dominicano la primera serie de este importante esfuerzo por orientar y sefialar la ruta
que debe sequir la Educacion Alimentaria y Nutricional que se desarrolla en el pais.

Esta primera serie corresponde a la gestacion, la lactancia materna y la alimentacion
complementaria.

Ministra de Salud
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GUIA PRACTICA DE LA ALIMENTACION COMPLEMENTARIA

Resumen

Continuar con la Lactancia Materna hasta los dos ailos y mas

7mo mes: Inicie con un puré suave de papa o fideitos de sopa, majados con
tenedor, no licuados. Suavice los vegetales con un poco de aceite o de leche
materna, la consistencia es que no se deslice de la cuchara. Dar una vez al dia entre
dos mamadas . Poneren el plato dos o tres cucharadas del puré.

Iragregando trocitos de auyamatierna, y zanahoria.

Una semana después agregar una cucharada de carne bien cocida, sin grasa,
desmenuzada orallada con untenedor.

Progresivamente se pueden ir agregando otros alimentos para variar el puré, dara
probar nuevos sabores y texturas: E/puré se puede hacer con casi cualquier vegetal
que esté cocido, sin cascara y sin semilla: como por ejemplo brocoli, acelga, coliflor,
auyama, zanahoria, batata, tayota, guineo, yautia.

Darle frutas todos los dias.

Darle dos veces por semana higado en sustitucion de la carne.

Del 7 al 8 mes: dar dos comidas principales, tales como:

Cereales o viveres como papa, arroz, fideitos de sopa, harina de trigo o de maiz
Vegetales: Auyama, zanahoria, habasfrescas, brocoli, coliflor, tayota, batata,
Frutas: Cualquier fruta de estacidon, como manzana, guineo maduro, naranja, pera,
mandarina, sandia, ciruelas, meldén. A excepcion de kiwi

Alimentos de origen animal: La carne puede ser de res, de pollo, de cerdo, higado,
corazodn, otros menudos, sin grasa, bien cocida, a la plancha, hervida o a la parrilla.
Cualquier carne con poca grasa sirve. Leche fluida, leche en polvo, yogur natural,
quesos frescos.

la cantidad es la que el nifio habitualmente consume. No dar sobras de una comida
previa.

Se debera ofrecer 50-100 cc de agua en vasito, varias veces al dia.




Guia Practica de Alimentacion Complementaria

Ir aumentando las cantidades, consistencia y la variedad de los alimentos a
medida que el niiio vaya creciendo

De 9a 11 meseslos nifios deben recibir al menos un almuerzo y una cena. Agregar
huevo alos purés o aiiadirlo en cualquier otra preparacion.

Hasta que el nifio cumpla 2 afios no es recomendable darle refrescos, jugos en
polvo o preparados, gelatinas ni flanes o postres industrializados. Tampoco es
recomendable darle picantes, embutidos.

No ofrecer café, té ni cocoa, tampoco golosinas (dulces), galletitas rellenas ni

pudines.

Agregar una cucharadita de cualquier aceite crudo al menos en una de las comidas
principales.

Hasta los dos afios no es conveniente dar frituras.

En al menos una de las comidas principales incluir 2 cucharadas colmadas de carne
cocida (res, pollo, cerdo, higado, otras visceras, pescado).

Dar frutas o de 50a 100 cc de jugos citricos (naranja, mandarina, chinola, limén).
Ofrecer en cada comida principal fruta o vegetales tratando de variar los colores.
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Guia Practica de la Alimentacién Complementaria

A partir de los 6 meses de vida, los nifios no solo ya estdn preparados para comenzar a
consumir otros alimentos, sino que también necesitan de ellos para continuar creciendoy
desarrollandose.

En esta etapa debe continuarse con la lactancia materna frecuente y a libre demanda e
introducir paulatinamente alimentos suficientes y adecuados para satisfacer las
necesidades nutricionales delosnifiosy lasninas

l.- Los primeros dias

Comience con un puré suave y que apenas se deslice en el plato.

Para el puré use papa, fideitos de sopa bien cocidos y majados con un tenedor. Unos
dias después se combinan con un trocito de de zanahoria o de auyama tierna.

La consistencia de todo lo que se le ofrezca debe ser la de un puré suave y espeso, bien
pisado con un tenedor, pero no pasado por la licuadora.

La comida casera es siempre la mejor opcion: no tiene colorantes,
conservantes, edulcorantes, ni aditivos, que ponen al nifio en un
riesgo innecesario.

=

Al inicio es bueno poner en el plato 2 o 3 cucharadas de puré, que se iran aumentando a
medida que pasanlosdias.

Se debe motivar y apoyar al niiio y la nifia a consumir los alimentos pero sin forzarlosAl
comienzo comen cantidades pequeias, que si tienen mucho liquido no seran nutritivas.
Poreso el puré debe ser espesoy apenas deslizarse en el plato.

Se debe motivar y
apoyar al nino y la

nina a consumir los
alimentos pero sin
forzarlos
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Los primeros alimentos se deben dar entre las mamadas para no sustituirlas. Recién
cuando el nifio pueda comer una comida completa (primer plato y postre) se podra
omitir lamamada correspondiente.

Se comienza a darle una vez al dia unas cucharadas de puré de papa o fideitos de sopa bien
cocidos y pisados con untenedor. Al puré se le agrega una cucharadita de aceite de girasoly
se puede suavizar con leche materna.

No hay que agregar sal. “No conviene que el nifio o la nifia se acostumbren a
sabores salados”.

El alimento debe colocarse en el centro de la lengua para que el nifio no lo escupa,
ya que las primeras veces saca la lengua como lo hace para chupar.

Después que coma, ofrecerle agua segura. Si hay dudas hierva el agua por dos
minutosy luego la enfria.

I.- A la semana de haber comenzado a comer

» Unasemana mas tarde, es bueno agregarle al puré de inicio, 1 cucharada de carne,

singrasa, bien cocida, ala plancha, hervida o ala parrilla. Hay que desmenuzarla con
un tenedor o rallarla. La carne puede ser de res, de pollo, de cerdo o menudos.
Nuncase debe licuar.

Asi, a la semana, el puré con todos los alimentos bien cocidos y pisados con un
tenedor o desmenuzados, estara formado por:
1 cucharadadecarne (deres, aves, cerdos o menudos),
algun alimento energético (papa o fideitos de sopa, o camote),
vegetales (zanahoria, auyamatierna),y
una cucharadita de aceite
» Unashoras mas tarde se continua ofreciendo el puré de frutas.

En camino del primer mes de haber comenzado a comer

Progresivamente se pueden ir agregando otros alimentos para variar el puré, dar a probar
nuevos sabores y texturas, asi como ir logrando que el nifio o la nifla coma mayor
cantidad.




Guia Practica de Alimentacion Complementaria

Si se observa rechazo a algunos
alimentos o preparacio MODIFIQUE la
consistencia del alimento (majado,
licuado, en trocitos), los condimentos
que estd usando en la preparacidn
(muy fuertes de sabor o irritantes) o el
método de preparacién (cocido, asado,
guisado, al vapor, ala plancha).

" \Vegetales variados: el puré se puede hacer con casi cualquier vegetal que esté
cocido, sin cascara y sin semilla: como por ejemplo habas frescas, brécoli, acelga,
coliflor, auyama, zanahoria, batata, chayote, guineo, yautia. Siempre son preferidos
los vegetales de la estacion.

" Es muy importante darle todos los dias frutas de la estacion e ir variandola (mango,
manzana, peracriolla, durazno, ciruela, meldn).

" Esconveniente variara dosveces porsemana lacarne por higado.

Recuerde siempre dar
el hierro que en la
UNAP le indiquen al
nifioolanifa

f
Ill.- De 7 a 8 meses

Entre los 7 y 8 meses es bueno comenzar a darle 2 comidas principales (almuerzo y cena)
y de 1 a 2 entre comidas nutritivas. Ademds de estas comidas es bueno que siga
tomando el seno.

Es importante que los padres estimulen al nifo a comer, lo miran alos ojos vy, sobre todo
gue tengan mucha paciencia.
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Alimentos a elegir:

v

v

Alimentos ricos en energia: papa, arroz, fideitos de sopa, harina del negrito,
aceite.

Vegetales: Auyama, zanahoria, acelga, habas frescas, brécoli, coliflor, chayote,
batata,

Frutas: Cualquier fruta de estacién, como manzana, banano, naranja, pera,
durazno, mandarina, sandia, ciruelas, meldn. A excepcion de kiwi.

Carnes: La carne puede ser de res, de pollo, de cerdo, higado, corazén, otros
menudos, sin grasa, bien cocida, ala plancha, hervida o a la parrilla. Cualquier carne
con pocagrasasirve.

Alimentos ricos en calcio: Leche fluida, leche en polvo, yogur natural, quesos
frescos.

Consistencia de los alimentos:

Brindar los alimentos en forma de puré, suave, espeso y sin grumos. La carne hay que
desmenuzarla orallarla pero no pasarla por licuadora.

Las preparaciones no deben tener mucha agua, jugo, caldo o salsa. NO DEBEN DESLIZARSE
SOBRE ELPLATO.

Cantidades

Es recomendable preparar la cantidad de alimento que el nifio habitualmente come, para
qgue no sobre, Nunca volver a darle lo que sobré. Use siempre el mismo plato para darle de
comer esto ayuda areconocer la cantidad que el nifio come.

Recuerde que el apetito es
variable Si en un tiempo de
comida el nifio no comio la
cantidad servida, refuerce
otras comidas

La comida casera es siempre la mejor opcidn: no tiene colorantes,
conservantes, edulcorantes, ni aditivos, que ponen al nifio en un
riesgo innecesario

=
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Tewer en cuentn que:

v' Alimentos duros, pequefios, redondos y pegajosos (como por ejemplo
nueces, uvas, zanahorias crudas, manies, semillas de mandarinas, entre
otros) no son recomendables porque pueden provocar que los nifios se
atoren o atraganten.

v/ Cuando los nifios empiezan a comer sentiran sed y para ello lo mejor es el
agua, que se ofrecera siempre después de las comidas. Es mejor el agua del
grifo que las aguas embotelladas, que pueden tener gran cantidad de
minerales y gas. Se debera ofrecer 50-100 cc de agua en vasito, varias veces
aldia.

v'  Siseofrecejugo de frutas(exprimido en casa)
alos niios, es bueno darlo en pequefias cantidadesy al finalizar las comidas.

v/ Hasta que el nifio cumpla 2 afios no esrecomendable darle refrescos, jugos
en polvo o preparados, gelatinas ni flanes o postres industrializados.

v' Tampoco es recomendable darle picantes, embutidos.
v"  Los productos industrializados tienen mucha sal y no son nutritivos.

v No ofrecer café, té ni cocoa. Tampoco golosinas, galletitas rellenas ni
budines.

IV.- De 9 a 11 meses

A medida que los nifios crecen, es necesario ir aumentando la cantidad, la variedad vy
consistencia de los alimentos que se le ofrecen, para finalmente incorporarlo a la mesa
familiar al afo de vida.

Entrelos 9y 11 meseslos nifios deben recibir al menos un almuerzo y una cena. El agregado
de la merienda es una forma de ir haciendo el camino a la mesa familiar. Es bueno que sigan
tomando pecho. Cuando se logra que el nifio o la nifla coma un almuerzo y una cena se
puede omitir otra mamada.
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Alimentos a elegir:

v" Alimentos ricos en energia: papa, arroz, fideitos de sopa, harina del negrito,
sémolay aceite.

v' Leguminosas: a los 9 meses se pueden agregar a la alimentacién de los nifios las
habichuelas rojas, garbanzosy guandules.

v' Vegetales: Auyama, zanahoria, acelga, habas frescas, brécoli, coliflor, chayote,
batata, arvejas bien cocidas, tamizadas y sin cascara. Prefiera los vegetales de la
estacion.

v" Frutas: Cualquier fruta de estacidon, como manzana, banano, naranja, pera,
durazno, mandarina, sandia, ciruelas, melén. A excepcion de kiwi.

v' Carnes: La carne puede ser de res, de pollo, de cerdo, higado, corazén, otros
menudos, sin grasa, bien cocida, a la plancha, hervida o a la parrilla. Cualquier carne
con poca grasa sirve. Ademas, a esta edad, es bueno que se empiece a ofrecer
pescado a los niflos al menos 1 vez por semana. La carne hay que cortarla en trozos
pequeiios. Cualquier carne con poca grasasirve.

v" Huevo: agregado alos purés o usado en las preparaciones.

v' Alimentos ricos en calcio: Leche fluida, leche en polvo, yogur natural, quesos
frescos.

Consistencia de los alimentos:

A partir de esta edad se debe dar al nifio o nifia la comida no tan deshecha. El puré puede
tener algunos grumos y la carne se le puede dar cortada en trozos pequeiios. Las
habichuelas, garbanzosy guandules se deben dar pasados por un colador.

Las preparaciones no deben tener mucha agua, jugo, caldo o salsa. NO DEBEN DESLIZARSE
SOBRE ELPLATO.

Cantidades

Es recomendable preparar la cantidad de alimento que el nifio habitualmente come, para
gue no sobre, Nunca volver a darle lo que sobré. Use siempre el mismo plato para darle de
comer esto ayuda a reconocer la cantidad que el nifio come. Si en un tiempo de comida el
nifo no comio la cantidad servida, refuerce otras comidas.

La comida casera es siempre la mejor opcidn: no tiene colorantes, conservantes,
edulcorantes, ni aditivos, que ponen al niflo en un riesgo innecesario
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Agregar una cucharadita de cualquier aceite crudo al menos en una de las comidas
principales. Hasta los dos afios no es conveniente dar frituras.

Las grasas y los aceites son fundamentales para lograr una alimentacidon concentrada en
energia. Ademas, aportan sustancias esenciales para el desarrollo de la inteligencia y la
vision de los nifios.

En al menos una de las comidas principales incluir 3 cucharadas colmadas de carne cocida
(res, pollo, cerdo, higado, menudos, pescado).

Para que los niilos crezcan bien tienen que recibir suficiente hierroy
zinc

El hierroy el zinc se encuentran principalmente en las carnes (en todos
los tipos) y también en los menudos. Dos veces por semana ofrecer
higado u otros menudos (de res y de pollo) para mejorar el aporte de
hierro a las comidas. Al menos una vez a la semana es bueno dar
pescado. Mejor fresco o congelado que tiene menos sal que el de lata.
El atun, la sardina y el bacalao tienen grasas que hacen bien al
desarrollo del niio o nifia.

v" Los alimentos que contienen mejor hierro son todas las carnes; por eso es
mejor que el nifio o nifia la consuma todos los dias. Las habichuelas,
guandules y garbanzos, la yema de huevo y los vegetales de hoja verde
oscuro también tienen hierro, pero de otro tipo que se absorbe menos. Para
que el cuerpo lo utilice mejores bueno:

v" Dar en el mismo tiempo de comida un citrico (naranja o mandarina o entre
50-100 ccdejugo).

v En el mercado hay alimentos fortificados como la harina, el pan, los fideos y
la leche, que utilizados en las comidas ayudan a mejorar el aporte de hierro.
La leche en polvo fortificada con hierro es ideal para agregarla sin diluir a los
purésy otras preparaciones.

v" Para que el nifio amamantado reciba suficiente hierro, ademas debera ofrecerle a
partir de los 4 meses y hasta los 24 meses de edad el hierro que le indican en la
UNAP.

v" Ofrecer en cada comida principal fruta o verdura, tratando de variar los colores.
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v" Los vegetales hay que darlos siempre cocidos, sin cascarasy sin semillas. Las frutas se
pueden dar crudas o cocidas, también sin cascarasy sin semillas.

v Agregar todos los dias a cada comida principal 1 cucharada de leche en polvo o 1
cucharadade queso fresco.

v Lacucharada de queso fresco se puede sustituir por 1 cucharada colmada de ricota.

v" La cucharada de leche en polvo se puede sustituir por 1/3 de taza de leche fluida o 2
cucharadas colmadas de ricota. No es conveniente usar leches descremadas o
diluidasya que aportan menos energiay vitaminas.

Tewer en cuenta que:

v Alimentos duros, pequefios, redondos y pegajosos (como por ejemplo
nueces, uvas, zanahorias crudas, manies, semillas de mandarinas, entre
otros) no son recomendables porque pueden provocar que los nifios se
atoren o atraganten.

v Cuando los nifios empiezan a comer sentiran sed y para ello lo mejor es
el agua, que se ofrecera siempre después de las comidas. Es mejor el
agua del grifo que las aguas embotelladas, que pueden tener gran
cantidad de minerales y gas. Se debera ofrecer 50-100 cc de agua en
vasito, varias veces al dia.

v" Si se ofrece jugo de frutas (exprimido en casa) a los nifios, es bueno
darlo en pequeiias cantidadesy al finalizar las comidas.

v/ Hasta que el nifio cumpla 2 afios no es recomendable darle
refrescos, jugos en polvo o preparados, gelatinas ni flanes o postres
industrializados.

v/ Tampoco es recomendable darle picantes, embutidos.

Los productos industrializados tienen muchasal y no son nutritivos.

No ofrecer café, té ni cocoa. Tampoco golosinas, galletitas rellenas ni budines.

V.- De12a23 meses

Alano de vida, el nifio o la nifia ya se puede integrar a la mesa familiar.

Ademas de estas comidas es bueno que sigan tomando pecho pero menos veces
al dia. Cuando se logra que el nifio o la nifia coma un almuerzo y una cena se puede

omitir otra mamada.
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Alimentos a elegir: Si la introduccion de los diferentes alimentos fue oportunay
de manera correcta, a partir del primer afo los ninos estan preparados para
recibir una alimentaciéon semejante ala de sus familias

v Alimentos ricos en energia: papa, arroz, fideitos de sopa, harina del negrito,
sémolay aceite.

v Leguminosas: a los 9 meses se pueden agregar a la alimentacién de los nifios las
habichuelasrojas, garbanzos y guandules.

v Vegetales: Auyama, zanahoria, acelga, habas frescas, brécoli, coliflor, chayote,
batata, arvejas bien cocidas, tamizadas y sin cdscara. Prefiera los vegetales de la
estacion.

v" Frutas: Cualquier fruta de estacidon, como manzana, banano, naranja, pera,
durazno, mandarina, sandia, ciruelas, meldn. A excepcidn de kiwi.

v' Carnes: La carne puede ser de res, de pollo, de cerdo, higado, corazén, otros
menudos, sin grasa, bien cocida, ala plancha, hervida o ala parrilla. Cualquier carne
con poca grasa sirve. Ademds, a esta edad, es bueno que se empiece a ofrecer
pescado a los nifios al menos 1 vez por semana. La carne hay que cortarla en trozos
pequeiios. Cualquier carne con pocagrasasirve.

v Huevo: agregado alos purés o usado en las preparaciones.
v Alimentos ricos en calcio: Leche fluida, leche en polvo, yogur natural, quesos
frescos.
Consistencia de los alimentos
A partir de esta edad se debe dar al nifio o nifia la comida no tan deshecha. El puré puede
tener algunos grumos y la carne se le puede dar cortada en trozos pequefios. Las

habichuelas, garbanzosy guandules se deben dar pasados por un colador.

Las preparaciones no deben tener mucha agua, jugo, caldo o salsa. NO DEBEN DESLIZARSE
SOBRE ELPLATO.

Cantidades

Es recomendable preparar la cantidad de alimento que el nifio habitualmente come, para
gue no sobre, Nunca volver a darle lo que sobrd. Use siempre el mismo plato para darle de
comer esto ayuda a reconocer la cantidad que el nifio come. Si en un tiempo de comida el
nifio no comio la cantidad servida, refuerce otras comidas.

La comida casera es siempre la mejor opcidén: no tiene colorantes, conservantes,
edulcorantes, ni aditivos, que ponen al niio en un riesgo innecesario.
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En el desayuno y en la merienda es bueno incluir un alimento lacteo y un alimento rico en
energia. Por ejemplo, pan untado con queso, mantequilla, mermelada o dulce, galletitas
caseras, bizcochos, etc. Agregar una cucharadita de cualquier aceite crudo al menos en una
delas comidas principales. Hasta los dos afios no es conveniente dar frituras.

Las grasas y los aceites son fundamentales para lograr una alimentaciéon concentrada en
energia. Ademas, aportan sustancias esenciales para el desarrollo de la inteligencia y la
visién de los nifos.

En al menos una de las comidas principales incluir 3 cucharadas colmadas de carne cocida
(res, pollo, cerdo, higado, menudos, pescado).

Para que los nifios crezcan bien tienen que recibir suficiente hierro y zinc.

El hierro y el zinc se encuentran principalmente en las carnes (en todos los
tipos) y también en los menudos. Dos veces por semana ofrecer higado u
otros menudos (de res y de pollo) para mejorar el aporte de hierro a las
comidas. Al menos unavez ala semana es bueno dar pescado. Mejor fresco o
congelado que tiene menos sal que el de lata. El atun, la sardina y el bacalao
tienen grasas que hacen bien al desarrollo del niiio o nifia.

v" Los alimentos gue contienen mejor hierro son todas las carnes; por eso es mejor
que el nifo o nifia la consuma todos los dias. Las habichuelas, guandules y
garbanzos, la yema de huevo y los vegetales de hoja verde oscuro también tienen
hierro, pero de otro tipo que se absorbe menos. Para que el cuerpo lo utilice mejor
es bueno:

v" Dar en el mismo tiempo de comida un citrico (naranja o mandarina o entre 50-100
ccdejugo).

v" Enelmercado hay alimentos fortificados como la harina, el pan, los fideos y la leche,
que utilizados en las comidas ayudan a mejorar el aporte de hierro. La leche en
polvo fortificada con hierro es ideal para agregarla sin diluir a los purés y otras
preparaciones.

v" Para que el nifio amamantado reciba suficiente hierro, ademas debera ofrecerle a
partir de los 4 meses y hasta los 24 meses de edad el hierro que le indican en la
UNAP.

v" Ofrecer en cada comida principal fruta o verdura, tratando de variar los colores. Asi
se aporta una gran variedad de nutrientes y sustancias imprescindibles para la

salud.
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Los vegetales hay que darlos siempre cocidos, sin cascaras y sin semillas. Las frutas
se puedendarcrudas o cocidas, también sin cascaras y sin semillas.

Agregar todos los dias a cada comida principal 1 cucharada de leche en polvo o 1
cucharadade queso fresco.

La cucharada de queso fresco se puede sustituir por 1 cucharada colmada de ricota.
La cucharada de leche en polvo se puede sustituir por 1/3 de taza de leche fluida 0 2
cucharadas colmadas de ricota. No es conveniente usar leches descremadas o
diluidas ya que aportan menos energiay vitaminas.

A esta edad es bueno que el nifio reciba 4 comidas principales (desayuno, almuerzo,
merienday cena)y puede necesitar alguna entre comida nutritiva.

Tener en cuenta que:

v Alimentos duros, pequefios, redondos y pegajosos (como por
ejemplo nueces, uvas, zanahorias crudas, manies, semillas de
mandarinas, entre otros) no son recomendables porque
pueden provocar que los nifios se atoren o atraganten.

v Cuando los nifilos empiezan a comer sentiran sed y paraello lo
mejor es el agua, que se ofrecera siempre después de las
comidas. Es mejor el agua del grifo que las aguas
embotelladas, que pueden tener gran cantidad de minerales y
gas. Se debera ofrecer 50-100 cc de agua en vasito, varias
veces al dia.

v Sise ofrece jugo de frutas (exprimido en casa) a los nifios, es
bueno darlo en pequeinas cantidades y al finalizar las comidas.

v" Hasta que el niflo cumpla 2 afios no es recomendable darle
refrescos, jugos en polvo o preparados, gelatinas ni flanes o
postres industrializados.

v" Tampoco es recomendable darle picantes, embutidos.

v Los productos industrializados tienen mucha sal y no son
nutritivos.

v" No ofrecer café, té ni cocoa. Tampoco golosinas, galletitas
rellenas ni budines.
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OTRAS CONSIDERACIONES
Ofrezca los alimentos naturales sinagregarazulcar nisal.

El alto contenido de azucar se relaciona con diversos trastornos a la salud como
caries dentales, obesidad, diabetesy otras.

El alto contenido de sal se relaciona con diversos trastornos a la salud como
enfermedadesrenales, cardiovasculares.

Use condimentos naturales para mejorar el sabor de los alimentos: ajo, cebolla, aji, cilantro,
perejil, yerbabuena.

Las habichuelas o guandules deben combinarse con cereales (arroz, pastas, maiz) para
mejorar su valor nutricional, los granos deben quedar blandos y el caldo ligeramente
espeso.

La mejor combinacién es una cucharada de cereales y % cucharada de habichuelas o
guandules. Se debe mantener la misma proporcién cuando se aumente la cantidad de
alimentos, por ejemplo:

- Uncucharén de cerealesy ¥ cucharon de habichuelas o guandules.

- Mediatazade cerealesy % de taza de habichuelas o guandules.

- Unatazadecerealesy mediataza de habichuelas o guandules.

Las enfermedades diarreicas ocurren principalmente en la segunda mitad del primer afio
devida cuandoseinicialaalimentacion complementaria.

Se debentener practicas adecuadas de higiene como:

a. Llavarlasmanosdel nifoydelamadreocuidadoradel nifio antes de comer.

b. Servir los alimentos recién preparados: ni frio, frio; ni caliente, caliente. Evite
recalentarlos alimentos que va adaralanifia o nifio.

C. Usar vasos, tazas, platosy cucharas para alimentaral nifio o ala nifia.

d. Evitarelusode biberonesporque son dificiles de limpiar adecuadamente.

€. Useaguasegurayalimentosfrescosysanos.
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